Neuro-hormoner, del 2

Vad Kkravs for att producera neuro-hormoner och varfor har vi dem?

Grovt riknat s ar det tre olika faktorer som, i samverkan med varandra, paverkar hur mycket av de
olika neuro-hormonerna vi producerar:

* Genetiska faktorer
* Fysiologiska faktorer
* Psykologiska faktorer

Genetik:

Vi har alla féormagan att producera de olika neuro-hormonerna men vi har lite olika utgangsldagen
redan 1 grunden.

Négra av oss har lattare och ndgra av oss har svérare att producera en enskild typ av neuro-hormon.

Jamfor med exempelvis med hur svért /1tt vi har att g& upp eller ner i vikt:
Vi gér alla upp 1 vikt om vi tar in mer kalorier dn vi gor av med och tviartom, men hur stor
skillnaden blir &r beroende av bla genetisk disposition.

Andra exempel:
Vi fér alla morkare hy om vi vistas i solen, men vi har olika utgangsldgen redan fran borjan varfor
person X kommer bli morkare dn person Y dven om bada vistats i solen exakt lika lédnge.

Vi far alla mer eller mindre gratt har med tiden, en del av oss fér varat forsta graa hr innan 30 ér
alder och en del av oss hinner bli 80 &r innan de graa héaren borjar dyka upp.
Skillnaderna beror delvis pé genetiska olikheter.

Fysiologiska faktorer/miljofaltorer:
Aven om vi har formagan att producera nidgot s maste vi ha rdmaterialet till detta.

Det giller forstis dven neuro-hormoner.

Produktionen av ex serotonin dr beroende av en viss aminosyra, en viss fettsyra, vissa mineraler och
vissa vitaminer. Fér vi i oss for lite av ndgon eller nagra av dessa niringsdmnen sa kan vi inte
producera optimala méngder serotonin.

Produktionen ar ocksé direkt eller indirekt beroende av andra hormoner (inkl. neurohormoner) som
1 sin tur har sina behov.

Psykologiska faktorer:

Lat oss fortsdtta med att ta serotonin som exempel.

Serotonin och GABA (en annan signalsubstans) finns for att skapa lugn och ro.

Nar det hdnder ndgot som dr gynnsamt for oss séa stimuleras produktionen av serotonin.

Oavsett om vi dr inblandade i det som hénder, hur lite eller mycket vi har paverkat det eller hur lite
eller mycket vi upplever att vi har paverkat det sa blir resultatet detsamma.

Allt fyller en funktion. Bade forekomsten och bristen pa nagot fyller en funktion.
Serotonin finns dér for att signalera till oss néir vi ska vara ndjda.
Har vi ingen anledning att vara ndjda sa &r det inte bra att vara nojd.



Nér vi har anledning att vara nojda/tillfredsstéllda sa kommer kroppen att producera serotonin och

pa séa vis kommunicera till oss att allt dr lugnt, att vi kan slappna av och aterhdmta oss (vila/ sova).

Skulle kroppen skicka ut massa extra serotonin till oss nér vi istéllet behover handla/ 16sa problem/
skydda oss sé skulle vi brytas ned eller do.

Om vi aldrig fick kédnna oss lugna och tillfredsstillda skulle vi ocksé brytas ned och do, darfor gar
kroppen med pa att producera en viss niva serotonin dven nér vi egentligen inte ar tillrackligt ndjd
med vér tillvaro.

Fysisk aktivitet och neurohormoner

De flesta av oss har hort eller last studier om att fysisk aktivitet (att anvanda kroppen/sitta kroppen i
rorelse) gor att vi mér bra dven psykiskt. Det har i omfattande och tillforlitliga studier kommit fram
att motion dr lika verksamt mot depression som antidepressiva likemedel.

Aven detta kan ses som ett sitt for kroppen att signalera till oss nér vi ska vara ndjda/ma bra och nir
vi inte ska vara ndjda/ ma bra.

Kroppen behdver rora pé sig. En enkel forklaring dr att liv dr rorelse, men man kan ocksa forklara
detta i att vi exempelvis far battre blodcirkulation nér vi rér pa oss och att detta 1 sin tur haller
blodkérlen 6ppna och vitala, organen forsedda med syre och néringsdmnen via blodet och hjértat i
god kondition.

Nir vi inte ror pa oss tillrdckligt s& kommer det komma upp ett visst missnoje.

Just detta slags missndje upplevs ofta som en kénsla av rastloshet i sin renaste form.

Saval produktionen av noradrenalin, dopamin och serotonin stimuleras av fysisk aktivitet.

Den direkta kopplingen finns till dopamin i forsta hand.

Nar vi har anvént kroppen mindre dn just vi behdver sa kommer dopamin-nivaerna att sjunka varav
noradrenalinet ocksa sjunker eftersom det dr beroende av dopamin.

Virt sinne blir oklart (signal: ”Du ska inte tdnka nu, du ska anvénda din kropp”), vi har svart att
koncentrera oss och sitta stilla. Nér jag var barn sa man “myror i brallan”, idag sdjer man
exempelvis koncentrationssvarigheter, inldrningsproblem eller rent av ADHD.

Med detta ér inte sagt att ADHD eller andra neuropsykiatriska och svdrméitbara diagnoser inte
existerar och att detta kan fa med sig stora problem och lidande i kombination med hur vart
samhille ser ut och fungerar.

Man vet att barn med ADHD har laga dopamin-nivéer (vilket gor att man far svart att koncentrera
sig och svart att sitta still), man vet att vi har olika genetiska forutsittningar att producera ex
dopamin och man vet att d&ven miljofaktorer i hogsta grad paverkar nivderna. Sa férmodligen hade

Dopamin hjilper oss att koncentrera oss pa en sak i taget genom att kunna vélja ut det som ar viktigt
NU (prioritera) och tillsvidare salla bort mindre viktiga saker. Men lite dopamin och dérav for lite
noradrenalin kommer allt pa “’ska -goras-listan” skdlja Gver oss och vi vet inte vart vi ska ta vigen
eller vart vi ska borja nadgonstans. Vi kan inte sitta stilla och fullfélja en uppgift, vi blir
ledsna/otillfredsstéllda varav serotonin-nivderna sjunker for att berétta for oss att ndgonting ér fel.
Av laga serotonin-nivaer blir vi arga, irriterade (Signal: ”Jag maste dndra nagot nu, det hér funkar
bara inte!”’) och kan vi inte tolka och folja upp signalen blir vi mer eller mindre deprimerade.

Detta &r en (av andra) forklaringar till varfor vi blir deprimerade av att anvénda kroppen for lite.
Vi blir gladare av att anvdnda kroppen tillrackligt, men den dér rastloshets-signalen ar
uppenbarligen svér att tolka for oss som véxer upp i en tillvaro dir vi anvinder intellektet mer &n
kroppen och kdnslorna. Det dr som att kroppen och kénslorna inte far plats och blir likt ett otéligt



barn som pockar pa uppmérksamhet.

Vi har inte alltid mojlighet att anvinda kroppen nér lusten faller pd och da blir vér relation till den
signalen allt mer grumlig. Till slut forstér vi inte signalen alls utan borjar tycka att den &r var fiende.
Den idr dock allt annat dn vér fiende.

Detta med doktorer som skriver ut motion pa recept ar formodligen en superbra sak for saval fysisk
och psykisk hilsa.



