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« Terug naar Resultaten

Resultaten

Serotonine

Informatie
Serotonine is een belangrijke neurotransmitter die een belangrijke rol speelt bij het

reguleren van sternming, slaap, eetlust, pijnperceptie en darmfunctie. Een evenwichtig
serotoninegehalte ondersteunt emotioneel welzijn, een goede nachtrust en een normale
spijsvertering. Afwijkingen naar boven of beneden kunnen zowel psychisch als fysiek
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Wat kun je doen om serotonine te optimaliseren?

Voeding

Serotonine wordt in het lichaam aangemaakt uit het aminozuur tryptefaan. Een veldoende inname

via de voeding is dagrom een belangrijke basis. Voedingsmiddelen die rijk zijn aan tr ofaan zijn
onder andere eleren, vis, gevogelte, zuivelproducten, peulvruchten. noten en zaden. Niet alleen
tryptofaan zelf is v velang. maar ook de combinatie met co hydraten, omdat deze de
opname van tryptofaan in de hersenen vergemakkelijken. Een dieet met veel suiker of alcohel kan
daarentegen een negatieve inviced hebben de serotoninebala

Slaap en stress

Chrenische stress wordt beschouwd als een van de meest voorkomende factoren voor een verloagd

serctoninegehalte. Langdurig verhoogde stresshormeonen kunnen de serotoninesynthese remmen en
tegelijkertijd de afbraak versr
slaap ondersteunen de natuurlijke regulering. Een stabiel dag-nachtritme is bijzonder belangrijk.

omdat serotonine nouw verband houdt met de vorming van melatonine

Beweging

1 de hersenen stimuleert. Daarvoor
s geen extreme inspanning nodig. Regelmatige. matige lic weging zeals wandelen, fietsen of
chte duurtr kan al een positief effect hebben. Beweg daglicht heeft een extra

. omdat lichtprikkels ook de serotonineactiviteit verhogen




