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áreas	donde	pueda	actuar	esta	hormona	y	neurotransmisor,	de	las	cuales	podemos	mencionar	hipofisis,	hipotemia,	neuronas,	sistema	reproductivo	y	sexual,	corteza	cerebral,	Cálido,	los	intestinos,	entre	otros.	¿Por	qué	se	altera	la	serotonina?	Generalmente,	la	serotonina	suele	alterarse	debido	a	la	administración	de	ciertos	medicamentos	que	se
utilizan	para	tratar	algunos	trastornos,	como	en	el	caso	de	la	depresión.	Cuando	esto	ocurra,	nos	encontraremos	con	que	los	niveles	pueden	estar	disminuidos	o	aumentados,	en	cualquiera	de	los	casos	es	necesario	un	tratamiento	enfocado	en	devolver	la	serotonina	a	sus	niveles	normales.	En	los	casos	en	que	se	alteran	los	niveles	de	serotonina,	la
persona	puede	experimentar	fatiga,	apatía,	alteraciones	en	la	memoria	y	también	puede	presentar	depresión.	"Cuando	se	alteran	los	niveles	de	serotonina,	es	necesario	hacer	ejercicio	y	otras	actividades	que	ayuden	a	aumentar	los	valores"	Aparte	del	tratamiento	médico,	se	pueden	realizar	otro	tipo	de	actividades	para	ayudar	a	aumentar	los	niveles
en	caso	de	que	esté	por	debajo	de	lo	normal.	Estas	actividades	incluyen	hacer	ejercicio	físico	y	mantener	una	dieta	equilibrada.	La	serotonina	es	un	neurotransmisor	que	actúa	en	el	cerebro,	estableciendo	comunicación	entre	las	células	nerviosas,	y	también	puede	encontrarse	en	el	sistema	digestivo	y	las	plaquetas	de	la	sangre.	Esta	hormona	se
produce	a	través	de	un	aminoácido	llamado	triptophane,	que	se	obtiene	a	través	de	los	alimentos.	La	serotonina	es	una	hormona	que	regula	el	humor,	el	sueño,	el	apetito,	el	ritmo	cardíaco,	la	temperatura	corporal,	la	sensibilidad	y	las	funciones	intelectuales	y	para	esto,	cuando	esta	hormona	está	en	baja	concentración,	puede	causar	mal	humor,	Para
dormir,	ansiedad	o	incluso	depresión.	Una	forma	de	aumentar	la	concentración	de	serotonina	en	el	torrente	sanguíneo	es	consumir	alimentos	ricos	en	triptófano,	practicar	la	actividad	física	regularmente	y	en	casos	más	graves,	a	través	de	la	ingestión	de	medicamentos	La	serotonina	es	importante	para	varias	funciones	del	organismo,	por	lo	que	las
cantidades	de	esta	hormona	en	el	cuerpo	deben	mantenerse	en	equilibrio.1.	ActÃºa	en	los	movimientos	del	intestino	La	serotonina	es	en	gran	cantidad	en	el	estómago	y	en	el	intestino,	ayudando	en	el	control	de	la	función	y	los	movimientos	del	intestino.2.	Regula	el	estado	de	la	serotonina	de	uña	en	el	cerebro	regulando	la	ansiedad,	aumentar	la
felicidad	y	mejorar	el	humor,	por	lo	que	los	niveles	bajos	de	esta	hormona	pueden	causar	ansiedad	y	conducir	a	la	depresión.3.	Regula	la	producción	de	serotonina	náuseas	aumenta	para	ayudar	a	eliminar	las	sustancias	intestinales	del	intestino,	por	ejemplo	en	casos	de	diarrea,	y	este	aumento	también	estimula	una	región	del	cerebro	que	controla	las
náuseas.4.	Regula	SueÃ±o	La	serotonina	también	estimula	las	regiones	del	cerebro	que	controlan	el	sueño	y	el	despertar.5.	La	coagulación	de	la	sangre	de	las	plaquetas	liberan	serotonina	para	ayudar	a	curar	las	lesiones.	SerotoninaÃ¢	de	vasoconstricción,	facilitando	la	coagulación	sanguínea.6.	La	salud	debe	desempeñar	un	papel	en	la	salud	de	los
huesos.	Niveles	significativamente	altos	de	serotonina	en	los	huesos	pueden	causar	osteoporosis,	debilitando	los	huesos.7.	Función	sexual	La	serotonina	es	una	sustancia	que	está	relacionada	con	la	libido	y,	por	lo	tanto,	los	cambios	en	los	niveles	de	esta	hormona	pueden	alterar	el	deseo	sexual.	La	baja	serotonina	en	el	organismo	puede	causar	la
aparición	de:	mal	humor	por	la	mañana;	somnolencia	durante	día;	alteraciones	a	nivel	de	deseo	sexual;	Deseo	de	comer	dulces;	Comer	adelante,	dificultad	para	aprender;	trastornos	de	memoria	y	concentración;	irritabilidad.	Además	de	esto,	la	persona	puede	sentirse	cansada	y	permanecer	sin	paciencia	aún,	lo	que	puede	indicar	que	el	cuerpo
necesita	más	serotonina	en	el	torrente	sanguíneo.	La	equidad	para	aumentar	los	alimentos	de	Serotoninargunos,	ricos	en	Trythófano,	que	sirven	para	aumentar	la	producción	de	serotonina	en	el	organismo	son:	chocolate	negro;	vino	tinto;	Plátano;	Pi'e;	Tomates,	grasa	baja	en	grasa;	la	leche	y	sus	derivados;	cereales	enteros;	Nuez	de	Brasil.	Estos
alimentos	deben	consumirse	diariamente,	en	pequeñas	porciones	y	varias	veces	al	día.	Un	buen	ejemplo	es	tomar	un	batido	de	plátano	en	el	desayuno,	comer	a	la	hora	de	almorzar	una	pechuga	de	pollo	a	la	parrilla	con	ensalada	de	tomate,	y	tomar	1	taza	de	vino	tinto	después	de	la	cena.	Es	posible	usar	suplementos	que	contengan	con	triptófano	en	la
composición.	Conozca	más	sobre	los	alimentos	con	la	serotonina.	serotonina
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