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Oxytocin

Oxytocin it als Kuschhormon bekannt und ist

sowohl Hormon wie auch Neurotransmitter.
Damit hat es logischerweise vielfaltige
Auswirkungen auf unser Wohlfihlen

Oxytocin steht in direkter Konkurrenz zu
Cortisol Bei einem stressbedingten erhshten
Cortisolspiegel ist Oxytocin niedrig. Daran ist
2 erkennen, dass Stress erneut ein wichtiger
Fakfor im Zusammenspiel der Hormone ist

= Oxytocin - kann Stress reduzieren
Oxytocin - kann das Belohnungssystem

divieren = Gutes Gefihl
kann die Verbindung zu
anderen Menschen verstarken
= sorgt auch fiir mehr Wohl-
befinden

* Oxytocin -




w

Natiilich schafft eine nahrstoffreiche
Ernshrung die Voraussetzung dafir, dass
Hormone produziert werden konnen

Tipps fir mehr Oxytocin

- Massagen
- Dinge tun, die man liebt
- Kuscheln und S
- Dein Haustier sireicheln
- Dankborkei und sin Domkborbaiboch
- Ganz viele Umarmun
 Genchenke schenken- Freude bereten
- Empathisch sein
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