
ตรวจสอบความสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งสุขุภาพ
ลำำ�ไส้แ้ละสุขุภาพจิติของคุณุ
ทุกุสิ่่�งที่่�คุณุบริโิภคช่ว่ยให้เ้กิิดผลดีีต่อ่สุขุภาพจิิตของคุณุ เป็็นเวลาหลายทศวรรษแล้ว้ที่่�นัักวิิจัยได้พ้ิิจารณาในราย
ละเอีียดเพื่่�อประเมินิอย่า่งรอบคอบถึงึความสัมัพันธ์ร์ะหว่า่งสมองและลำำ�ไส้ ้และได้พ้บความเชื่่�อมโยงหลายประการ 
กล่า่วโดยสรุปุ อาหารและเครื่่�องดื่่�มที่่�คุณุบริโิภคสามารถกระตุ้้� นการทำำ�งานของสมอง ส่ง่เสริิมการทำำ�งานของระบบ
ย่อ่ยอาหารที่่�ก่อ่ให้เ้กิิดผลดีีต่อ่สุขุภาพ และปรับสภาวะทางอารมณ์แ์ละจิิตใจโดยรวมของคุณุให้ด้ีีขึ้้�นได้ ้ในทำำ�นอง
เดีียวกันั อาหารและเครื่่�องดื่่�มที่่�คุณุบริโิภคสามารถทำำ�ให้เ้กิิดผลตรงกันัข้า้มได้ ้

ใช้เ้อกสารงานนี้้�เพื่่�อให้ข้้อ้มูลูโดยสังัเขปว่า่สิ่่�งที่่�คุณุรัับประทานส่ง่ผลต่อ่ความรู้้�สึ กึของคุณุอย่า่งไร

ตอบคำำ�ถามต่อ่ไปนี้้�:
ทางด้า้นจิิตใจ ฉัันรู้้�สึ กึ____________________________________________________________________

ทางด้า้นอารมณ์ ์ฉัันรู้้�สึ กึ__________________________________________________________________

ทางด้า้นร่า่งกาย ร่า่งกายของฉัันรู้้�สึ กึ_________________________________________________________

ลำำ�ไส้ข้องฉัันรู้้�สึ กึ_______________________________________________________________________

เมื่่�อคืืน ฉัันนอนหลับั_____________________________________________________________________

ต่อ่ด้า้นหลังั

จากนั้้ �น ให้จ้ดสิ่่�งที่่�คุณุได้บ้ริโิภคไปใน 24 ชั่ ่�วโมงที่่�ผ่า่นมา:

ตอนนี้้� ให้ต้รวจสอบทุกุข้อ้ที่่�เกี่่ �ยวข้อ้งกับัสิ่่�งที่่�คุณุกินิหรือืดื่่�มใน 24 ชั่ ่�วโมงที่่�ผ่า่นมา:

�  �ผััก

�  �ผลไม้ ้

�  �ธัญัพืืชไม่ข่ัดัสีี เช่น่ ขนมปัง ข้า้วกล้อ้ง ควิินัว

�  �พืืชตระกูลูถั่่�ว เช่น่ ถั่่�วเลนทิิล ถั่่�วลูกูไก่ ่ถั่่�วเหลืือง และ
ถั่่�วแดง ถั่่�วดำำ�หรืือถั่่�วปิินโต

�  �ปลาและอาหารทะเล

�  �สัตัว์ป์ีีก

�  �ไขมันัไม่อ่ิ่่�มตัวัเช่น่ที่่�พบในปลาแซลมอนมันั ปลา
แมคเคอเรล ปลาซาร์ด์ีีน อะโวคาโด เมล็ดพืืช ถั่่�ว 
น้ำำ��มันัมะกอก น้ำำ��มันัคาโนลา

�  �โปรไบโอติิก เช่น่ ที่่�พบในโยเกิิร์ต์ กะหล่ำำ��ปลีีดอง เท
มเป้้ และกิิมจิิ

�  �น้ำำ ��

เชื้้�อเพลิงิที่่�อุดุมด้ว้ยสารอาหารเพื่่�อสุขุภาพสมองและลำำ�ไส้ข้องคุณุ:



