
检查肠道与心理健康的关系

您摄入的每一种物质都会为您的心理健康提供支持。几十年来，研究人员一直在探索大脑与肠道的关
系，并发现了其中的一些联系。简而言之，您摄入的食物和饮料可以增强大脑功能，促进健康消化并改
善您的整体情绪和精神状态。同样，它们也可能产生相反的效果。

使用此工作表，快速了解饮食是如何影响情绪的。

请您回答下列问题：

从心理上来说，我感觉______________________________________________________________________

从感情上来说，我感觉 ______________________________________________________________________

从身体上来说，我感觉 ______________________________________________________________________

我的肠道感觉 _____________________________________________________________________________

昨晚，我睡觉了 ___________________________________________________________________________

背面继续

接下来，写下您在过去 24 小时内消耗的食物：

现在，勾选您在过去 24 小时内吃过或喝过的所有食物：

�  _蔬菜

�  _水果

�  _全谷物，如面包、糙米、藜麦等

�  _豆类，如扁豆、鹰嘴豆、大豆和芸豆、黑豆或
斑豆等

�  _鱼和海鲜

�  _家禽

�  _不饱和脂肪，如油性三文鱼、鲭鱼、沙丁鱼、
鳄梨、种子、坚果、橄榄油、菜籽油等

�  _益生菌，如含有益生菌的酸奶、酸菜、豆豉和
泡菜等

�  _水

为您的大脑和肠道健康提供丰富营养的食物：



根据以上结果，我:

发现了我所摄入的食物和我的身体感受之间的联系。解释： ______________________________________

_________________________________________________________________________________________

应该考虑多摄入一些 ，为我的大脑提供能量并促进我的肠道健康的食物

为了我的全身健康和幸福，应该考虑少吃一些 

经常性的重复这个练习——为您的大脑、身体和心理健康联系进行一次“肠道检查”。
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�  _加工食品，尤其是富含饱和脂肪、高盐和高
糖的食品，例如预包装的即食罐装汤、熟食肉
类、香肠、零食、早餐谷等。

�  _酒精

营养贫乏的食物：

�  _精制糖（来自甘蔗、甜菜、椰子、棕榈和玉
米），例如用于预包装饮料、烘焙食品和其他
加工食品和饮料的糖类


