
Foods That Fight: Your Guide to Eating for a 
Better Mood
Elevate Your Mood Through Nutrition: A Comprehensive Guide to Food and Emotional Wellness!

D�ėp �µø¾ ø��ì pµ«���øpµ�µ� �Ā�jp ø�aø Āµc¾ėpäì ø�p á¾Ępä�Ā« c¾µµpcø�¾µ bpøĘppµ �¾¾j aµj ³¾¾j, áä¾ė�j�µ� Ğ¾Ā Ę�ø� 
áäacø�ca« ìøäaøp��pì ø¾ c¾³baø jpáäpìì�¾µ, aµĝ�pøĞ, aµj ìøäpìì ø�ä¾Ā�� µĀøä�ø�¾µ. Eĝá«¾äp ø�p �aìc�µaø�µ� �Āø-bäa�µ 
c¾µµpcø�¾µ, Āµc¾ėpä ³¾¾j-b¾¾ìø�µ� µĀøä�pµøì, aµj j�ìc¾ėpä ìĀápä�¾¾jì ø�aø caµ p«pėaøp Ğ¾Āä ³pµøa« Ęp««-bp�µ�.

D�j Ğ¾Ā ¨µ¾Ę ø�aø Ę�aø Ğ¾Ā paø j�äpcø«Ğ �³áacøì Ğ¾Āä bäa�µ c�p³�ìøäĞ? Rpìpaäc� ì�¾Ęì ø�aø cpäøa�µ �¾¾jì caµ øä���pä 
ø�p äp«paìp ¾� µpĀä¾øäaµì³�øøpäì «�¨p ìpä¾ø¾µ�µ aµj j¾áa³�µp, ø�p "�pp«-�¾¾j" c�p³�ca«ì ø�aø äp�Ā«aøp Ğ¾Āä p³¾ø�¾µì 
aµj áä¾³¾øp �pp«�µ�ì ¾� �aáá�µpìì aµj c¾µøpµø³pµø. C¾µėpäìp«Ğ, ¾ø�pä �¾¾jì ³aĞ c¾µøä�bĀøp ø¾ �µ�«a³³aø�¾µ, 
�¾ä³¾µa« �³ba«aµcpì, aµj pµpä�Ğ cäaì�pì ø�aø «paėp Ğ¾Ā �pp«�µ� �ää�øab«p, aµĝ�¾Āì, ¾ä jpáäpììpj.

T��ì �Ā�jp �¾pì bpĞ¾µj ì�³á«Ğ «�ìø�µ� "�¾¾j" aµj "baj" �¾¾jì. Wp'«« jp«ėp �µø¾ ø�p ìc�pµcp bp��µj �¾¾j'ì �µ�«Āpµcp ¾µ 
³pµøa« �pa«ø�, pĝá«a�µ�µ� �¾Ę µĀøä�pµøì «�¨p ¾³p�a-3 �aøøĞ ac�jì, B ė�øa³�µì, Ĩ�µc, aµj ³a�µpì�Ā³ Ę¾ä¨ Ę�ø��µ Ğ¾Āä 
b¾jĞ ø¾ ìĀáá¾äø ¾áø�³a« bäa�µ �Āµcø�¾µ aµj p³¾ø�¾µa« äp�Ā«aø�¾µ. Y¾Ā'«« «paäµ Ę��c� ìápc���c �¾¾jì c¾µøa�µ ø�pìp ė�øa« 
µĀøä�pµøì aµj �¾Ę ø¾ �µc¾äá¾äaøp ø�p³ �µø¾ Ğ¾Āä ja�«Ğ j�pø �µ jp«�c�¾Āì, ìaø�ì�Ğ�µ� ĘaĞì.

IµjĀ«�p �µ jp«�c�¾Āì äpc�ápì aµj «paäµ �¾Ę ø¾ cäa�ø a ³¾¾j-pµ�aµc�µ� ³pa« á«aµ ø�aø jp«���øì Ğ¾Āä øaìøp bĀjì Ę��«p 
µ¾Āä�ì��µ� Ğ¾Āä ³�µj. OĀä pĝápäø-jpėp«¾ápj äpc�ápì aäp jpì��µpj µ¾ø ¾µ«Ğ ø¾ b¾¾ìø Ğ¾Āä ³¾¾j bĀø a«ì¾ ø¾ ��ø 
ìpa³«pìì«Ğ �µø¾ Ğ¾Āä bĀìĞ «��pìøĞ«p4µ¾ cĀ«�µaäĞ jp�äpp äpãĀ�äpj! Fä¾³ ãĀ�c¨ bäpa¨�aìø ¾áø�¾µì ø�aø áä¾ė�jp ìĀìøa�µpj 
pµpä�Ğ ø¾ c¾³�¾äø�µ� j�µµpä j�ì�pì ø�aø áä¾³¾øp äp«aĝaø�¾µ, Ęp'ėp �¾ø Ğ¾Āä pµø�äp jaĞ c¾ėpäpj.

E³bäacp ø�p øäaµì�¾ä³aø�ėp áäacø�cp ¾� ³�µj�Ā« paø�µ� aµj Āµ«¾c¨ ø�p ìpcäpøì ø¾ a �aáá�pä Ğ¾Ā. Wp'«« ì�¾Ę Ğ¾Ā �¾Ę 
ì«¾Ę�µ� j¾Ęµ aµj ìaė¾ä�µ� pac� b�øp caµ pµ�aµcp j��pìø�¾µ, äpjĀcp ìøäpìì, aµj �p«á Ğ¾Ā jpėp«¾á a �pa«ø��pä 
äp«aø�¾µì��á Ę�ø� �¾¾j. P«Āì, Ęp'«« j�ìcĀìì c¾³á«p³pµøaäĞ «��pìøĞ«p c�aµ�pì4«�¨p pĝpäc�ìp, ì«ppá �Ğ��pµp, aµj ìøäpìì 
³aµa�p³pµø øpc�µ�ãĀpì4ø�aø caµ �Āäø�pä pµ�aµcp Ğ¾Āä p³¾ø�¾µa« Ęp««µpìì Ę�pµ c¾³b�µpj Ę�ø� áä¾ápä µĀøä�ø�¾µ.

W�pø�pä Ğ¾Ā'äp jpa«�µ� Ę�ø� ¾ccaì�¾µa« ³¾¾j �«ĀcøĀaø�¾µì ¾ä ³¾äp ápäì�ìøpµø p³¾ø�¾µa« c�a««pµ�pì, ø��ì �Ā�jp ¾��päì a 
µaøĀäa«, �¾«�ìø�c aááä¾ac� ø¾ �pp«�µ� bpøøpä. Gpø äpajĞ ø¾ p³baä¨ ¾µ a ìaė¾äĞ ¥¾ĀäµpĞ ø¾Ęaäj a ³¾äp ė�bäaµø, pµpä��Ĩpj, 
aµj ¥¾Ğ�Ā« «��p4¾µp jp«�c�¾Āì b�øp aø a ø�³p!



The Gut-Brain Connection: How Food Affects 
Your Mood
T�p �Āø-bäa�µ aĝ�ì �ì a b�j�äpcø�¾µa« c¾³³Āµ�caø�¾µ ìĞìøp³ «�µ¨�µ� ø�p cpµøäa« µpäė¾Āì ìĞìøp³ Ę�ø� ø�p pµøpä�c µpäė¾Āì 
ìĞìøp³. T��ì c¾³á«pĝ µpøĘ¾ä¨ �µė¾«ėpì µpĀäa«, �¾ä³¾µa«, aµj �³³Āµ¾«¾��ca« áaø�ĘaĞì, a««¾Ę�µ� ø�p �Āø aµj bäa�µ ø¾ 
c¾µìøaµø«Ğ pĝc�aµ�p �µ�¾ä³aø�¾µ. T�p �Āø ³�cä¾b�¾³p, c¾³á¾ìpj ¾� øä�««�¾µì ¾� bacøpä�a, á«aĞì a cäĀc�a« ä¾«p �µ ø��ì 
c¾³³Āµ�caø�¾µ. Sc�pµø�ìøì �aėp j�ìc¾ėpäpj ø�aø ø��ì "ìpc¾µj bäa�µ" �µ ¾Āä �Āø c¾µøa�µì ¾ėpä 100 ³�««�¾µ µpĀä¾µì, ³¾äp 
ø�aµ aäp �¾Āµj �µ ø�p ápä�á�päa« µpäė¾Āì ìĞìøp³, ����«���ø�µ� ø�p �Āø'ì ì��µ���caµcp �µ ¾ėpäa«« µpĀä¾«¾��ca« �Āµcø�¾µ.

