Gjennomga forholdet mellom
tarm og psykisk helse

Alt du spiser gir deg muligheten til a stgtte din mentale helse. I flere tiar har forskere utforsket
forholdet mellom hjerne og tarm, og de har oppdaget flere forbindelser. Kort sagt kan mat

og drikke gke hjernefunksjonen din, fremme sunn fordeyelse og forbedre din generelle
folelsesmessige og mentale tilstand. De kan ogsa ha motsatt effekt.

Bruk dette arbeidsarket til 4 ta et @yeblikksbilde av hvordan det du spiser kan pavirke hvordan
du feler deg.

Svar pa felgende spgrsmal:

Mentalt feler jeg

Folelsesmessig foler jeg

Fysisk fales kroppen

Tarmen min foles

I gar kveld sov jeg

Deretter skriver du ned hva du har konsumert de siste 24 timene:

Sjekk na alt som gjelder for det du har spist eller drukket de siste 24 timene:

Naeringsrikt drivstoff for hjernen og tarmhelsen din:

O Grgnnsaker O Fjeerfe
O Frukt O Umettede fettstoffer som de som finnes i fet
O Fullkorn, for eksempel brad, brun ris, quinoa laks, makrell, sardiner, avokado, frg, natter,
. . olivenolje, rapsolje
O Belgfrukter, som linser, kikerter, soyabgnner o ) )
og snittebanner, svarte banner eller O Probiotika, som de som finnes i yoghurt,
pintobanner surkal, tempeh og kimchi
O Fisk og sjgmat O Vann

o ptu m Fortsatt pa baksiden



Neeringsfattig mat:

[0 Bearbeidet mat, spesielt de som inneholder O Raffinert sukker (fra sukkerrer, redbeter,
mye mettet fett, salt og sukker, for eksempel kokosngtt, palme og mais), for eksempel de
ferdigpakkede hurtigsupper og hermetiske som brukes i ferdigpakket drikke, bakevarer
supper, delikatessekjatt, palser, snacks og og annen bearbeidet mat og drikke
frokostblandinger

O Alkohol

Basert pa disse resultatene:

sa jeg en sammenheng mellom hva jeg spiste og hvordan jeg har det. Forklar:

Ber vurdere & spise mer for & gi neering til hjernen min og fremme
tarmhelsen min.

Ber vurdere & spise mindre for bedre a statte min generelle helse og velveere.

Gjenta denne ovelsen fra tid til annen - en «tarmsjekk» pa sinnet ditt, kropp og
mentale helseforbindelser.
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