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TRUMPA ATMINTINĖ: Emocinis valgymas ir hormonai 

Emocinį valgymą labiausiai veikia hormonai, susiję su streso reakcija, nuotaika ir 
apetitą reguliuojančiomis sistemomis. Pagrindiniai hormonai, turintys įtakos emociniam 

valgymui, yra kortizolis, serotoninas, dopaminas, grelinas ir leptinas. Šių hormonų 
disbalansas gali paskatinti persivalgymą ar potraukį tam tikram maistui, ypač 

kaloringiems angliavandenių ir riebalų turintiems patiekalams. 

1. Kortizolis 

 Kaip veikia: Kortizolis yra streso hormonas, kurio lygis kyla streso metu. 
Chroniškai aukštas kortizolio lygis skatina potraukį kaloringam maistui, ypač 

saldumynams ir riebiems patiekalams. 
 Kaip subalansuoti: 

o Reguliarus fizinis aktyvumas padeda mažinti kortizolio lygį. 
o Streso valdymo praktikos, tokios kaip meditacija, joga ir giluminis 

kvėpavimas, padeda sureguliuoti stresą ir palaikyti sveiką kortizolio lygį. 

o Subalansuota mityba, kurioje gausu vaisių, daržovių ir baltymų, padeda 
stabilizuoti energijos lygį. 

2. Serotoninas 

 Kaip veikia: Serotoninas – tai „geros savijautos“ hormonas, turintis įtakos 

nuotaikai ir apetitui. Žemas serotonino lygis gali skatinti emocinį valgymą ir 
potraukį saldumynams, nes šie greitai pakelia serotonino kiekį smegenyse. 

 Kaip subalansuoti: 
o Fizinis aktyvumas padeda natūraliai didinti serotonino lygį. 

o Serotonino gamybai būtinas triptofanas – amino rūgštis, kurios gausu 
kalakutienoje, vištienoje, žuvyje, riešutuose, sėklose. 

o Šviesos terapija arba daugiau laiko lauke šviesiuoju paros metu taip pat 

padeda padidinti serotonino lygį. 

3. Dopaminas 

 Kaip veikia: Dopaminas atsakingas už malonumo ir atlygio pojūčius. Kai šio 
hormono lygis žemas, žmogus gali ieškoti malonumo maiste, ypač tokiuose 

produktuose, kurie stimuliuoja smegenų malonumo centrus (pavyzdžiui, cukraus ar 
riebaus maisto). 

 Kaip subalansuoti: 
o Streso mažinimas ir subalansuota mityba padeda palaikyti sveiką 

dopamino lygį. 
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o Maistinės medžiagos, tokios kaip omega-3 riebalų rūgštys, folio rūgštis ir 
vitaminas B6 gali padėti dopamino gamybai. Jų yra riešutuose, sėklose, 

žuvyje ir žaliose lapinėse daržovėse. 
o Reguliarus miegas ir meditacija taip pat padeda palaikyti stabilų dopamino 

lygį. 

4. Grelinas 

 Kaip veikia: Grelinas – tai „alkio hormonas“, kurio lygis kyla, kai esame alkani. Jis 
skatina apetitą ir gali sustiprinti norą valgyti, ypač jei yra streso. 

 Kaip subalansuoti: 
o Reguliari ir subalansuota mityba (valgant kas 3-4 valandas) padeda 

palaikyti stabilų grelino lygį. 
o Valgant daugiau baltymų ir skaidulinių medžiagų turinčius produktus. 
o Kokybiškas miegas taip pat padeda palaikyti grelino balansą, nes miego 

trūkumas skatina šio hormono gamybą. 

5. Leptinas 

 Kaip veikia: Leptinas yra hormonas, reguliuojantis sotumo jausmą ir energijos 
balansą. Kai leptino lygis stabilus, smegenys gauna signalą, kad kūnas yra sotus ir 

nereikia papildomo maisto. Disbalansas, ypač atsparumas leptinui, dažnai sukelia 
persivalgymą. 

 Kaip subalansuoti: 
o Sveika, daug skaidulų ir maistinių medžiagų turinti mityba padeda 

palaikyti sveiką leptino lygį. 

o Stresą mažinantys metodai ir pakankamas miegas padeda palaikyti leptino 
pusiausvyrą, nes tiek stresas, tiek miego trūkumas gali trikdyti leptino 

funkciją. 
o Svorio kontrolė – antsvoris dažnai sukelia leptino atsparumą, todėl reguliari 

mankšta padeda palaikyti jautrumą leptinui. 

Apibendrinimas 

Kadangi emocinį valgymą dažniausiai lemia stresas ir nuotaikos pokyčiai, labai svarbu 
reguliuoti hormonų balansą sveika gyvensena. Miego higiena, reguliari mankšta, 

subalansuota mityba ir streso mažinimas padeda palaikyti sveiką kortizolio, serotonino, 
dopamino, grelino ir leptino lygį, o tai padeda valdyti emocinį valgymą ir mažina potraukį 
nesveikam maistui. 

 