F¾¾j j�äpcø«Ğ �µ�«Āpµcpì ø�p c¾³á¾ì�ø�¾µ aµj �Āµcø�¾µ ¾� ø�p �Āø ³�cä¾b�¾³p. A j�pø ä�c� �µ áä¾cpììpj �¾¾jì, ìĀ�aäì, 
aµj Āµ�pa«ø�Ğ �aøì caµ «paj ø¾ jĞìb�¾ì�ì, aµ �³ba«aµcp �µ ø�p �Āø ³�cä¾b�¾³p, Ę��c� caµ µp�aø�ėp«Ğ �³áacø ³¾¾j. 
DĞìb�¾ì�ì caµ øä���pä �µ�«a³³aø�¾µ, j�ìäĀáø µpĀä¾øäaµì³�øøpä áä¾jĀcø�¾µ, aµj �³áa�ä ø�p �Āø'ì baää�pä �Āµcø�¾µ, «paj�µ� 
ø¾ a "«pa¨Ğ �Āø" aµj �Āäø�pä �µ�«a³³aø�¾µ. SøĀj�pì �aėp ì�¾Ęµ ø�aø Ę�ø��µ ¥Āìø 24 �¾Āäì ¾� c�aµ��µ� Ğ¾Āä j�pø, Ğ¾Ā caµ 
a«øpä ø�p c¾³á¾ì�ø�¾µ ¾� Ğ¾Āä �Āø bacøpä�a. C¾µìĀ³�µ� Ā«øäa-áä¾cpììpj �¾¾jì �aì bppµ «�µ¨pj ø¾ a 25% �µcäpaìp �µ 
jpáäpìì�ėp ìĞ³áø¾³ì �µ ì¾³p äpìpaäc� á¾áĀ«aø�¾µì, jp³¾µìøäaø�µ� ø�p äaá�j aµj ì��µ���caµø �³áacø ¾� j�pø ¾µ ³pµøa« 
�pa«ø�.

NpĀä¾øäaµì³�øøpäì «�¨p ìpä¾ø¾µ�µ, j¾áa³�µp, aµj GABA, Ę��c� äp�Ā«aøp ³¾¾j, aäp áä¾jĀcpj �µ ø�p �Āø. Iµ �acø, 
aááä¾ĝ�³aøp«Ğ 90% ¾� ìpä¾ø¾µ�µ, ¾�øpµ äp�pääpj ø¾ aì ø�p "�aáá�µpìì �¾ä³¾µp," �ì áä¾jĀcpj �µ ø�p �Āø. T�p �Āø 
³�cä¾b�¾³p �µ�«Āpµcpì ø�p áä¾jĀcø�¾µ ¾� ø�pìp µpĀä¾øäaµì³�øøpäì, �³áacø�µ� ³¾¾j, aµĝ�pøĞ, aµj c¾�µ�ø�ėp �Āµcø�¾µ. 
Eaø�µ� �¾¾jì ø�aø ìĀáá¾äø a �pa«ø�Ğ �Āø ³�cä¾b�¾³p caµ pµ�aµcp µpĀä¾øäaµì³�øøpä áä¾jĀcø�¾µ aµj, c¾µìpãĀpµø«Ğ, 
�³áä¾ėp ³¾¾j. F¾ä �µìøaµcp, øäĞáø¾á�aµ-ä�c� �¾¾jì «�¨p øĀä¨pĞ, p��ì, aµj c�ppìp áä¾ė�jp ø�p áäpcĀäì¾ä �¾ä ìpä¾ø¾µ�µ, 
Ę��«p øĞä¾ì�µp-c¾µøa�µ�µ� �¾¾jì ìĀc� aì a«³¾µjì, aė¾caj¾ì, aµj baµaµaì ìĀáá¾äø j¾áa³�µp áä¾jĀcø�¾µ.

FĀäø�pä³¾äp, �µ�«a³³aø�¾µ �µ ø�p �Āø caµ øä���pä ìĞìøp³�c �µ�«a³³aø�¾µ, Ę��c� �aì bppµ «�µ¨pj ø¾ jpáäpìì�¾µ aµj 
¾ø�pä ³¾¾j j�ì¾äjpäì. A j�pø ø�aø äpjĀcpì �µ�«a³³aø�¾µ, ìĀc� aì ø�p Mpj�øpääaµpaµ j�pø, caµ �p«á ³�ø��aøp ø�pìp 
p��pcøì. T��ì �µė¾«ėpì c¾µìĀ³�µ� �¾¾jì ä�c� �µ aµø�¾ĝ�jaµøì, ¾³p�a-3 �aøøĞ ac�jì, aµj áäpb�¾ø�cì, Ę��c� µ¾Āä�ì� 
bpµp��c�a« �Āø bacøpä�a aµj äpjĀcp �µ�«a³³aø�¾µ ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p b¾jĞ. Rpìpaäc� �µj�caøpì ø�aø �µj�ė�jĀa«ì Ę�¾ c«¾ìp«Ğ 
�¾««¾Ę Mpj�øpääaµpaµ j�pøaäĞ áaøøpäµì ì�¾Ę Āá ø¾ 33% «¾Ępä äaøpì ¾� jpáäpìì�¾µ c¾³áaäpj ø¾ ø�¾ìp c¾µìĀ³�µ� 
Wpìøpäµ j�pøì ���� �µ áä¾cpììpj �¾¾jì.

T�p ėa�Āì µpäėp ìpäėpì aì a áä�³aäĞ c¾³³Āµ�caø�¾µ áaø�ĘaĞ bpøĘppµ ø�p �Āø aµj bäa�µ, øäaµì³�øø�µ� ì��µa«ì ø�aø 
�µ�«Āpµcp ³¾¾j aµj c¾�µ�ø�ėp �Āµcø�¾µ. W�pµ ø�p �Āø ³�cä¾b�¾³p �ì �pa«ø�Ğ, �ø áä¾jĀcpì ì�¾äø-c�a�µ �aøøĞ ac�jì 
(SCFAì) «�¨p bĀøĞäaøp, áä¾á�¾µaøp, aµj acpøaøp ø�aø áä¾øpcø ø�p �Āø «�µ�µ� aµj äp�Ā«aøp �³³Āµp äpìá¾µìpì. T�pìp SCFAì 
caµ ìø�³Ā«aøp ø�p ėa�Āì µpäėp, ìpµj�µ� á¾ì�ø�ėp ì��µa«ì ø¾ ø�p bäa�µ ø�aø caµ äpjĀcp aµĝ�pøĞ aµj jpáäpìì�¾µ. 
Fpä³pµøpj �¾¾jì «�¨p Ğ¾�Āäø, ¨p��ä, ìaĀpä¨äaĀø, aµj ¨�³c�� aäp áaäø�cĀ«aä«Ğ bpµp��c�a« aì ø�pĞ c¾µøa�µ áä¾b�¾ø�cì ø�aø 
�µcäpaìp SCFA áä¾jĀcø�¾µ aµj �³áä¾ėp ėa�a« ø¾µp.

Rpcpµø c«�µ�ca« ìøĀj�pì �aėp jp³¾µìøäaøpj äp³aä¨ab«p �³áä¾ėp³pµøì �µ áaø�pµøì Ę�ø� jpáäpìì�¾µ aµj aµĝ�pøĞ Ę�pµ 
�¾««¾Ę�µ� �Āø-�pa«�µ� áä¾ø¾c¾«ì. Iµ ¾µp «aµj³aä¨ ìøĀjĞ, áaäø�c�áaµøì Ę�¾ äpcp�ėpj áä¾b�¾ø�c ìĀáá«p³pµøì �¾ä p���ø 
Ępp¨ì ì�¾Ępj ì��µ���caµø«Ğ äpjĀcpj jpáäpìì�¾µ ìc¾äpì c¾³áaäpj ø¾ ø�¾ìp øa¨�µ� á«acpb¾ì. Aµ¾ø�pä ìøĀjĞ �¾Āµj ø�aø 
a 12-Ępp¨ j�pøaäĞ �µøpäėpµø�¾µ �¾cĀì�µ� ¾µ �Āø �pa«ø� äpìĀ«øpj �µ a 32% äpjĀcø�¾µ �µ jpáäpìì�¾µ ìĞ³áø¾³ì a³¾µ� 
áaäø�c�áaµøì Ę�ø� ³¾jpäaøp ø¾ ìpėpäp jpáäpìì�¾µ, Ę�ø� bpµp��øì ápäì�ìø�µ� jĀä�µ� a 6-³¾µø� �¾««¾Ę-Āá ápä�¾j.

