Zastanow sie nad zwigzkiem
miedzy swoimi jelitami a zdrowiem
psychicznym

Wszystko, co jesz, moze wspierac twoje zdrowie psychiczne. Od kilkudziesieciu lat naukowcy badajg
zwigzek miedzy mozgiem a jelitami i odkryli kilka potgczen. Méwigc krétko, spozywana zywnosc i
napoje moga poprawic¢ funkcjonowanie moézgu, wspierac¢ dobre trawienie i polepszy¢ ogolny stan
emocjonalny i psychiczny. Moga réwniez mie¢ zupetnie odwrotny skutek.

Skorzystaj z tego arkusza, aby dowiedzieC sig, jak spozywane produkty mogg wptywaé na samopoczucie.

Odpowiedz na nastepujace pytania:

Psychicznie czuje sie

Emocjonalnie czuje sie

Fizycznie, moje ciato czuje sie

Moje jelita czuja sie

Zesztej nocy spatem(-am)

Nastepnie zapisz, co zjadtes(-as) w ciggu ostatnich 24 godzin:

Teraz zaznacz wszystkie opcje, ktére odnosza sie do tego, co zjadtes(-as)
lub wypites(-as) w ciggu ostatnich 24 godzin:

Produkty bogate w sktadniki odzywcze to paliwo dla mézgu i zdrowia jelit:

O Warzywa O Droéb

O Owoce O Ttuszcze nienasycone, ktére wystepujg w

O Produkty petnoziarniste, na przyktad chleb, thustych rybach takich jak tosos, makrela,
brazowy ryz, komosa ryzowa sardynki, a takze w awokado, nasionach,

. ) orzechach, oliwie z oliwek, oleju rzepakowym
O Rosliny straczkowe, na przyktad soczewica,

ciecierzyca, soja oraz fasola zwykta, czarna [ Produkty zawierajace probiotyki, takie jak
lub fasola pinto jogurt, kapusta kiszona, tempeh i kimchi
O Woda

O Ryby i owoce morza

optu m Ciag dalszy na odwrocie



Produkty zywnosciowe ubogie w sktadniki odzywcze:
O Przetworzona zywnos$¢, szczegodlnie produkty [0 Rafinowany cukier (z trzciny cukrowe;j,

bogate w ttuszcze nasycone, sél i cukier (np. burakow, kokosowy, palmowy i z
zupy instant w torebkach i zupy w puszkach, kukurydzy), na przyktad stosowany w
wedliny, kietbaski, przekaski i ptatki paczkowanych napojach, wypiekach iinnych
Sniadaniowe) przetworzonych produktach spozywczych

O Alkohol i napojach

Na podstawie tych wynikow:

Zauwazytem(-am) zwigzek miedzy tym, co zjadtem(-am), a moim samopoczuciem. Prosze wyjasnic:

Powinienem/Powinnam zastanowic sie nad wtgczeniem do swojej diety wiekszej ilosci
aby zapewnic¢ paliwo dla mézgu i zadbac o zdrowe jelita.

Powinienem/Powinnam zastanowic sie na zmniejszeniem ilosci spozywanych ,
aby lepiej zadbac o swoj ogolny stan zdrowia i dobrg kondycje fizyczng i psychiczna.

Od czasu do czasu powtarzaj to éwiczenie — ocen zwigzek miedzy stanem swojego umystu,
ciata i stanem emocjonalnym.
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