
Se över din relation mellan tarm 
och mental hälsa
Allt du konsumerar ger dig möjlighet att stödja din mentala hälsa. Under flera decennier har 
forskare undersökt förhållandet mellan hjärna och tarm och de har upptäckt flera samband. 
Kort sagt, den mat och de drycker du konsumerar kan stimulera din hjärnfunktion, främja en sund 
matsmältning och förbättra ditt allmänna känslomässiga och mentala tillstånd. På samma sätt kan 
de ha motsatt effekt.

Använd det här arbetsbladet för att ta en ögonblicksbild av hur det du äter kan påverka hur du mår.

Svara på följande frågor:
Mentalt känner jag mig _______________________________________________________________________

Känslomässigt känner jag mig  ________________________________________________________________

Fysiskt känns min kropp som  __________________________________________________________________

Min mage känns  _____________________________________________________________________________

I natt sov jag  _________________________________________________________________________________

Fortsättning på baksidan

Skriv sedan ner vad du har ätit under de senaste 24 timmarna:

Kryssa för allt som stämmer in på vad du har ätit eller druckit under de 
senaste 24 timmarna:

�  Grönsaker

�  Frukt

�  Fullkornsprodukter, t.ex. bröd, råris, quinoa

�  Baljväxter, t.ex. linser, kikärtor, sojabönor, 
kidneybönor, svarta bönor eller pintobönor

�  Fisk och skaldjur

�  Fjäderfä

�  Omättade fetter som de som finns i fet 
lax, makrill, sardiner, avokado, frön, nötter, 
olivolja, canolaolja

�  Probiotika, t.ex. de som finns i yoghurt, surkål, 
tempeh och kimchi

�  Vatten

Näringsrika bränslen för hjärn- och tarmhälsan:



Baserat på dessa resultat har jag:
sett ett samband mellan vad jag åt och hur jag mår. Förklara: 

Borde överväga att äta mer  för att ge min hjärna näring och främja min 
tarmhälsa.

Bör överväga att äta mindre  för att bättre stödja min allmänna hälsa och 
mitt välbefinnande.

Upprepa denna övning då och då – en “magkänsla” om sinne, kropp och kopplingar till 
mental hälsa.
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�  Processade livsmedel, särskilt sådana 
som innehåller mycket mättat fett, salt 
och socker, såsom färdigförpackade 
snabbsoppor och konserverade 
soppor, charkuterier, korvar, snacks 
och frukostflingor

�  Alkohol

Näringsfattiga livsmedel:
�  Raffinerat socker (från sockerrör, rödbetor, 

kokosnöt, palm och majs), t.ex. sådant som 
används i färdigförpackade drycker, bakverk 
och andra processade livsmedel och drycker