I³á«p³pµø�µ� �Āø-�pa«ø�Ğ áäacø�cpì j¾pìµ'ø äpãĀ�äp äaj�ca« «��pìøĞ«p c�aµ�pì. S�³á«p aj¥Āìø³pµøì «�¨p �µc¾äá¾äaø�µ� a 
j�ėpäìp äaµ�p ¾� á«aµø �¾¾jì (a�³�µ� �¾ä 30 j���päpµø øĞápì Ępp¨«Ğ), «�³�ø�µ� aäø���c�a« ìĘppøpµpäì ø�aø caµ j�ìäĀáø �Āø 
bacøpä�a, ìøaĞ�µ� �Ğjäaøpj, ³aµa��µ� ìøäpìì ø�ä¾Ā�� ³�µj�Ā«µpìì áäacø�cpì, aµj pµìĀä�µ� ajpãĀaøp ì«ppá a«« ìĀáá¾äø 
ø�p �Āø-bäa�µ aĝ�ì. Eėpµ ì³a«« j�pøaäĞ ì���øì, ìĀc� aì ajj�µ� �pä³pµøpj �¾¾jì ø¾ ¾µp ³pa« ja�«Ğ ¾ä äpá«ac�µ� äp��µpj 
�äa�µì Ę�ø� Ę�¾«p �äa�µì, caµ Ğ�p«j µ¾ø�cpab«p �³áä¾ėp³pµøì �µ ³¾¾j Ę�ø��µ Ępp¨ì. Uµjpäìøaµj�µ� aµj µĀäøĀä�µ� ø�p 
�Āø-bäa�µ c¾µµpcø�¾µ �ì pììpµø�a« �¾ä ¾áø�³�Ĩ�µ� ³pµøa« �pa«ø� ø�ä¾Ā�� j�pø, ¾��pä�µ� a á¾Ępä�Ā« c¾³á«p³pµøaäĞ 
aááä¾ac� ø¾ øäaj�ø�¾µa« ³pµøa« �pa«ø� øäpaø³pµøì.



Mood-Boosting Nutrients: Vitamins, 
Minerals, and Amino Acids
Spėpäa« ¨pĞ µĀøä�pµøì á«aĞ a cä�ø�ca« ä¾«p �µ ìĀáá¾äø�µ� ³pµøa« Ęp««-bp�µ�. EµìĀä�µ� aµ ajpãĀaøp �µøa¨p ¾� ø�pìp 
ė�øa³�µì, ³�µpäa«ì, aµj a³�µ¾ ac�jì caµ ì��µ���caµø«Ğ �³áacø ³¾¾j, c¾�µ�ø�ėp �Āµcø�¾µ, aµj ¾ėpäa«« ³pµøa« �pa«ø�. 
Rpìpaäc� c¾µø�µĀpì ø¾ ìøäpµ�ø�pµ ¾Āä Āµjpäìøaµj�µ� ¾� ø�p b�¾c�p³�ca« áaø�ĘaĞì ø�ä¾Ā�� Ę��c� ø�pìp µĀøä�pµøì 
�µ�«Āpµcp bäa�µ �Āµcø�¾µ aµj p³¾ø�¾µa« äp�Ā«aø�¾µ.

B V�øa³�µì: T�pìp ė�øa³�µì, áaäø�cĀ«aä«Ğ B6, B9 (�¾«aøp), aµj B12, aäp pììpµø�a« �¾ä µpĀä¾øäaµì³�øøpä ìĞµø�pì�ì. T�pĞ �p«á 
c¾µėpäø øäĞáø¾á�aµ �µø¾ ìpä¾ø¾µ�µ aµj øĞä¾ì�µp �µø¾ j¾áa³�µp. Dp��c�pµcĞ �µ B ė�øa³�µì �aì bppµ «�µ¨pj ø¾ jpáäpìì�¾µ 
aµj aµĝ�pøĞ. SøĀj�pì ì�¾Ę ø�aø B ė�øa³�µì a«ì¾ á«aĞ a cäĀc�a« ä¾«p �µ �¾³¾cĞìøp�µp ³pøab¾«�ì³, Ę�ø� p«pėaøpj 
�¾³¾cĞìøp�µp «pėp«ì aìì¾c�aøpj Ę�ø� jpáäpìì�ėp ìĞ³áø¾³ì. B6 ìápc���ca««Ğ a�jì �µ ø�p áä¾jĀcø�¾µ ¾� GABA, a ca«³�µ� 
µpĀä¾øäaµì³�øøpä ø�aø �p«áì äp�Ā«aøp aµĝ�pøĞ. V�øa³�µ B1 (ø��a³�µp) ìĀáá¾äøì pµpä�Ğ ³pøab¾«�ì³ �µ bäa�µ cp««ì, Ę��«p B3 
(µ�ac�µ) áaäø�c�áaøpì �µ ø�p ìĞµø�pì�ì ¾� ìpä¾ø¾µ�µ. G¾¾j ì¾Āäcpì �µc«Ājp «pa�Ğ �äppµ ėp�pøab«pì, Ę�¾«p �äa�µì, p��ì, 
«paµ ³paøì, «p�Ā³pì, µĀøä�ø�¾µa« Ğpaìø, aµj �¾äø���pj cpäpa«ì. T�p äpc¾³³pµjpj ja�«Ğ �µøa¨p ėaä�pì bĞ ìápc���c B 
ė�øa³�µ, bĀø ìĀáá«p³pµøaø�¾µ ³aĞ bp bpµp��c�a« �¾ä ø�¾ìp Ę�ø� «�³�øpj j�pøaäĞ ì¾Āäcpì, áaäø�cĀ«aä«Ğ ėp�aµì aµj 
ėp�pøaä�aµì Ę�¾ ³aĞ ìøäĀ��«p ø¾ ¾bøa�µ ajpãĀaøp B12.

V�øa³�µ D: O�øpµ ca««pj ø�p "ìĀµì��µp ė�øa³�µ," ė�øa³�µ D �µ�«Āpµcpì ìpä¾ø¾µ�µ «pėp«ì aµj �³³Āµp �Āµcø�¾µ. L¾Ę ė�øa³�µ 
D «pėp«ì aäp aìì¾c�aøpj Ę�ø� ³¾¾j j�ì¾äjpäì, �µc«Āj�µ� ìpaì¾µa« a��pcø�ėp j�ì¾äjpä (SAD). V�øa³�µ D äpcpáø¾äì aäp 
áäpìpµø ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p bäa�µ, áaäø�cĀ«aä«Ğ �µ aäpaì �µė¾«ėpj �µ jpáäpìì�¾µ. C«�µ�ca« øä�a«ì �aėp ì�¾Ęµ ø�aø ė�øa³�µ D 
ìĀáá«p³pµøaø�¾µ caµ �³áä¾ėp ìĞ³áø¾³ì �µ áp¾á«p Ę�ø� jpáäpìì�¾µ, pìápc�a««Ğ ø�¾ìp Ę�ø� a jp��c�pµcĞ. T�p ė�øa³�µ 
a«ì¾ ³¾jĀ«aøpì �µ�«a³³aø¾äĞ áä¾cpììpì �µ ø�p bäa�µ aµj ìĀáá¾äøì µpĀä¾á«aìø�c�øĞ. S¾Āäcpì �µc«Ājp �¾äø���pj �¾¾jì, �aøøĞ 
��ì�, p�� Ğ¾«¨ì, ³Āì�ä¾¾³ì pĝá¾ìpj ø¾ UV «���ø, aµj ìĀµ«���ø pĝá¾ìĀäp. W��«p ìĀµ«���ø �ì ø�p ³¾ìø µaøĀäa« ì¾Āäcp, 
³aµĞ áp¾á«p äpãĀ�äp ìĀáá«p³pµøaø�¾µ, pìápc�a««Ğ jĀä�µ� Ę�µøpä ³¾µø�ì ¾ä �µ µ¾äø�päµ «aø�øĀjpì. T�p �pµpäa««Ğ 
äpc¾³³pµjpj ja�«Ğ �µøa¨p �ì 600-800 IU, ø�¾Ā�� ����pä j¾ìpì ³aĞ bp µppjpj ø¾ c¾ääpcø jp��c�pµc�pì.

