
ตรวจสอบความสมัพันัธ์ร์ะหวา่งสขุภาพั
ลำำาไสแ้ลำะสขุภาพัจติของคณุ
ทุกุสิ่่�งทุ่�คุณุบริโ่ภคุช่ว่ยให้เ้กด่ผลดต่่อ่สิ่ขุภาพจิต่่ของคุณุ เป็็นเวลาห้ลายทุศวริริษแลว้ทุ่�นักวจั่ิยไดพ้จ่ิาริณาในริาย
ละเอย่ดเพ่�อป็ริะเมิน่อยา่งริอบคุอบถึงึคุวามิสิ่มัิพันธ์ร์ิะห้วา่งสิ่มิองและลำาไสิ่ ้และไดพ้บคุวามิเช่่�อมิโยงห้ลายป็ริะการิ 
กลา่วโดยสิ่ริปุ็ อาห้าริและเคุริ่�องด่�มิทุ่�คุณุบริโ่ภคุสิ่ามิาริถึกริะตุ่น้การิทุำางานของสิ่มิอง สิ่ง่เสิ่ริม่ิการิทุำางานของริะบบ
ยอ่ยอาห้าริทุ่�กอ่ให้เ้กด่ผลดต่่อ่สิ่ขุภาพ และป็รัิบสิ่ภาวะทุางอาริมิณแ์ละจิต่่ใจิโดยริวมิของคุณุให้ด้ข่ ึ�นได ้ในทุำานอง
เดย่วกนั อาห้าริและเคุริ่�องด่�มิทุ่�คุณุบริโ่ภคุสิ่ามิาริถึทุำาให้เ้กด่ผลต่ริงกนัขา้มิได ้

ใช่เ้อกสิ่าริงานน่�เพ่�อให้ข้อ้มิลูโดยสิ่งัเขป็วา่สิ่่�งทุ่�คุณุรัิบป็ริะทุานสิ่ง่ผลต่อ่คุวามิริูส้ิ่กึของคุณุอยา่งไริ

ตอบคำาถามตอ่ไปน้�:
ทุางดา้นจิต่่ใจิ ฉัันริูส้ิ่กึ ___________________________________________________________________

ทุางดา้นอาริมิณ ์ฉัันริูส้ิ่กึ _________________________________________________________________

ทุางดา้นริา่งกาย ริา่งกายของฉัันริูส้ิ่กึ ________________________________________________________

ลำาไสิ่ข้องฉัันริูส้ิ่กึ ______________________________________________________________________

เมิ่�อคุน่ ฉัันนอนห้ลบั ____________________________________________________________________

ตอ่ด้า้นหลำงั

จากน ั�น ใหจ้ด้สิ�งที่้�คณุได้บ้รโิภคไปใน 24 ชั่ ั�วโมงที่้�ผ่า่นมา:

ตอนน้� ใหต้รวจสอบที่กุขอ้ที่้�เก ้�ยวขอ้งกบัสิ�งที่้�คณุกนิหรอืด้ื�มใน 24 ชั่ ั�วโมงที่้�ผ่า่นมา:

�  �ผัก

�  �ผลไมิ ้

�  �ธ์ญัพช่่ไมิข่ดัสิ่ ่เช่น่ ขนมิปั็ง ขา้วกลอ้ง คุวนั่ว

�  �พช่่ต่ริะกลูถึั�ว เช่น่ ถึั�วเลนทุล่ ถึั�วลกูไก ่ถึั�วเห้ลอ่ง และ
ถึั�วแดง ถึั�วดำาห้ริอ่ถึั�วป่็นโต่

�  �ป็ลาและอาห้าริทุะเล

�  �สิ่ตั่วป่์็ก

�  �ไขมินัไมิอ่่�มิต่วัเช่น่ทุ่�พบในป็ลาแซลมิอนมินั ป็ลา
แมิคุเคุอเริล ป็ลาซาริด์น่ อะโวคุาโด เมิล็ดพช่่ ถึั�ว 
นำ�ามินัมิะกอก นำ�ามินัคุาโนลา

�  �โป็ริไบโอต่ก่ เช่น่ ทุ่�พบในโยเกร่ิต์่ กะห้ลำ�าป็ลด่อง เทุ
มิเป้็ และกม่ิจิ่

�  �นำ �า

เชั่ื�อเพัลำงิที่้�อดุ้มด้ว้ยสารอาหารเพัื�อสขุภาพัสมองแลำะลำำาไสข้องคณุ:



