
快樂荷爾蒙

催產素

多巴胺
多巴胺可以讓人對目標產生動
力、同時對於處理工作、學習有
顯著效果。

多巴胺的分泌愈活躍，學習能力
以及工作效率都可以提升，並能
帶給人成就感、喜悅、感動等情
緒。

血清素
血清素是一種化學神經細胞產生的。
它在我們的神經細胞之間發送信號

它被認為是一種天然的情緒穩定劑，
是一種有助於睡眠、進食和消化的化
學物質。




我們的身體中有不同的荷爾蒙，

它們由蛋白質「胺基酸」組成。

當有助改善情緒的

「多巴胺」、「催產素」、「血清素」濃度增加，

大腦就會發出訊號，我們因此感到愉快。
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催產素也可以稱為“愛”荷爾蒙，因為當我們擁
抱並與他人親密時，這種荷爾蒙會增加。特別是
對於女性，有助於建立母嬰之間的聯繫。

它有助於我們的情緒健康，我們可以做一些事情
來增加我們感覺良好的荷爾蒙。
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最重要還是均衡飲食，即使是有助改善心情
的食物也不要過量攝取和應作出適當選擇。
我們要保持身體健康，身體荷爾蒙便能維持

正常運作，心情自然愉快。

什麼食物令人
心情會變好?

肉類、三文魚、杏仁、雞蛋、蘋果、牛油果、香

蕉、黑朱古力、綠葉蔬菜、橄欖油、奶製品、大

豆及富含天然益生菌的食物，例如乳酪

多巴胺食物來源:




含有維生素 D、維生素 C、鎂和膳食脂肪的食
物：蘑菇、沙甸魚、吞拿魚、蛋黃、柑橘類水

果、番茄、菠菜、牛油果等

催產素食物來源:






   血清素食物來源:
燕麥、全麥、香蕉、菠菜、堅果類、雞蛋、
牛奶、豆腐、豆漿、奧米加3脂肪酸、大部
份肉類如豬、牛、雞、羊等




https://www.healthline.com/nutrition/top-10-evidence-based-health-benefits-of-green-tea
https://helloyishi.com.tw/healthy-eating/nutrition/health-benefits-of-tofu/
https://helloyishi.com.tw/healthy-eating/nutrition/history-type-nutrition-of-soybean-and-soy-milk/