O³p�a-3 FaøøĞ Ac�jì: T�pìp pììpµø�a« �aøì, áaäø�cĀ«aä«Ğ EPA aµj DHA, �aėp aµø�-�µ�«a³³aø¾äĞ áä¾ápäø�pì aµj ìĀáá¾äø 
bäa�µ �pa«ø�. T�pĞ aäp cäĀc�a« �¾ä ³a�µøa�µ�µ� ø�p ìøäĀcøĀäp aµj �Āµcø�¾µ ¾� bäa�µ cp«« ³p³bäaµpì aµj �aėp bppµ ì�¾Ęµ 
ø¾ äpjĀcp ìĞ³áø¾³ì ¾� jpáäpìì�¾µ aµj aµĝ�pøĞ. O³p�a-3ì �³áä¾ėp µpĀä¾µa« ì��µa«�µ�, pµ�aµcp cpäpbäa« b«¾¾j �«¾Ę, 
aµj äpjĀcp µpĀä¾�µ�«a³³aø�¾µ. Rpìpaäc� �µj�caøpì ø�aø EPA ³aĞ bp ³¾äp p��pcø�ėp ø�aµ DHA ìápc���ca««Ğ �¾ä ³¾¾j 
j�ì¾äjpäì. T�p aµø�-�µ�«a³³aø¾äĞ p��pcøì ¾� ¾³p�a-3ì aäp áaäø�cĀ«aä«Ğ �³á¾äøaµø ��ėpµ ø�p p³pä��µ� Āµjpäìøaµj�µ� ¾� 
jpáäpìì�¾µ aì áaäø«Ğ aµ �µ�«a³³aø¾äĞ c¾µj�ø�¾µ. G¾¾j ì¾Āäcpì �µc«Ājp �aøøĞ ��ì� (ìa«³¾µ, ³ac¨päp«, øĀµa, ìaäj�µpì), 
�«aĝìppjì, c��a ìppjì, �p³á ìppjì, Ęa«µĀøì, aµj a«�ap. M¾ìø �pa«ø� ¾ä�aµ�Ĩaø�¾µì äpc¾³³pµj c¾µìĀ³�µ� �aøøĞ ��ì� 
øĘ�cp Ępp¨«Ğ ¾ä ¾bøa�µ�µ� aááä¾ĝ�³aøp«Ğ 250-500 ³� c¾³b�µpj EPA aµj DHA ja�«Ğ. T�p �jpa« äaø�¾ ¾� ¾³p�a-3 ø¾ 
¾³p�a-6 �aøøĞ ac�jì �µ ø�p j�pø �ì a«ì¾ �³á¾äøaµø, aì ³¾jpäµ j�pøì ¾�øpµ c¾µøa�µ pĝcpìì�ėp ¾³p�a-6, Ę��c� caµ 
áä¾³¾øp �µ�«a³³aø�¾µ.

Ma�µpì�Ā³: T��ì ³�µpäa« �ì �µė¾«ėpj �µ ¾ėpä 300 pµĨĞ³aø�c äpacø�¾µì �µ ø�p b¾jĞ, �µc«Āj�µ� ø�¾ìp äp«aøpj ø¾ 
µpĀä¾øäaµì³�øøpä áä¾jĀcø�¾µ aµj ìøäpìì äp�Ā«aø�¾µ. Ma�µpì�Ā³ jp��c�pµcĞ caµ «paj ø¾ aµĝ�pøĞ, �ää�øab�«�øĞ, aµj 
jpáäpìì�¾µ. Iø acøì aì a µaøĀäa« ca«c�Ā³ c�aµµp« b«¾c¨pä, �p«á�µ� ø¾ äp�Ā«aøp ø�p ìøäpìì äpìá¾µìp bĞ áäpėpµø�µ� 
pĝcpìì�ėp ca«c�Ā³ pµøäĞ �µø¾ µpĀä¾µì, Ę��c� caµ bp pĝc�ø¾ø¾ĝ�c. Ma�µpì�Ā³ a«ì¾ ³¾jĀ«aøpì NMDA äpcpáø¾ä acø�ė�øĞ, 
Ę��c� á«aĞì a ä¾«p �µ «paäµ�µ�, ³p³¾äĞ, aµj ³¾¾j äp�Ā«aø�¾µ. SøĀj�pì �aėp ì�¾Ęµ ø�aø ³a�µpì�Ā³ ìĀáá«p³pµøaø�¾µ 
caµ äpjĀcp ìĞ³áø¾³ì ¾� ³�«j-ø¾-³¾jpäaøp jpáäpìì�¾µ aµj aµĝ�pøĞ. C�ä¾µ�c ìøäpìì jpá«pøpì ³a�µpì�Ā³ «pėp«ì, 
cäpaø�µ� a á¾øpµø�a« ė�c�¾Āì cĞc«p. S¾Āäcpì �µc«Ājp jaä¨ «pa�Ğ �äppµì (ìá�µac�, ¨a«p), µĀøì (a«³¾µjì, caì�pĘì), ìppjì 
(áĀ³á¨�µ, ìĀµ�«¾Ępä), Ę�¾«p �äa�µì, «p�Ā³pì, aė¾caj¾ì, aµj jaä¨ c�¾c¾«aøp. T�p äpc¾³³pµjpj ja�«Ğ �µøa¨p �ì 
aááä¾ĝ�³aøp«Ğ 310-420 ³� �¾ä ajĀ«øì, ø�¾Ā�� abì¾äáø�¾µ ėaä�pì bĞ �¾ä³, Ę�ø� ³a�µpì�Ā³ �«Ğc�µaøp aµj ³a�µpì�Ā³ 
ø�äp¾µaøp ì�¾Ę�µ� bpøøpä b�¾aėa�«ab�«�øĞ aµj bäa�µ ápµpøäaø�¾µ.

Z�µc: Aµ pììpµø�a« ³�µpäa« ø�aø ìĀáá¾äøì �³³Āµp �Āµcø�¾µ aµj µpĀä¾øäaµì³�øøpä acø�ė�øĞ. Z�µc �ì �µė¾«ėpj �µ ø�p ìĞµø�pì�ì 
aµj ³pøab¾«�ì³ ¾� ìpä¾ø¾µ�µ aµj j¾áa³�µp. Dp��c�pµcĞ �aì bppµ «�µ¨pj ø¾ jpáäpìì�¾µ aµj c¾�µ�ø�ėp �³áa�ä³pµø. Z�µc 
á«aĞì a cä�ø�ca« ä¾«p �µ ìĞµaáø�c á«aìø�c�øĞ aµj �ì µpcpììaäĞ �¾ä áä¾ápä ��áá¾ca³áa« �Āµcø�¾µ, a��pcø�µ� «paäµ�µ� aµj 
³p³¾äĞ. Iø a«ì¾ ³¾jĀ«aøpì ø�p b¾jĞ'ì äpìá¾µìp ø¾ ìøäpìì ø�ä¾Ā�� �øì p��pcøì ¾µ ø�p �Ğá¾ø�a«a³�c-á�øĀ�øaäĞ-ajäpµa« 
(HPA) aĝ�ì. C«�µ�ca« øä�a«ì �aėp jp³¾µìøäaøpj ø�aø Ĩ�µc ìĀáá«p³pµøaø�¾µ caµ pµ�aµcp ø�p p��pcø�ėpµpìì ¾� 
aµø�jpáäpììaµø ³pj�caø�¾µì. S¾Āäcpì �µc«Ājp ¾Ğìøpäì (Ę��c� c¾µøa�µ ³¾äp Ĩ�µc ápä ìpäė�µ� ø�aµ aµĞ ¾ø�pä �¾¾j), bpp�, 
cäab, «¾bìøpä, áĀ³á¨�µ ìppjì, caì�pĘì, c��c¨ápaì, aµj �¾äø���pj bäpa¨�aìø cpäpa«ì. T�p äpc¾³³pµjpj ja�«Ğ �µøa¨p �ì 8-
11 ³� �¾ä ajĀ«øì. Abì¾äáø�¾µ caµ bp �µ��b�øpj bĞ á�Ğøaøpì �µ �äa�µì aµj «p�Ā³pì, ³a¨�µ� aµ�³a« ì¾Āäcpì �pµpäa««Ğ 
³¾äp b�¾aėa�«ab«p.

