Bekijk de relatie tussen je darmen
en je mentale gezondheid

Alles wat je consumeert biedt de mogelijkheid om je mentale gezondheid te ondersteunen.

Al tientallen jaren onderzoeken onderzoekers de relatie tussen hersenen en darmen en ze hebben
verschillende verbanden ontdekt. Kortom, de voedingsmiddelen en dranken die je consumeert
kunnen je hersenfunctie stimuleren, een gezonde spijsvertering bevorderen en je algehele
emotionele en mentale toestand verbeteren. Ze kunnen ook het tegenovergestelde effect hebben.

Gebruik dit werkblad om een momentopname te maken van hoe wat je eet invloed zou kunnen
hebben op hoe je je voelt.

Beantwoord de volgende vragen:

Mentaal voel ik me

Emotioneel voel ik me

Fysiek voelt mijn lichaam

Mijn buik zegt

Vannachtsliep ik

Schrijf vervolgens op wat je de afgelopen 24 uur hebt geconsumeerd:

Kruis nu alles aan wat van toepassing is op wat je de afgelopen 24 uur hebt
gegeten of gedronken:

Voedingsrijke brandstoffen voor de gezondheid van je hersenen en darmen:
0 Groenten O Gevogelte

O Fruit O Onverzadigde vetten zoals in vette zalm,
makreel, sardines, avocado's, zaden, noten,

O Volkoren granen, zoals brood, bruine rijst, GRS i
olijfolie, canola-olie

quinoa
O Probiotica, zoals die in yoghurt, zuurkool,
tempeh en kimchi

OO0 Water

O Peulvruchten, zoals linzen, kikkererwten,
sojabonen en kidney-, zwarte of pintobonen

O Vis en zeevruchten

o ptu m Vervolg op achterkant



Voedingsstoffenarme voedingsmiddelen:

O Bewerkte voedingsmiddelen, vooral O Geraffineerde suikers (van suikerriet,
voedingsmiddelen met veel verzadigd vet, bieten, kokosnoot, palm en mais), zoals die
zout en suiker, zoals voorverpakte instant- en worden gebruikt in voorverpakte dranken,
ingeblikte soepen, vleeswaren, worst, snacks gebakken producten en andere bewerkte
en ontbijtgranen voedingsmiddelen en dranken

O Alcohol

Gebaseerd op deze resultaten:

Zag ik een verband tussen wat ik at en hoe ik me voel. Leg uit:

Zou ik moeten overwegen om meer te eten om mijn hersenen van
brandstof te voorzien en mijn darmen gezond te houden.

Zou ik moeten overwegen om minder te eten om mijn algehele gezondheid
en welzijn beter te ondersteunen.

Herhaal deze oefening van tijd tot tijd - een "darmcontrole" van je geest, lichaam en mentale
gezondheidsverbindingen.
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