
장의 건강과 정신 건강 간의 관계를 
검토해 보세요
여러분이 소비하는 모든 것이 정신 건강에 도움을 줄 측면을 가지고 있습니다. 수십 년 동안 과학자들은 뇌의 건강과 
장 건강 사이의 관계를 연구해 왔으며, 몇 가지 연관성을 발견했습니다. 간단히 말해, 먹고 마시는 음식이 뇌 기능을 
향상시킬 수 있고 소화 기능을 촉진하고 전반적인 정서적, 정신적 상태를 나아지게 할 수 있습니다. 같은 방식으로, 
먹고 마시는 음식이 뇌의 건강을 악화시킬 수도 있습니다.
이 워크시트를 사용하여 먹는 음식이 기분에 어떤 영향을 미칠 수 있는지 개요를 작성해 보세요.

다음 질문에 답변해 보세요:
정신적으로, 내 기분은_ ________________________________________________________________

감정적으로, 내 기분은_ ________________________________________________________________

신체적으로, 내 몸의 느낌은______________________________________________________________ 	

내 장의 느낌은_______________________________________________________________________ 	

지난 밤에, 내 수면은___________________________________________________________________ 	

뒷면 계속

다음으로, 지난 24시간 동안 먹거나 마셨던 것을 적어 보세요:

이제, 지난 24시간 동안 먹거나 마셨던 것 모두에 체크 표시하세요:

�  �채소
�  �과일
�  �통곡물, 예: 빵, 현미, 퀴노아
�  �콩류, 예: 렌틸콩, 병아리콩, 대두, 강낭콩, 검정콩, 
핀토콩

�  �생선과 해산물

�  �가금류
�  �기름진 연어, 고등어, 정어리, 아보카도, 씨앗, 
견과류, 올리브유, 카놀라유에 함유된 불포화지방산

�  �요구르트, 사우어크라우트, 템페, 김치 등에 들어 
있는 프로바이오틱스

�  �물

두뇌와 장 건강을 위한 영양소가 풍부한 식품:



이러한 결과를 기준으로 할 때, 나는:
내가 먹은 음식과 내 기분 사이의 연관성을 발견하였다. 설명: ______________________________________

_________________________________________________________________________________

두뇌에 에너지를 공급하고 _ ____________________________  장 건강을 증진하기 위해 더 많이 먹어야 한다.

전반적인 건강과 웰빙을 위해 _ _________________________________________  먹는 것을 고려해야 한다.

본 점검을 수시로 반복하여 몸과 마음, 정신 건강의 연관성을 '직감적으로' 확인하십시오.
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�  �가공 음식, 특히 포화지방, 염분, 당이 많은 음식(
조리된 즉석식품, 통조림 수프, 델리 미트, 소시지, 
스낵, 아침식사 시리얼 등)

�  �술

영양소가 부족한 식품:
�  �사탕수수, 비트, 코코넛, 야자, 옥수수에서 추출한 
정제당(예: 공산품 음료, 구운 식품 및 기타 가공 
식품과 음료에 사용되는 정제당)


