
अपनेे पेेट-माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंध कीी समीीक्षाा करंें

आपकेे मस्ति�ष्क और पेेट केे स्वाास्थ्य केे लि�ए पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर ईंधन:
� सब्जि�याँँ�
� फल
�  �सााबुुत अनााज, जैैसेे कि� ब्रेेड, ब्रााउन रााइस, कीीनवाा
� �फलि�याँँ�, जैैसेे दाालेंं, छोोलेे, सोोयााबीीन, तथाा रााजमाा, काालीी याा 

पिं�ंटोो फलि�याँँ�
� मछलीी और समुुद्रीी खााद्य

� मुुर्गीी
� �अनसैैच्युुरेटेेडे फैैट्स जैैसेे कि� तैैलीीय सैैमन, मैैकेेरल, साार्डि�ि न, 

एवोोकााडोो, बीीज, सूूखेे मेेवेे, जैैतूून काा तेेल, कैैनोोलाा तेेल मेंं पााए 
जाातेे हैंं

� �प्रोोबाायोोटि�क्स, जैैसेे कि� दहीी, सौौएरकू्रूट, टेमे्पेेह और कि�मचीी मेंं 
पााए जाातेे हैंं

� पाानीी

आप जोो कुुछ भीी खाातेे हैं ंवह आपके माानसि�क स्वाास्थ्य कोो सपोोर्टट करनेे काा अवसर प्रदाान करताा है।ै कई दशकोंं सेे शोोधकर्ताा� मस्ति�ष्क-पेेट 
संंबंंध केे बाारे ेमेंं खोोज कर रहे ेहैं ंऔर उन्होंंनेे कई संंबंंधोंं काा पताा लगाायाा है।ै संंक्षेेप मेंं, आपके द्वााराा ग्रहण कि�ए जाानेे वाालेे खााद्य और पेेय 
पदाार्थथ आपके मस्ति�ष्क कीी काार्ययप्रणाालीी कोो बढ़ाावाा देे सकतेे हैं,ं स्वस्थ पााचन कोो बढ़ाावाा देे सकतेे हैं ंऔर आपकीी समग्र भाावनाात्मक और 
माानसि�क स्थि�ति� मेंं सुुधाार कर सकतेे हैं।ं इसीी प्रकाार, उनकाा प्रभााव वि�परीीत भीी होो सकताा है।ै

इस वर्ककशी ीट काा उपयोोग यह देेखनेे केे लि�ए करें ंकि� आप जोो खाातेे हैं ंउसकाा आपकीी भाावनााओं ंपर क्याा प्रभााव पड़ताा है।ै

नि�म्न प्रश्नोंं केे उत्तर दंें:

माानसि�क रूप सेे, मैंं महसूूस करताा/करतीी हूँँ �

भाावनाात्मक रूप सेे, मैंं महसूूस करताा/करतीी हूँँ �

शाारीीरि�क रूप सेे, मेेराा शरीीर महसूूस करताा है ै�

मेेराा पेेट महसूूस करताा है ै�

कल राात, मैंं सोोयाा/सोोयीी �

पीीछेे जाारीी

इसके बााद, पि�छलेे 24 घंंटोंं मेंं आपनेे क्याा खाायाा है,ै वह लि�खेंं:

अब, पि�छलेे 24 घंंटोंं मेंं आपनेे जोो कुुछ भीी खाायाा याा पि�याा है,ै उससेे संंबंंधि�त सभीी पर नि�शाान लगााएँँ:



पोोषक तत्व-रहि�त खााद्य पदाार्थथ:
� �प्रसंंस्कृृत खााद्य पदाार्थथ, वि�शेेष रूप सेे वेे पदाार्थथ जि�नमेंं सैैच्युुरेटेेडे 

फैैट्स, नमक और चीीनीी कीी माात्राा अधि�क होोतीी है,ै जैैसेे कि� 
प्रि�-पैैकेेज्ड इंंस्टेंटं और डि�ब्बााबंंद सूूप, डेेलीी मीीट, सॉॉसेेज, स्नैैक्स 
और ब्रेेकफाास्ट सीीरि�यल्स

� �शरााब

� �परि�ष्कृृत शर्कक राा (गन्नाा, चुुकंंदर, नाारि�यल, तााड़ और मकई सेे 
प्रााप्त), जैैसेे प्रि�-पैैकेेज्ड पेेय, बेेक कि�येे हुए खााद्यपदाार्थथ और अन्य 
प्रसंंस्कृृत खााद्य पदाार्थोंं और पेेय पदाार्थोंं मेंं उपयोोग कि�याा जााताा हैै

इन परि�णाामोंं केे आधाार पर:
मैंंनेे जोो खाायाा और मैंं जोो महसूूस कर रहाा/रहीी हूँँ, उसकेे बीीच मैंंनेे संंबंंध देेखाा। वि�वरण दंें: �

�

मुुझेे अपनेे मस्ति�ष्क कोो ऊर्जाा� देेनेे और अपनेे पेेट केे स्वाास्थ्य कोो बढ़ाावाा देेनेे केे लि�ए अधि�क खाानेे  
केे बाारे ेमेंं सोोचनाा चााहि�ए।

मुुझेे अपनेे समग्र स्वाास्थ्य और तंंदुरुुस्तीी कोो बेेहतर बनााए रखनेे केे लि�ए कम खाानेे  केे बाारे ेमेंं सोोचनाा चााहि�ए।

इस व्याायााम कोो समय-समय पर दोोहराातेे रहें ं— आपकेे मन, शरीीर और माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधोंं केे लि�ए एक “पेेट जांं�च”।

American Society for Nutrition. How to boost mental health through better nutrition. nutrition.org/how-to-boost-mental-health-through-
better-nutrition/. अकू्टूबर 16, 2023 कोो एक्सेेस कि�याा गयाा।
BetterHealth Channel. Food and your mood. betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/food-and-your-mood. अकू्टूबर 16, 2023 कोो एक्सेेस 
कि�याा गयाा।
BetterHealth. Gut health. betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/gut-health. अकू्टूबर 16, 2023 कोो एक्सेेस कि�याा गयाा।
Dietitians Australia. Diet and nutrition health advice: Mental health including anxiety and depression. dietitiansaustralia.org.au/health-advice/
mental-health-including-anxiety-and-depression. अकू्टूबर 16, 2023 कोो एक्सेेस कि�याा गयाा।
Harvard Health. Nutritional psychiatry: Your brain on food. health.harvard.edu/blog/nutritional-psychiatry-your-brain-on-food-201511168626. 
अकू्टूबर 16, 2023 कोो एक्सेेस कि�याा गयाा।
Mental Health Foundation. Diet and mental health. mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/diet-and-mental-health. अकू्टूबर 16, 
2023 कोो एक्सेेस कि�याा गयाा।
Mind Food and mental health. mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/food-and-mental-health/. अकू्टूबर 16, 2023 कोो 
एक्सेेस कि�याा गयाा। 
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