A³�µ¾ Ac�jì: TäĞáø¾á�aµ, øĞä¾ì�µp, aµj á�pµĞ«a«aµ�µp aäp áäpcĀäì¾äì ø¾ µpĀä¾øäaµì³�øøpäì. TäĞáø¾á�aµ �ì c¾µėpäøpj 
�µø¾ ìpä¾ø¾µ�µ, Ę��«p øĞä¾ì�µp aµj á�pµĞ«a«aµ�µp aäp c¾µėpäøpj �µø¾ j¾áa³�µp aµj µ¾äpá�µpá�ä�µp. C¾µìĀ³�µ� �¾¾jì 
ä�c� �µ ø�pìp a³�µ¾ ac�jì caµ ìĀáá¾äø µpĀä¾øäaµì³�øøpä ìĞµø�pì�ì aµj �³áä¾ėp ³¾¾j. TäĞáø¾á�aµ ìĀáá«p³pµøaø�¾µ �aì 
bppµ ì�¾Ęµ ø¾ �³áä¾ėp ³¾¾j aµj ì«ppá ãĀa«�øĞ, áaäø�cĀ«aä«Ğ �µ �µj�ė�jĀa«ì Ę�ø� ³�«j jpáäpìì�¾µ ¾ä ìpaì¾µa« a��pcø�ėp 
j�ì¾äjpä. TĞä¾ì�µp ³aĞ bp pìápc�a««Ğ bpµp��c�a« jĀä�µ� ápä�¾jì ¾� ìøäpìì ¾ä ì«ppá jpáä�ėaø�¾µ, aì �ø �p«áì ³a�µøa�µ 
c¾�µ�ø�ėp �Āµcø�¾µ Āµjpä ø�pìp c¾µj�ø�¾µì. Oø�pä �³á¾äøaµø a³�µ¾ ac�jì �µc«Ājp �«Āøa³�µp, Ę��c� caµ bp c¾µėpäøpj ø¾ 
GABA, aµj �«Ğc�µp, Ę��c� �aì �µ��b�ø¾äĞ p��pcøì �µ ø�p cpµøäa« µpäė¾Āì ìĞìøp³. S¾Āäcpì �µc«Ājp øĀä¨pĞ, c��c¨pµ, p��ì, 
c�ppìp, µĀøì, ìppjì, ø¾�Ā, ��ì�, ³�«¨, baµaµaì, aµj jaä¨ c�¾c¾«aøp. T�p p��pcø�ėpµpìì ¾� j�pøaäĞ a³�µ¾ ac�jì �¾ä ³¾¾j 
caµ bp pµ�aµcpj bĞ c¾µìĀ³�µ� ø�p³ Ę�ø� caäb¾�Ğjäaøpì, Ę��c� �p«á �µcäpaìp ø�p�ä øäaµìá¾äø acä¾ìì ø�p b«¾¾j-bäa�µ 
baää�pä bĞ øä���pä�µ� �µìĀ«�µ äp«paìp.

Iä¾µ: W��«p áä�³aä�«Ğ ¨µ¾Ęµ �¾ä �øì ä¾«p �µ ¾ĝĞ�pµ øäaµìá¾äø, �ä¾µ �ì pììpµø�a« �¾ä µpĀä¾øäaµì³�øøpä ìĞµø�pì�ì aµj ³Ğp«�µ 
áä¾jĀcø�¾µ. Iä¾µ jp��c�pµcĞ, pėpµ Ę�ø�¾Āø aµp³�a, caµ caĀìp �aø��Āp, aáaø�Ğ, aµj ³¾¾j j�ìøĀäbaµcpì. Iä¾µ �ì a c¾�acø¾ä 
�¾ä pµĨĞ³pì �µė¾«ėpj �µ ø�p ìĞµø�pì�ì ¾� ìpä¾ø¾µ�µ, j¾áa³�µp, aµj µ¾äpá�µpá�ä�µp. Rpìpaäc� ì�¾Ęì ø�aø c¾ääpcø�µ� �ä¾µ 
jp��c�pµcĞ caµ �³áä¾ėp ³¾¾j aµj c¾�µ�ø�ėp ápä�¾ä³aµcp, áaäø�cĀ«aä«Ğ �µ Ę¾³pµ ¾� äpáä¾jĀcø�ėp a�p Ę�¾ aäp aø ����pä 
ä�ì¨ ¾� jp��c�pµcĞ. S¾Āäcpì �µc«Ājp äpj ³paø, ¾ä�aµ ³paøì, ì�p««��ì�, ìá�µac�, «pµø�«ì, aµj �¾äø���pj cpäpa«ì. N¾µ-�p³p 
�ä¾µ �ä¾³ á«aµø ì¾Āäcpì �ì bpøøpä abì¾äbpj Ę�pµ c¾µìĀ³pj Ę�ø� ė�øa³�µ C-ä�c� �¾¾jì. T�p äpc¾³³pµjpj ja�«Ğ �µøa¨p 
äaµ�pì �ä¾³ 8-18 ³� jpápµj�µ� ¾µ a�p aµj �pµjpä.

Sp«pµ�Ā³: T��ì øäacp ³�µpäa« acøì aì a á¾Ępä�Ā« aµø�¾ĝ�jaµø aµj ìĀáá¾äøì ø�Ğä¾�j �Āµcø�¾µ, b¾ø� ¾� Ę��c� a��pcø ³¾¾j 
äp�Ā«aø�¾µ. Spėpäa« ìøĀj�pì �aėp �¾Āµj aìì¾c�aø�¾µì bpøĘppµ «¾Ę ìp«pµ�Ā³ «pėp«ì aµj á¾¾äpä ³¾¾j, Ę�ø� 
ìĀáá«p³pµøaø�¾µ ì�¾Ę�µ� ³¾¾j-pµ�aµc�µ� p��pcøì �µ ì¾³p c«�µ�ca« øä�a«ì. Sp«pµ�Ā³ �p«áì áä¾øpcø ø�p bäa�µ �ä¾³ 
¾ĝ�jaø�ėp ìøäpìì aµj ³aĞ ìĀáá¾äø ø�p acø�¾µ ¾� µpĀä¾øäaµì³�øøpäì. JĀìø ¾µp ¾ä øĘ¾ BäaĨ�« µĀøì ja�«Ğ caµ áä¾ė�jp 
ajpãĀaøp ìp«pµ�Ā³, ³a¨�µ� �ø ¾µp ¾� ø�p paì�pìø µĀøä�pµøì ø¾ ¾bøa�µ �ä¾³ a ìápc���c �¾¾j ì¾Āäcp. Oø�pä �¾¾j ì¾Āäcpì 
�µc«Ājp ìpa�¾¾j, ¾ä�aµ ³paøì, Ę�¾«p �äa�µì, aµj ìĀµ�«¾Ępä ìppjì. T�p äpc¾³³pµjpj ja�«Ğ �µøa¨p �ì 55 ³c� �¾ä ajĀ«øì, 
Ę�ø� ø¾ĝ�c�øĞ á¾ìì�b«p aø ���� j¾ìpì, ³a¨�µ� �¾¾j ì¾Āäcpì áäp�päab«p ø¾ ìĀáá«p³pµøì �µ ³¾ìø caìpì.



Superfoods for Happiness: Top Foods to 
Combat Depression
Cpäøa�µ �¾¾jì, ¾�øpµ äp�pääpj ø¾ aì "ìĀápä�¾¾jì," aäp áaäø�cĀ«aä«Ğ bpµp��c�a« �¾ä c¾³baø�µ� jpáäpìì�¾µ jĀp ø¾ ø�p�ä ���� 
µĀøä�pµø c¾µøpµø aµj á¾ì�ø�ėp �³áacø ¾µ bäa�µ �pa«ø�. Iµc¾äá¾äaø�µ� ø�pìp �¾¾jì �µø¾ Ğ¾Āä j�pø caµ ì��µ���caµø«Ğ pµ�aµcp 
Ğ¾Āä ³¾¾j aµj ¾ėpäa«« ³pµøa« Ęp««-bp�µ�.

Avocados

R�c� �µ ³¾µ¾ĀµìaøĀäaøpj 
�aøì, ��bpä, aµj ìpėpäa« 
ė�øa³�µì aµj ³�µpäa«ì, 
�µc«Āj�µ� á¾øaìì�Ā³ aµj 
�¾«aøp. T�p �pa«ø�Ğ �aøì 
ìĀáá¾äø bäa�µ �Āµcø�¾µ, 
Ę��«p �¾«aøp �p«áì äpjĀcp 
ø�p ä�ì¨ ¾� jpáäpìì�¾µ.

