Naringsamnen som behovs for att bilda serotonin, dopamin och
noradrenalin

En sak vi kan gora for att optimera halterna av dessa signalsubstanser/neurohormoner ér att se till
att kroppen har resurser i form av &mnen som behovs for att producera dem.

Det som behovs for att bilda serotonin:
Vitamin B3 och B6
Mineralerna Selen, Zink, Magnesium och Jarn

Aminosyran Tryptofan

B-vitaminerna i frdga dr ganska létta att fa 1 sig sd ldnge man &dter varierad kost, girna sddan som é&r
rik pa B-vitaminer. Om man konsumerar mycket vitt socker (raffinerat socker) sa behdver man
dock vara extra noga med B-vitaminerna eftersom det gar 4t mycket av B-vitaminerna (inte minst
B3) ndr man metaboliserar vitt socker. Skulle man istéllet dta rasocker sa finns dessa B-vitaminer i
den bruna delen av sockerroret, men det hir med att isolera vissa delar av en ravara skapar alltid
obalans pé sikt.

Mineralerna da?

Selen har vi kanske svarast och f4 i oss med tanke p4 att vér jord (i Norden) dr ganska utarmad pé
selen sa dir far vi vara noga. I Storbritannien dr det sa gott som slut med selen i jorden.

Zink och magnesium fir man ofta i sig tillrdckligt av genom att dta notter, froer, gronsaker och
rotfrukter.

Jarnbrist dr ganska vanligt, sérskild vad géller kvinnor i fertil &lder. Att 4ta mer jarnrika rdvaror ar
ofta pa sin plats om man vill optimera kroppens forméga att bilda serotonin.

Aminosyror ér olika delar av ett protein. Olika rdvaror har olika aminosyraprofiler.

Aminosyran tryptofan dr egentligen litt att {4 1 sig. Tryptofan finns i ndgon mingd i manga
proteinhaltiga révaror.

Hotet &dr egentligen att det far konkurrera med andra aminosyror i fodan vi dter varav en del t.o.m
fungerar som antagonister till tryptofan.

Darfor bor vi, om vi vill forsékra oss om att fa tillrdckliga mangder, se till att dta sddant som é&r
extra rikt pa tryptofan.

Livsmedel som innehaller nimnvérda mangder tryptofan:
Bananer

Ananas

Avokado

Kakao

Fikon



Plommon

Spannmalsprodukter 6verlag men frimst havre

Tomater (innehdller dven lyckopen som ocksa &r bra for humoret)
Cashewnotter

Valnotter

Néringsimnen som behovs for att bilda dopamin och noradrenalin

Noradrenalin bildas ur dopamin varfor produktion av dopamin ér frimjar dven halterna av
norafrenalin.

Vitaminer som gér it dr D-vitamin och igen B-vitaminer (B6 och B12 1 detta fall)
Mineralerna ar delvis samma som for serotonin: Magnesium och Jarn .

Aminosyran som krévs ar Tyrosin vilket vi ocksd kan bilda om vi fér 1 oss fenylalanin

Detta finns det ndmnvérda méngder av i:
Avokado

Baljviaxter (Sarskilt Sojabonor och Limabdnor)
Notter (Sarskilt Valnotter och jordndtter)

Fron (Sarskilt pumpafron)

For att tillgodogora sig aminosyrorna bra krivs kolhydrater!
For att tillgodogora sig dessa aminosyror (och dven andra) kravs kolhydrater.
Bla dérfor ar et 1dtt att bli sdtsugen da man behdver dessa aminosyror och/eller ar deppig eller trott.

Vilj da gédrna ldangsamma kolhydrater (gronsaker, frukt hel sdd osv) som ger din vitaminer och
mineraler istdllet for snabba kolhydrater (vitt socker eller vitt mjol).

Hjirnan vet att det snabbaste (och ibland mest bekanta) ér snabba kolhydrater men att for ofta vélja
”akut-16sningen” kostar pé i langden.



