Se over din relation mellan tarm
och mental halsa

Allt du konsumerar ger dig méjlighet att stédja din mentala halsa. Under flera decennier har
forskare undersokt férhallandet mellan hjarna och tarm och de har upptackt flera samband.

Kort sagt, den mat och de drycker du konsumerar kan stimulera din hjarnfunktion, framja en sund
matsmaltning och forbattra ditt allméanna kanslomassiga och mentala tillstand. P4 samma satt kan
de ha motsatt effekt.

Anvand det har arbetsbladet for att ta en 6gonblicksbild av hur det du ater kan paverka hur du mar.

Svara pa féljande fragor:

Mentalt kdnner jag mig

Kanslomassigt kanner jag mig

Fysiskt kdnns min kropp som

Min mage kanns

Inattsovjag

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

Kryssa for allt som stimmer in pa vad du har 4tit eller druckit under de
senaste 24 timmarna:

Naringsrika branslen for hjarn- och tarmhalsan:

O Gronsaker O Fjaderfa
O Frukt 0 Omattade fetter som de som finns i fet
O Fullkornsprodukter, t.ex. bréd, réris, quinoa lax, makrill, sardiner, avokado, fron, nétter,

o : - o olivolja, canolaolja
O Baljvaxter, t.ex. linser, kikartor, sojabdnor,

kidneybénor, svarta bénor eller pintobénor O Probiotika, t.ex. de som finns i yoghurt, surkal,
_ ) tempeh och kimchi
O Fisk och skaldjur

O Vatten

optum Fortsattning pa baksidan



Naringsfattiga livsmedel:

[ Processade livsmedel, sarskilt sddana O Raffinerat socker (fran sockerrér, rodbetor,
som innehaller mycket mattat fett, salt kokosnét, palm och majs), t.ex. sddant som
och socker, sasom fardigférpackade anvands i fardigférpackade drycker, bakverk
snabbsoppor och konserverade och andra processade livsmedel och drycker

soppor, charkuterier, korvar, snacks
och frukostflingor

O Alkohol

Baserat pa dessa resultat har jag:

sett ett samband mellan vad jag at och hur jag mar. Foérklara:

Borde 6vervaga att ata mer for att ge min hjarna naring och framja min
tarmhalsa.
Bor dvervaga att ata mindre for att battre stédja min allmanna halsa och

mitt valbefinnande.

Upprepa denna 6vning da och da - en “magkénsla” om sinne, kropp och kopplingar till
mental halsa.
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