Berries

Pac¨pj Ę�ø� aµø�¾ĝ�jaµøì, 
Ę��c� áä¾øpcø bäa�µ cp««ì 
�ä¾³ ja³a�p caĀìpj bĞ 
¾ĝ�jaø�ėp ìøäpìì. Bpää�pì 
a«ì¾ c¾µøa�µ �«aė¾µ¾�jì, 
Ę��c� �aėp bppµ «�µ¨pj 
ø¾ �³áä¾ėpj ³¾¾j aµj 
c¾�µ�ø�ėp �Āµcø�¾µ. 
B«Āpbpää�pì, ìøäaĘbpää�pì, 
aµj äaìábpää�pì aäp 
pĝcp««pµø c�¾�cpì.

Dark Chocolate

C¾µøa�µì c¾³á¾Āµjì 
ø�aø caµ b¾¾ìø ³¾¾j, 
�µc«Āj�µ� 
á�pµĞ«pø�Ğ«a³�µp (PEA), 
Ę��c� acøì aì a µaøĀäa« 
aµø�jpáäpììaµø. Daä¨ 
c�¾c¾«aøp a«ì¾ �µcäpaìpì 
ìpä¾ø¾µ�µ aµj pµj¾äá��µ 
«pėp«ì, áä¾³¾ø�µ� 
�pp«�µ�ì ¾� á«paìĀäp aµj 
Ęp««-bp�µ�. C�¾¾ìp jaä¨ 
c�¾c¾«aøp Ę�ø� a ���� 
c¾c¾a c¾µøpµø (70% ¾ä 
����pä) �¾ä ø�p ³¾ìø 
bpµp��øì.

Leafy Greens

Eĝcp««pµø ì¾Āäcpì ¾� 
�¾«aøp, ė�øa³�µì, aµj 
³�µpäa«ì, Ę��c� aäp 
pììpµø�a« �¾ä 
µpĀä¾øäaµì³�øøpä 
ìĞµø�pì�ì aµj bäa�µ 
�pa«ø�. Sá�µac�, ¨a«p, aµj 
ä¾³a�µp «pøøĀcp aäp 
áaäø�cĀ«aä«Ğ bpµp��c�a«.

Salmon

A ä�c� ì¾Āäcp ¾� ¾³p�a-3 
�aøøĞ ac�jì, áaäø�cĀ«aä«Ğ 
EPA aµj DHA, Ę��c� 
�aėp aµø�-�µ�«a³³aø¾äĞ 
áä¾ápäø�pì aµj ìĀáá¾äø 
bäa�µ �pa«ø�. Rp�Ā«aä 
c¾µìĀ³áø�¾µ ¾� ìa«³¾µ 
caµ äpjĀcp ìĞ³áø¾³ì ¾� 
jpáäpìì�¾µ aµj aµĝ�pøĞ.

Nuts and Seeds

Pä¾ė�jp pììpµø�a« �aøì, 
áä¾øp�µ, aµj ³�µpäa«ì «�¨p 
³a�µpì�Ā³ aµj Ĩ�µc, 
Ę��c� ìĀáá¾äø bäa�µ 
�Āµcø�¾µ aµj 
µpĀä¾øäaµì³�øøpä acø�ė�øĞ. 
Wa«µĀøì, a«³¾µjì, 
áĀ³á¨�µ ìppjì, aµj 
ìĀµ�«¾Ępä ìppjì aäp 
áaäø�cĀ«aä«Ğ bpµp��c�a«.

Fermented Foods

R�c� �µ áä¾b�¾ø�cì, Ę��c� 
áä¾³¾øp a �pa«ø�Ğ �Āø 
³�cä¾b�¾³p. A ba«aµcpj 
�Āø ³�cä¾b�¾³p ìĀáá¾äøì 
µpĀä¾øäaµì³�øøpä 
áä¾jĀcø�¾µ aµj äpjĀcpì 
�µ�«a³³aø�¾µ, 
c¾µøä�bĀø�µ� ø¾ �³áä¾ėpj 
³¾¾j. Y¾�Āäø, ¨p��ä, 
ìaĀpä¨äaĀø, aµj ¨�³c�� 
aäp pĝcp««pµø c�¾�cpì.

Turmeric

C¾µøa�µì cĀäcĀ³�µ, a 
á¾Ępä�Ā« aµø�-
�µ�«a³³aø¾äĞ aµj 
aµø�¾ĝ�jaµø c¾³á¾Āµj. 
CĀäcĀ³�µ �aì bppµ 
ì�¾Ęµ ø¾ �µcäpaìp «pėp«ì 
¾� ìpä¾ø¾µ�µ aµj 
j¾áa³�µp �µ ø�p bäa�µ, 
áä¾³¾ø�µ� �pp«�µ�ì ¾� 
Ęp««-bp�µ�.



Recipes for a Brighter Day: 
Delicious and Nutritious 
Meal Ideas
Täaµì�¾ä³ Ğ¾Āä ³¾¾j Ę�ø� ø�pìp jp«�c�¾Āì aµj µĀøä�ø�¾Āì äpc�ápì, jpì��µpj 
ø¾ �µc¾äá¾äaøp ³¾¾j-b¾¾ìø�µ� �µ�äpj�pµøì �µø¾ Ğ¾Āä ja�«Ğ ³pa«ì. T�p �¾¾jì 
Ęp paø áä¾ė�jp ø�p bĀ�«j�µ� b«¾c¨ì �¾ä µpĀä¾øäaµì³�øøpäì aµj �¾ä³¾µpì 
ø�aø äp�Ā«aøp ¾Āä p³¾ø�¾µì aµj ³pµøa« Ęp««-bp�µ�. BĞ �µøpµø�¾µa««Ğ 
c�¾¾ì�µ� �µ�äpj�pµøì ä�c� �µ ³¾¾j-ìĀáá¾äø�µ� µĀøä�pµøì, Ęp caµ cäpaøp 
³pa«ì ø�aø µ¾ø ¾µ«Ğ ìaø�ì�Ğ ¾Āä øaìøp bĀjì bĀø a«ì¾ µ¾Āä�ì� ¾Āä ³�µjì.

Bäpa¨�aìø: BpääĞ aµj NĀø S³¾¾ø��p C¾³b�µp a cĀá ¾� ³�ĝpj bpää�pì 
(b«Āpbpää�pì, ìøäaĘbpää�pì, äaìábpää�pì) Ę�ø� a �aµj�Ā« ¾� ìá�µac�, a 
øab«pìá¾¾µ ¾� c��a ìppjì, a �aµj�Ā« ¾� Ęa«µĀøì, aµj a«³¾µj ³�«¨. Ajj a 
øpaìá¾¾µ ¾� �¾µpĞ ¾ä ³aá«p ìĞäĀá �¾ä µaøĀäa« ìĘppøµpìì aµj a jaì� ¾� 
c�µµa³¾µ �¾ä pĝøäa �«aė¾ä. B«pµj Āµø�« ì³¾¾ø�. T��ì ì³¾¾ø��p �ì áac¨pj 
Ę�ø� aµø�¾ĝ�jaµøì, ¾³p�a-3 �aøøĞ ac�jì, aµj pììpµø�a« ³�µpäa«ì, áä¾ė�j�µ� 
a ãĀ�c¨ aµj paìĞ ³¾¾j b¾¾ìø. T�p bpää�pì c¾µøa�µ aµø�¾cĞaµ�µì ø�aø 
äpjĀcp �µ�«a³³aø�¾µ �µ ø�p bäa�µ, Ę��«p ø�p ìá�µac� ajjì �¾«aøp ø�aø 
�p«áì áä¾jĀcp ³¾¾j-äp�Ā«aø�µ� µpĀä¾øäaµì³�øøpäì.

M�j-M¾äµ�µ� Sµac¨: Gäpp¨ Y¾�Āäø Ę�ø� H¾µpĞ aµj Wa«µĀøì M�ĝ 1 cĀá 
¾� ĀµìĘppøpµpj Gäpp¨ Ğ¾�Āäø Ę�ø� 1 øab«pìá¾¾µ ¾� �¾µpĞ aµj a �aµj�Ā« 
¾� cäĀì�pj Ęa«µĀøì. T¾á Ę�ø� a ìáä�µ¨«p ¾� c�µµa³¾µ ¾ä a �pĘ �äpì� 
bpää�pì �¾ä pĝøäa �«aė¾ä. T��ì ì�³á«p ìµac¨ �ì ä�c� �µ áä¾b�¾ø�cì ø�aø 
ìĀáá¾äø �Āø �pa«ø�, áä¾øp�µ �¾ä ìĀìøa�µpj pµpä�Ğ, aµj øäĞáø¾á�aµ ø�aø 
�p«áì áä¾jĀcp ìpä¾ø¾µ�µ, Ğ¾Āä b¾jĞ'ì µaøĀäa« ³¾¾j ìøab�«�Ĩpä.