จากผ่ลำลำพััธ์เ์หลำา่น้� ฉันั:
เห็้นคุวามิเช่่�อมิโยงริะห้วา่งสิ่่�งทุ่�ฉัันกน่กบัคุวามิริูส้ิ่กึของฉััน อธ์บ่าย:  __________________________________

___________________________________________________________________________________

คุวริพจ่ิาริณารัิบป็ริะทุาน  ให้ม้ิากขึ�นเพ่�อเต่ม่ิพลงัสิ่มิองและสิ่ง่เสิ่ริม่ิสิ่ขุภาพลำาไสิ่ข้องฉััน

คุวริพจ่ิาริณารัิบป็ริะทุาน  ให้น้อ้ยลงเพ่�อช่ว่ยให้ส้ิ่ขุภาพโดยริวมิของฉัันให้ด้ข่ ึ�น

ที่ำาแบบฝึึกหดั้น้�ซ้ำำ�าน้�เป็นคร ั�งคราว – “การตรวจสอบลำำาไส”้ เก้�ยวกบัความเชั่ื�อมโยงที่างจติใจ 
รา่งกาย แลำะสขุภาพัจติของคณุ

สิ่มิาคุมิโภช่นาการิอเมิริก่นั วธ่์เ่สิ่ริม่ิสิ่ริา้งสิ่ขุภาพจิต่่ดว้ยโภช่นาการิทุ่�ดข่ ึ�น nutrition.org/how-to-boost-mental-health-through-better-
nutrition/ เขา้ดขูอ้มิลูเมิ่�อวนัทุ่� 16 ต่ลุาคุมิ 2023

BetterHealth Channel อาห้าริและอาริมิณข์องคุณุ betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/food-and-your-mood เขา้ดขูอ้มิลูเมิ่�อวนัทุ่� 
16 ต่ลุาคุมิ 2023

BetterHealth สิ่ขุภาพลำาไสิ่ ้ betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/gut-health เขา้ดขูอ้มิลูเมิ่�อวนัทุ่� 16 ต่ลุาคุมิ 2023

Dietitians Australia คุำาแนะนำาดา้นสิ่ขุภาพเริ่�องอาห้าริและโภช่นาการิ: Mental health including anxiety and depression. dietitiansaustralia.
org.au/health-advice/mental-health-including-anxiety-and-depression เขา้ดขูอ้มิลูเมิ่�อวนัทุ่� 16 ต่ลุาคุมิ 2023

Harvard Health จิต่่เวช่ศาสิ่ต่ริโ์ภช่นาการิ: สิ่มิองของคุณุในเริ่�องอาห้าริ health.harvard.edu/blog/nutritional-psychiatry-your-brain-on-
food-201511168626 เขา้ดขูอ้มิลูเมิ่�อวนัทุ่� 16 ต่ลุาคุมิ 2023

Mental Health Foundation อาห้าริและสิ่ขุภาพจิต่่ mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/diet-and-mental-health เขา้ดู
ขอ้มิลูเมิ่�อวนัทุ่� 16 ต่ลุาคุมิ 2023

อาห้าริใจิและสิ่ขุภาพจิต่่ mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/food-and-mental-health/ เขา้ดขูอ้มิลูเมิ่�อวนัทุ่� 
16�ต่ลุาคุมิ 2023 
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�  �อาห้าริแป็ริริปู็ โดยเฉัพาะอยา่งย่�งอาห้าริทุ่�มิไ่ขมินั
อ่�มิต่วั เกลอ่ และนำ�าต่าลสิ่งู เช่น่ ซปุ็สิ่ำาเร็ิจิริปู็และซปุ็
กริะป๋็องสิ่ำาเร็ิจิริปู็ เน่�อสิ่ตั่วส์ิ่ำาเร็ิจิริปู็ ไสิ่ก้ริอก ของวา่ง 
และซเ่ริย่ลอาห้าริเช่า้

�  �เคุริ่�องด่�มิทุ่�มิแ่อลกอฮอล์

อาหารที่้�มส้ารอาหารไมเ่พัย้งพัอ:
�  �นำ �าต่าลทุริายขาวบริส่ิ่ทุุธ์่� (จิากออ้ย ห้วับทุ่ มิะพริา้ว 
ป็าลม์ิ และขา้วโพด) เช่น่ นำ�าต่าลทุ่�ใช่ใ้นเคุริ่�องด่�มิ
บริริจิกุริะป๋็อง ขนมิอบ และอาห้าริแป็ริริปู็และเคุริ่�อง
ด่�มิอ่�นๆ


