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Savnhormonernes vitale rolle

Sa vidt vi ved, har saerligt to hormoner betydning for sgvnens genopbyggende evner
i kroppen: Melatonin og veeksthormon.

Melatonin bliver ofte kaldt sgvnhormonet eller m@rkets hormon. Det er et signal-
stof, som bruges i det omrade af hjernen, der hedder suprachiasmatic nucleus, eller
bare SCN, til at forteelle vores hjerne og krop, om det er nat eller dag. S& snart mgrket
falder pa, bliver der udskilt mere melatonin. Det er ikke et stof, der hjeelper os til at falde
i sgvn, men bare et signal om, at det er tid til at sove. Nar lyset naeste morgen rammer
vores gjenldg, vil melatoninbremsen blive trukket, og vores krop og hjerne far pa den
made et signal om, at det nu er tid til, at sgvnen slutter. Men melatonin kan mere end
det. Masser af undersggelser har klarlagt, hvordan melatonin ogsa fungerer som et
antistof, der kan forebygge sygdom og 2eldning. Det kraever dog, at vi sover optimalt.
For jo bedre vi sover, jo mere melatonin udskiller kroppen.

Vaeksthormon er et peptidhormon, som har mange forskellige funktioner, blandt
andet for celledeling og produktion af nye celler i mennesker. Vaeksthormon bliver
primaert udskilt under menneskets dybe sgvn, og derfor er den dybe sgvn meget
vigtig for alle de opbyggende og styrkende processer, som vaeksthormon indeholder.
Det betyder med andre ord, at du ikke vil opna den fundamentale frigivelse af vaekst-
hormon, som skal til for at give genopbygningen af kroppen optimale vilkar, hvis din

dybe sgvn bliver forstyrret, eller hvis du af forskellige drsager slet ikke ndr ned i den.



