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अ�सीटोसीन

डोपामाइन
�डोपामाइनले हामीलाई आ�नो ल�यह� ��त

उ��े�रत �नमा थप म�त पुया�उँदछ । यो अ�धक

�पमा स��य भई उ�पादन भएमा, हा�ो काय�शैली

वा अ�ययन द�तामा सुधार �याउनेछ । यसले

हामीमा स�तु�� र खुशी प�न �दान गन�छ ।

सेरोटो �नन
�सेरोटो�नन  रासाय�नक  तं��का(नभ�) को�शकाह�  �ारा

उ�पादन  ��छ  ।  यसले  हा�ो  तं��का  (नभ�)
को�शकाह�  बीच  स�देशह�  पठाउने  गद�छ  ।

यसलाई  मूड  �नय��ण  गन�  एक  �ाकृ�तक  त�व
मा�न�छ  ।  यो  एक  रासाय�नक  पदा�थ  हो  जसले  सु�न,
खान  र  पाचन  �णालीमा  म�त  पुया�उने  गद�छ  ।

 

हा�ो शरीरमा �व�भ� �कारका हम�नह� छन् । हम�नह�

‘ए�मनो ए�सड्स’ बाट बनेका ��छन् जुन �ोट�न �न् ।

डोपामाइन, अ�सीटोसीन र सेरोटो�नन हम�नह�ले हा�ो

भावनालाई बढाउदँछ । जब यसको मा�ा बढेर जा�छ, तब

हा�ो म��त�कले हामीलाई खुशी �ने संकेत �दने गद�छ ।

 

 

हे�  ए�स�ेस  �काशन  1 3 1

अ�सीटोसीनलाई “लभ” हम�न प�न भ�े ग�र�छ ।

�कन�क यो हम�न हामीले अ�लाई अंगालो हा�दा र

एक अका�मा न�जक �ँदा बढ्ने गद�छ ।यसले हा�ो

भावना�मक �वा�यमा म�त पुया�उने गछ�  ।

आमाह�मा, यसले आ�नो ब�ाह�सँगको स�ब�

�गाढ बनाउन म�त पुया�उने गद�छ ।
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मा�थका खानेकुराह�ले हामीलाई खुशी बनाउन स�ने भए ताप�न

हामीले आव�यकता भ�दा बढ� उपभोग गनु� �ँदैन । हामीले उपयु�

छनोट र स�तु�लत आहार सेवन गनु�पछ�  जसकारण हामी �वा�य

रहन स�छ� र हामीले हम�नलाई स�तोषजनक �तरमा कायम रा�न

स�छ� । तब हामी �वाभा�वक �पमा खुशी महसुस गन� स�छ� ।

�

कुन खानेकुराह�ले हामीलाई
खुशी महसुस गराउनँ स�छ?

 

 डोपामाइन�यु��खा���ोत:

मासु,�सा�मन,�आ�म�स्,�अ�डा,��याउ,�एभोकाडो,�केरा,

डाक� �चकलेट,�ह�रयो�सागस�जीह�,�जैतुनको�तेल,�डेरी

उ�पादन,�सोया�(भट्मास)�र�पया��त��ोबायोट�क�यु��आहार

ज�तै�दही।�

 

 अ�सीटोसीन यु� खा� �ोत:

�भटा�मन D, �भटा�मन C, मे�ने�जयम र �याट्स यु� आहारह�:

�याउ, सा�ड�न, टुना, अ�डाको पहेलो भाग, �स�स �ुटह�,

टमाटर, पालक, एभोकाडो आ�द ।

 

 सेरोटो�नन यु� खा� �ोत: 

ओट्स,�होल��ेन,�केरा,�पालक,�नट,�अ�डा,��ध,�टोफु,
सोया��म�क,�omega-3��याट��ए�सड्स,�अ�धकांश
मासु�ज�तै�सँुगुर,�गो�,�कुखुरा,�भेडाको�मासु,�आ�द।
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