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دانشمندان هنوز در حال چیدن این پازل هستند، اما سرنخ در روده ما نهفته است. تریلیونها باکتری که
در رودههای ما زندگ مکنند (میروبیوم) نقش مهم در سلامت ما ازجمله سلامت روان ما دارند.

رژیم غذای ناسالم متواند این اکوسیستم ظریف را مختل کند و بهطور بالقوه باعث ایجاد آبشاری از
تغییرات شود که بر مغز تأثیر مگذارد. به نظر مرسد سطوح بالای چرب اشباع شده و قند مشلساز

باشد.

این مورد نشان مدهد که رژیم غذای نامناسب نه تنها ممن است به مشلات سلامت روان کم کند،
بله رهای از الوهای غذای ناسالم را نیز دشوارتر مکند. با این حال، خبر خوب این است که ممن
است برعس نیز صادق باشد. با انتخاب رژیم غذای سالمتر، نه تنها سلامت روان خود را بهبود

مبخشیم، بله متوانیم به آن انتخابهای مغذی پایبند باشیم.

ارتباط بین رژیم غذای و سلامت روان پیچیده است و هنوز در دست بررس است اما این مطالعه شواهد
قانعکنندهای ارائه مدهد که آنچه مخوریم متواند بهطور قابل توجه بر مغز و خلق و خوی ما تأثیر

بذارد.

بنابراین، دفعه بعد که به سراغ  میان وعده شیرین یا غذای چرب مروید، به یاد داشته باشید که ممن
است مغز شما هزینه آن را بپردازد. با انتخاب رژیم غذای غن از غذاها، میوهها، سبزیجات و چربهای

سالم، نه تنها بدن خود را تغذیه مکنید، بله ذهن خود را نیز پرورش مدهید.
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