
अपनेे पेट-माानेसि�क स्वाास्थ्य �ंबंंध की �माीक्षाा करंें

आपके मास्ति�ष्क औरें पेट के स्वाास्थ्य के लि�ए पोषक तत्वोंं �े भरेंपूरें ईंधने:
� सब्जि�याँँ�
� फल
�   सँबुुत अनाँज, जैसे कि� ब्रेेड, ब्रेँउना राँइस, �ीनावाँ
�  फलिलयाँँ�, जैसे दाँलं, छोोले, सोयाँँबुीना, तथाँ राँजमाँ, �ँली याँँ 

पिं�ंटोो फलिलयाँँ�
� माछोली औरा समाुद्रीी खाँद्य

� माुर्गीी
�  अनासैच्युुराटेोडे फैट्स जैसे कि� तैलीयाँ सैमाना, माै�ेराल, सँकिडि ना, 

एवाो�ँडो, बुीज, सूखाे माेवाे, जैतूना �ँ तेल, �ैनाोलँ तेल मां �ँए 
जँते हैंं

�  प्रोोबुँयाँोकिटोक्स, जैसे कि� दाहैंी, सौएराकू्रूटो, टोमे्पेेहैं औरा कि�माचीी मां 
�ँए जँते हैंं

� �ँनाी

आ� जो �ुछो भीी खाँते हैं ंवाहैं आ��े माँनासिस� स्वाँस्थ्य �ो स�ोटोट �रानाे �ँ अवासरा प्रोदाँना �रातँ हैं।ै �ई दाश�ं से शोध�तँट मास्ति�ष्क-�ेटो 
संबुंध �े बुँरा ेमां खाोज �रा राहैं ेहैं ंऔरा उन्होंंनाे �ई संबुंधं �ँ �तँ लर्गीँयाँँ हैं।ै संक्षेे� मां, आ��े द्वाँराँ ग्रहैंण कि�ए जँनाे वाँले खाँद्य औरा �ेयाँ 
�दाँथाट आ��े मास्ति�ष्क �ी �ँयाँटप्रोणँली �ो बुढ़ाँवाँ देा स�ते हैं,ं स्वास्थ �ँचीना �ो बुढ़ाँवाँ देा स�ते हैं ंऔरा आ��ी समाग्र भीँवानाँत्म� औरा 
माँनासिस� स्थिस्थतित मां सुधँरा �रा स�ते हैं।ं इसी प्रो�ँरा, उना�ँ प्रोभीँवा तिवा�राीत भीी हैंो स�तँ हैं।ै

इस वा�ट शीटो �ँ उ�याँोर्गी याँहैं देाखानाे �े लिलए �रा ंकि� आ� जो खाँते हैं ंउस�ँ आ��ी भीँवानाँओं ं�रा क्याँ प्रोभीँवा �ड़तँ हैं।ै

निनेम्न प्रश्नोंं के उत्तरें दंें:

माँनासिस� रू� से, मां माहैंसूस �रातँ/�राती हूँ�  

भीँवानाँत्म� रू� से, मां माहैंसूस �रातँ/�राती हूँ�  

शँराीरिरा� रू� से, माेराँ शराीरा माहैंसूस �रातँ हैं ै 

माेराँ �ेटो माहैंसूस �रातँ हैं ै 

�ल राँत, मां सोयाँँ/सोयाँी  

पीछेे जाारेंी

इ�के बंादें, पिपछे�े 24 घंंटं मां आपनेे क्याा खाायाा है,ै वहै लि�खां:

अबं, पिपछे�े 24 घंंटं मां आपनेे जाो कुछे भी खाायाा याा पिपयाा है,ै उ��े �ंबंंधिधत �भी परें निनेशााने �गााएँ:



पोषक तत्वों-रेंपिहैत खााद्य पदेंार्थथ:
�  प्रोसंस्कृृत खाँद्य �दाँथाट, तिवाशेष रू� से वाे �दाँथाट सिजनामां सैच्युुराटेोडे 

फैट्स, नामा� औरा चीीनाी �ी माँत्राँ असिध� हैंोती हैं,ै जैसे कि� 
पिंप्रो-�ै�ेज्ड इंस्टेंटंो औरा किडब्बाँबुंदा सू�, डेली माीटो, सॉसेज, स्नैैक्स 
औरा ब्रेे�फँस्टें सीरिरायाँल्स

�  शराँबु

�  �रिराष्कृत श�ट राँ (र्गीन्नाँ, चीु�ंदारा, नाँरिरायाँल, तँड़ औरा मा�ई से 
प्रोँप्त), जैसे पिंप्रो-�ै�ेज्ड �ेयाँ, बुे� कि�याँे हुए खाँद्य�दाँथाट औरा अन्य 
प्रोसंस्कृृत खाँद्य �दाँथां औरा �ेयाँ �दाँथां मां उ�याँोर्गी कि�याँँ जँतँ हैंै

इने परिरेंणाामां के आधारें परें:
मांनाे जो खाँयाँँ औरा मां जो माहैंसूस �रा राहैंँ/राहैंी हूँ�, उस�े बुीची मांनाे संबुंध देाखाँ। तिवावाराण दंा:  

 

माुझेे अ�नाे मास्ति�ष्क �ो ऊजँट देानाे औरा अ�नाे �ेटो �े स्वाँस्थ्य �ो बुढ़ाँवाँ देानाे �े लिलए असिध� खाँनाे  
�े बुँरा ेमां सोचीनाँ चीँपिंहैंए।

माुझेे अ�नाे समाग्र स्वाँस्थ्य औरा तंदारुु�ी �ो बुेहैंतरा बुनाँए राखानाे �े लिलए �मा खाँनाे  �े बुँरा ेमां सोचीनाँ चीँपिंहैंए।

इ� व्याायाामा को �माया-�माया परें देंोहैरेंाते रेंहै ं— आपके माने, शारेंीरें औरें माानेसि�क स्वाास्थ्य �ंबंंधं के लि�ए एक “पेट जाांच”।

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

WF11986708 310749-112023


