Bagirsaginiz ile zihinsel saghginiz
arasindaki iliskiyi gozden gecirin

Takettiginiz her sey, size zihinsel saghginizi destekleme firsati sunmaktadir. Arastirmacilar, onlarca
yildir beyin ve bagirsak iliskisini arastirmaktadir ve bu konuda bir¢ok baglanti kesfetmislerdir. Kisaca
Ozetlemek gerekirse, tiukettiginiz yiyecek ve icecekler beyin fonksiyonunuzu gutg¢lendirebilir, saglikli
sindirimi destekleyebilir ve genel duygusal ve zihinsel durumunuzu iyilestirebilir. Ayni sekilde tam
tersi bir etkiye de sahip olabilir.

Yediginiz yiyeceklerin hislerinizi nasil etkileyebilecegine dair kisaca bilgi edinmek icin bu calisma
sayfasini kullanin.

Asagidaki sorulari yanitlayin:

Zihinsel olarak su sekilde hissediyorum:

Duygusal olarak su sekilde hissediyorum:

Fiziksel olarak vicudum su sekilde hissediyor:

Bagirsaklarim su sekilde hissediyor:

DUn gece gegirdigim uyku kalitesi:

Sorular yanitladiktan sonra son 24 saatte ne tiikettiginizi yazin:

Simdi, son 24 saat icinde yedikleriniz veya ictikleriniz icin gecerli olan tim
secenekleriisaretleyin:

Beyin ve bagirsak sagliginiz icin besin agisindan zengin enerji kaynaklari:

O Sebzeler O Kdmes hayvanlari

O Meyveler O Yagh somon, uskumru, sardalya, avokado,

O Ekmek, kahverengi piring, kinoa gibi tam tohumlar, sert kabuklu yemisler, zeytinyagi,
tahil iceren gidalar kanola yagi gibi besinlerde bulunan

. . - doymamis yaglar
OO0 Mercimek, nohut, soya fasulyesi ve bortlce,

siyah fasulye veya barbunya gibi baklagiller [ Yogurt, lahana tursusu, tempeh ve kimgi gibi
besinlerde bulunan probiyotikler

O Su

o p t U m Devami arka tarafta

O Balik ve deniz Grunleri



Besin agisindan yetersiz gidalar:

O Onceden paketlenmis hazir ve konserve O Hazir paketliiceceklerde, unlu mamullerde
corbalar, sarkUteri Urdnleri, sosisler, ve diger islenmis yiyecek ve iceceklerde
atistirmaliklar ve kahvaltilik gevrekler gibi kullanilan rafine sekerler (kamis, pancar,
Ozellikle doymus yag, tuz ve seker orani hindistan cevizi, palmiye ve misirdan
yUksek islenmis gidalar dretilen)

O Alkol

Bu sonuclara dayanarak:

Ne yedigim ile nasil hissettigim arasinda bir baglanti gérdim. Agiklama:

Beynimi beslemek ve bagirsak saghgimiiyilestirmek icin daha fazla
yemeliyim.

Genel saghgimi desteklemek ve zinde kalmak igin daha az yemeliyim.

Bu egzersizi zaman zaman tekrarlayin; zihniniz, bedeniniz ve zihinsel saghginiz arasindaki
iliski lizerine bir "karalilik ve motivasyon degerlendirmesi" yapin.
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