LĀµc�: Aė¾caj¾ aµj Sa«³¾µ Sa«aj M�ĝ 4 ¾Āµcpì ¾� �ä�««pj ìa«³¾µ Ę�ø� 
�a«� a j�cpj aė¾caj¾, ¾µp ì³a«« cĀcĀ³bpä, a �aµj�Ā« ¾� c�pääĞ 
ø¾³aø¾pì, aµj a «p³¾µ-j�«« jäpìì�µ� (2 øab«pìá¾¾µì ¾«�ėp ¾�«, ¥Ā�cp ¾� 
�a«� a «p³¾µ, 1 øpaìá¾¾µ �äpì� j�««, ìa«ø aµj ápáápä ø¾ øaìøp). Späėp ¾ėpä 
a bpj ¾� ³�ĝpj «pa�Ğ �äppµì «�¨p ìá�µac�, aäĀ�Ā«a, aµj ä¾³a�µp. T��ì 
ìa«aj �ì ä�c� �µ ¾³p�a-3 �aøøĞ ac�jì, �pa«ø�Ğ �aøì, aµj pììpµø�a« ė�øa³�µì, 
ìĀáá¾äø�µ� bäa�µ �pa«ø� aµj ³¾¾j. T�p c¾³b�µaø�¾µ ¾� áä¾øp�µ �ä¾³ ø�p 
ìa«³¾µ aµj �pa«ø�Ğ �aøì �ä¾³ ø�p aė¾caj¾ �p«áì ba«aµcp b«¾¾j ìĀ�aä 
«pėp«ì, áäpėpµø�µ� ³¾¾j ìĘ�µ�ì ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p a�øpäµ¾¾µ.

A�øpäµ¾¾µ Sµac¨: TĀä³pä�c G¾«jpµ M�«¨ Waä³ 1 cĀá ¾� ĀµìĘppøpµpj 
a«³¾µj ³�«¨ ¾µ ø�p ìø¾ėp. Ajj 1 øpaìá¾¾µ ¾� øĀä³pä�c á¾Ęjpä, a ì³a«« 
á�pcp ¾� �äpì� ��µ�pä (�äaøpj), a jaì� ¾� c�µµa³¾µ, a á�µc� ¾� b«ac¨ 
ápáápä (Ę��c� pµ�aµcpì cĀäcĀ³�µ abì¾äáø�¾µ), aµj a øpaìá¾¾µ ¾� 
�¾µpĞ. S�³³pä �¾ä 3-5 ³�µĀøpì, ìøäa�µ �� µppjpj, aµj pµ¥¾Ğ. T��ì 
Ęaä³�µ� bpėpäa�p jp«�ėpäì á¾Ępä�Ā« aµø�-�µ�«a³³aø¾äĞ c¾³á¾Āµjì 
ø�aø caµ �p«á äpjĀcp ìĞ³áø¾³ì ¾� jpáäpìì�¾µ aµj aµĝ�pøĞ Ę��«p 
áä¾ė�j�µ� a �pµø«p pµpä�Ğ b¾¾ìø.

D�µµpä: TĀä³pä�c C��c¨pµ Ę�ø� R¾aìøpj Vp�pøab«pì Maä�µaøp 2 c��c¨pµ 
bäpaìøì �µ a ³�ĝøĀäp ¾� 1 øab«pìá¾¾µ øĀä³pä�c, 1 øpaìá¾¾µ ��µ�pä, 2 
c«¾ėpì ³�µcpj �aä«�c, ¥Ā�cp ¾� ¾µp «p³¾µ, 2 øab«pìá¾¾µì ¾«�ėp ¾�«, aµj 
ìa«ø aµj ápáápä ø¾ øaìøp �¾ä aø «paìø 30 ³�µĀøpì (¾ä ¾ėpäµ���ø �¾ä 
³aĝ�³Ā³ �«aė¾ä). R¾aìø a«¾µ�ì�jp a ³pj«pĞ ¾� c¾«¾ä�Ā« ėp�pøab«pì ìĀc� 
aì bä¾cc¾«�, caää¾øì, aµj bp«« ápáápäì ø¾ììpj Ę�ø� ¾«�ėp ¾�«, ìa«ø, aµj 
ápáápä aø 400°F (200°C) �¾ä 25-30 ³�µĀøpì. Späėp Ę�ø� a ì�jp ¾� ãĀ�µ¾a ¾ä 
bä¾Ęµ ä�cp �¾ä a c¾³á«pøp ³pa«. T��ì j�ì� �ì áac¨pj Ę�ø� aµø�-
�µ�«a³³aø¾äĞ c¾³á¾Āµjì, ė�øa³�µì, aµj ³�µpäa«ì, áä¾³¾ø�µ� ¾ėpäa«« 
Ęp««-bp�µ� aµj a bä���øpä ³¾¾j. T�p c¾³á«pĝ caäb¾�Ğjäaøpì �µ ø�p 
Ę�¾«p �äa�µì �p«á ìøab�«�Ĩp b«¾¾j ìĀ�aä aµj ìĀáá¾äø ìøpajĞ ìpä¾ø¾µ�µ 
áä¾jĀcø�¾µ.

Sµac¨: Daä¨ C�¾c¾«aøp aµj A«³¾µj Eµpä�Ğ B�øpì C¾³b�µp 1 cĀá 
ä¾««pj ¾aøì, 1/2 cĀá a«³¾µj bĀøøpä, 1/3 cĀá jaä¨ c�¾c¾«aøp c��áì (70% 
c¾c¾a ¾ä ����pä), 2 øab«pìá¾¾µì c��a ìppjì, 2 øab«pìá¾¾µì �¾µpĞ, aµj 
1/2 øpaìá¾¾µ ėaµ�««a pĝøäacø �µ a b¾Ę«. M�ĝ Ęp««, ø�pµ äp�ä��päaøp �¾ä 30 
³�µĀøpì ø¾ ��ä³ Āá. R¾«« �µø¾ ì³a«« ba««ì (ab¾Āø 1 øab«pìá¾¾µ pac�) aµj 
ìø¾äp �µ aµ a�äø���ø c¾µøa�µpä �µ ø�p äp�ä��päaø¾ä �¾ä Āá ø¾ a Ępp¨. T�pìp 
pµpä�Ğ b�øpì áä¾ė�jp a ãĀ�c¨ aµj ìaø�ì�Ğ�µ� ìµac¨ ø�aø b¾¾ìøì ìpä¾ø¾µ�µ 
aµj áä¾ė�jpì ìĀìøa�µpj pµpä�Ğ. T�p ¾aøì jp«�ėpä ³¾¾j-ìøab�«�Ĩ�µ� 
c¾³á«pĝ caäb¾�Ğjäaøpì Ę��«p ø�p jaä¨ c�¾c¾«aøp ¾��päì aµ �³³pj�aøp 
³¾¾j «��ø.

Dpììpäø: Ba¨pj C�µµa³¾µ Aáá«pì Ę�ø� Wa«µĀøì C¾äp aµj ì«�cp 2 
aáá«pì aµj á«acp �µ a ba¨�µ� j�ì�. T¾á Ę�ø� a ³�ĝøĀäp ¾� 2 øab«pìá¾¾µì 
c�¾áápj Ęa«µĀøì, 1 øpaìá¾¾µ c�µµa³¾µ, 1 øab«pìá¾¾µ ³aá«p ìĞäĀá, aµj 
a ìãĀppĨp ¾� «p³¾µ ¥Ā�cp. Ba¨p aø 350°F (175°C) �¾ä 20-25 ³�µĀøpì Āµø�« 
ø�p aáá«pì aäp øpµjpä. T��ì µaøĀäa««Ğ ìĘppø jpììpäø áä¾ė�jpì ��bpä, 
aµø�¾ĝ�jaµøì, aµj ¾³p�a-3 �aøøĞ ac�jì ø�aø ìĀáá¾äø bäa�µ �pa«ø� Ę�ø�¾Āø 
ø�p ìĀ�aä cäaì� ø�aø caµ µp�aø�ėp«Ğ �³áacø Ğ¾Āä ³¾¾j.

