
Analyser la relation entre vos 
intestins et votre santé mentale
Tout ce que vous consommez représente une opportunité pour contribuer à votre santé mentale. 
Depuis plusieurs dizaines d’années, les chercheurs étudient la relation cerveau-intestins, ce qui leur 
a permis de découvrir plusieurs liens. En bref, les aliments et les boissons que vous consommez 
peuvent stimuler votre fonction cérébrale, favoriser une bonne digestion et améliorer votre état 
émotionnel et mental en général. De même, ce que vous mangez et buvez peut avoir l’effet inverse.

Appuyez-vous sur cette fiche de travail pour découvrir comment ce que vous mangez peut 
affecter ce que vous ressentez.

Répondez aux questions suivantes :
Mentalement, je me sens    ____________________________________________________________________

Émotionnellement, je me sens    _______________________________________________________________

Physiquement, mon corps se sent    ____________________________________________________________

Mes intestins se sentent    _____________________________________________________________________

La nuit dernière, j’ai dormi    ___________________________________________________________________

Suite au dos

Ensuite, notez ce que vous avez consommé au cours des dernières 
24 heures :

Maintenant, cochez tout ce qui s’applique à ce que vous avez mangé ou bu 
au cours des dernières 24 heures :

�   Légumes

�   Fruits

�   Céréales entières, comme le pain, le riz brun, 
le quinoa

�   Légumineuses, comme les lentilles, les pois 
chiches, le soja et les haricots rouges, noirs 
ou pinto

�   Poisson et fruits de mer

�   Volaille

�   Graisses insaturées comme celles que l’on 
trouve dans le saumon gras, le maquereau, 
les sardines, les avocats, les graines, les noix, 
l’huile d’olive, l’huile de canola

�   Probiotiques, comme ceux que l’on trouve 
dans le yaourt, la choucroute, le tempeh et 
le kimchi

�   Eau

Aliments nourrissants, riches en nutriments pour la santé de votre cerveau et de vos intestins :



Sur la base de ces résultats :
j’ai observé un lien entre ce que je mangeais et ce que je ressentais. Expliquer : ___________________

______________________________________________________________________________________________  

je devrais envisager de manger davantage de  pour alimenter mon 
cerveau et favoriser ma santé intestinale,

je devrais envisager de manger moins de  pour préserver ma santé et mon 
bien-être en général.

Répétez cet exercice de temps en temps. Faites le point sur les liens avec votre esprit, 
votre corps et votre santé mentale.
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�   Aliments transformés, en particulier les 
aliments riches en graisses saturées, en sel 
et en sucre, tels que les soupes instantanées 
et en conserve, la charcuterie, les saucisses, 
les goûters et les céréales du petit-déjeuner

�   Alcool

Aliments pauvres en nutriments :
�   Sucres raffinés (de canne, de betterave, de 

noix de coco, de palme et de maïs), tels que 
ceux utilisés dans les boissons préemballées, 
les produits de boulangerie et autres 
aliments et boissons transformés