จากผลลัพัธ์เ์หล่า่นี้้� ฉันั:
เห็็นความเชื่่�อมโยงระหว่า่งสิ่่�งที่่�ฉัันกิินกับัความรู้้�สึ กึของฉััน อธิิบาย: ___________________________________

___________________________________________________________________________________

ควรพิิจารณารัับประทาน  ให้ม้ากขึ้้�นเพื่่�อเติิมพลังัสมองและส่ง่เสริิมสุขุภาพลำำ�ไส้ข้องฉััน

ควรพิิจารณารัับประทาน  ให้น้้อ้ยลงเพื่่�อช่ว่ยให้สุ้ขุภาพโดยรวมของฉัันให้ด้ีีขึ้้�น

ทำำ�แบบฝึึกหัดันี้้�ซ้ำำ��นี้้�เป็็นครั้้ �งคราว – “การตรวจสอบลำำ�ไส้”้ เกี่่�ยวกับัความเชื่่�อมโยงทางจิติใจ 
ร่า่งกาย และสุขุภาพจิติของคุณุ

สมาคมโภชนาการอเมริิกันั วิิธีีเสริิมสร้า้งสุขุภาพจิิตด้ว้ยโภชนาการที่่�ดีีขึ้้ �น nutrition.org/how-to-boost-mental-health-through-better-
nutrition/ เข้า้ดูขู้อ้มูลูเมื่่�อวันัที่่� 16 ตุลุาคม 2023

BetterHealth Channel อาหารและอารมณ์ข์องคุณุ betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/food-and-your-mood เข้า้ดูขู้อ้มูลูเมื่่�อวันัที่่� 
16 ตุลุาคม 2023

BetterHealth สุขุภาพลำำ�ไส้ ้ betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/gut-health เข้า้ดูขู้อ้มูลูเมื่่�อวันัที่่� 16 ตุลุาคม 2023

Dietitians Australia คำำ�แนะนำำ�ด้า้นสุขุภาพเรื่่�องอาหารและโภชนาการ: Mental health including anxiety and depression. dietitiansaustralia.
org.au/health-advice/mental-health-including-anxiety-and-depression เข้า้ดูขู้อ้มูลูเมื่่�อวันัที่่� 16 ตุลุาคม 2023

Harvard Health จิิตเวชศาสตร์โ์ภชนาการ: สมองของคุณุในเรื่่�องอาหาร health.harvard.edu/blog/nutritional-psychiatry-your-brain-on-
food-201511168626 เข้า้ดูขู้อ้มูลูเมื่่�อวันัที่่� 16 ตุลุาคม 2023

Mental Health Foundation อาหารและสุขุภาพจิิต mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/diet-and-mental-health เข้า้ดูู
ข้อ้มูลูเมื่่�อวันัที่่� 16 ตุลุาคม 2023

อาหารใจและสุขุภาพจิิต mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/food-and-mental-health/ เข้า้ดูขู้อ้มูลูเมื่่�อวันัที่่� 
16 ตุลุาคม 2023 
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�  �อาหารแปรรูปู โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งอาหารที่่�มีีไขมันั
อิ่่�มตัวั เกลืือ และน้ำำ��ตาลสูงู เช่น่ ซุปุสำำ�เร็็จรูปูและซุปุ
กระป๋๋องสำำ�เร็็จรูปู เนื้้�อสัตัว์ส์ำำ�เร็็จรูปู ไส้ก้รอก ของว่า่ง 
และซีีเรีียลอาหารเช้า้

�  �เครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์

อาหารที่่�มีี สารอาหารไม่เ่พีียงพอ:
�  �น้ำำ ��ตาลทรายขาวบริิสุทุธิ์์� (จากอ้อ้ย หัวับีีท มะพร้า้ว 
ปาล์ม์ และข้า้วโพด) เช่น่ น้ำำ��ตาลที่่�ใช้ใ้นเครื่่�องดื่่�ม
บรรจุกุระป๋๋อง ขนมอบ และอาหารแปรรูปูและเครื่่�อง
ดื่่�มอื่่�นๆ