T�pìp äpc�ápì aäp jpì��µpj ø¾ bp b¾ø� jp«�c�¾Āì aµj bpµp��c�a« �¾ä Ğ¾Āä 
³pµøa« �pa«ø�, �µc¾äá¾äaø�µ� ìĀápä�¾¾jì aµj pììpµø�a« µĀøä�pµøì ø¾ �p«á Ğ¾Ā 
�pp« Ğ¾Āä bpìø. TäĞ ø¾ áäpáaäp ³pa«ì �µ ajėaµcp Ę�pµ á¾ìì�b«p4�aė�µ� 
�pa«ø�Ğ ¾áø�¾µì äpaj�«Ğ aėa�«ab«p ³a¨pì �ø paì�pä ø¾ ³a¨p ³¾¾j-ìĀáá¾äø�µ� 
�¾¾j c�¾�cpì pėpµ ¾µ bĀìĞ jaĞì. Rp³p³bpä ø�aø c¾µì�ìøpµcĞ �ì ¨pĞ; 
�µc¾äá¾äaø�µ� ø�pìp ³¾¾j-b¾¾ìø�µ� �¾¾jì äp�Ā«aä«Ğ �µø¾ Ğ¾Āä j�pø Ę�«« Ğ�p«j 
ø�p bpìø äpìĀ«øì �¾ä Ğ¾Āä ³pµøa« Ęp««-bp�µ� ¾ėpä ø�³p.

F¾ä ³aĝ�³Ā³ bpµp��ø, pµ¥¾Ğ ø�pìp ³pa«ì ³�µj�Ā««Ğ4øa¨p ø�³p ø¾ 
aááäpc�aøp ø�p �«aė¾äì, øpĝøĀäpì, aµj c¾«¾äì ¾� Ğ¾Āä �¾¾j. T��ì áäacø�cp ¾� 
³�µj�Ā« paø�µ� µ¾ø ¾µ«Ğ pµ�aµcpì ø�p á«paìĀäp ¾� paø�µ� bĀø a«ì¾ �³áä¾ėpì 
j��pìø�¾µ aµj µĀøä�pµø abì¾äáø�¾µ, �Āäø�pä ìĀáá¾äø�µ� Ğ¾Āä ³¾¾j aµj 
¾ėpäa«« �pa«ø�.



Creating a Mood-Boosting Meal Plan: Simple 
Steps to Get Started
Dpėp«¾á�µ� a ³pa« á«aµ ø�aø ìĀáá¾äøì ³pµøa« Ęp««-bp�µ� �ì a ì�³á«p Ğpø p��pcø�ėp ìøäaøp�Ğ. BĞ �µc¾äá¾äaø�µ� ³¾¾j-
b¾¾ìø�µ� �¾¾jì aµj µĀøä�pµøì �µø¾ Ğ¾Āä ja�«Ğ j�pø, Ğ¾Ā caµ cäpaøp a �¾Āµjaø�¾µ �¾ä a bä���øpä aµj ³¾äp á¾ì�ø�ėp ³¾¾j. 
Rpìpaäc� �aì ì�¾Ęµ ø�aø c¾µì�ìøpµø, ³�µj�Ā« paø�µ� �ab�øì caµ ì��µ���caµø«Ğ �³áacø µpĀä¾øäaµì³�øøpä áä¾jĀcø�¾µ aµj 
äpjĀcp �µ�«a³³aø�¾µ, øĘ¾ ¨pĞ �acø¾äì �µ ³a�µøa�µ�µ� p³¾ø�¾µa« ba«aµcp.

Aììpìì Y¾Āä CĀääpµø D�pø: Søaäø bĞ pėa«Āaø�µ� Ğ¾Āä cĀääpµø paø�µ� �ab�øì. Kppá a �¾¾j j�aäĞ �¾ä a Ępp¨ ø¾ accĀäaøp«Ğ 
øäac¨ Ę�aø Ğ¾Ā paø aµj Ę�pµ. Ijpµø��Ğ aäpaì Ę�päp Ğ¾Ā caµ �µc¾äá¾äaøp ³¾äp ³¾¾j-b¾¾ìø�µ� �¾¾jì aµj äpjĀcp ø�p 
c¾µìĀ³áø�¾µ ¾� áä¾cpììpj �¾¾jì, ìĀ�aäì, aµj Āµ�pa«ø�Ğ �aøì. N¾øp aµĞ áaøøpäµì bpøĘppµ Ę�aø Ğ¾Ā paø aµj �¾Ę 
Ğ¾Ā �pp« a�øpäĘaäj ø¾ �jpµø��Ğ á¾øpµø�a« øä���pä �¾¾jì ø�aø ³aĞ µp�aø�ėp«Ğ a��pcø Ğ¾Āä ³¾¾j.

1.

Spø Rpa«�ìø�c G¾a«ì: Bp��µ Ę�ø� ì³a««, ac��pėab«p �¾a«ì, ìĀc� aì ajj�µ� ¾µp ìpäė�µ� ¾� bpää�pì ø¾ Ğ¾Āä bäpa¨�aìø 
pac� jaĞ ¾ä ìĘaáá�µ� ìĀ�aäĞ ìµac¨ì �¾ä µĀøì aµj ìppjì. GäajĀa« c�aµ�pì aäp ³¾äp ìĀìøa�µab«p �µ ø�p «¾µ� äĀµ. 
C¾µì�jpä ø�p 80/20 äĀ«p 3 a�³ ø¾ paø ³¾¾j-ìĀáá¾äø�µ� �¾¾jì 80% ¾� ø�p ø�³p, a««¾Ę�µ� Ğ¾Āäìp«� �«pĝ�b�«�øĞ Ę�ø� ø�p 
äp³a�µ�µ� 20%. T��ì ba«aµcpj aááä¾ac� áäpėpµøì �pp«�µ�ì ¾� jpáä�ėaø�¾µ ø�aø caµ «paj ø¾ abaµj¾µ�µ� Ğ¾Āä á«aµ 
pµø�äp«Ğ.

2.

P«aµ Y¾Āä Mpa«ì: Ta¨p ø�p ø�³p ø¾ á«aµ Ğ¾Āä ³pa«ì �¾ä ø�p Ępp¨, �¾cĀì�µ� ¾µ �µc¾äá¾äaø�µ� a ėaä�pøĞ ¾� ìĀápä�¾¾jì 
aµj µĀøä�pµø-ä�c� �µ�äpj�pµøì. Päpáaäp a ì�¾áá�µ� «�ìø ø¾ pµìĀäp Ğ¾Ā �aėp pėpäĞø��µ� Ğ¾Ā µppj ¾µ �aµj. C¾µì�jpä 
baøc� c¾¾¨�µ� ¾µ Ępp¨pµjì ø¾ áäpáaäp c¾³á¾µpµøì �¾ä ³Ā«ø�á«p ³pa«ì, ³a¨�µ� �ø paì�pä ø¾ ìø�c¨ ø¾ Ğ¾Āä á«aµ jĀä�µ� 
bĀìĞ Ępp¨jaĞì. Haė�µ� áäp-áäpáaäpj �pa«ø�Ğ ¾áø�¾µì äpaj�«Ğ aėa�«ab«p Ę�«« äpjĀcp ø�p øp³áøaø�¾µ ø¾ c�¾¾ìp 
c¾µėpµ�pµcp �¾¾jì ø�aø ³aĞ µp�aø�ėp«Ğ �³áacø Ğ¾Āä ³¾¾j.

3.

Iµc¾äá¾äaøp M¾¾j-B¾¾ìø�µ� F¾¾jì: Iµc«Ājp a ėaä�pøĞ ¾� �äĀ�øì, ėp�pøab«pì, «paµ áä¾øp�µì, aµj �pa«ø�Ğ �aøì �µ Ğ¾Āä 
³pa«ì. F¾cĀì ¾µ �µc¾äá¾äaø�µ� ìĀápä�¾¾jì «�¨p bpää�pì, aė¾caj¾ì, ìa«³¾µ, «pa�Ğ �äppµì, µĀøì, aµj ìppjì. A�³ �¾ä a 
c¾«¾ä�Ā« á«aøp aø pac� ³pa«, aì j���päpµø c¾«¾äpj �¾¾jì c¾µøa�µ j���päpµø á�Ğø¾µĀøä�pµøì ø�aø ìĀáá¾äø bäa�µ �pa«ø�. TäĞ 
ø¾ �µc«Ājp aø «paìø ¾µp ìpäė�µ� ¾� �aøøĞ ��ì� Ępp¨«Ğ �¾ä pììpµø�a« ¾³p�a-3 �aøøĞ ac�jì, aµj �µc¾äá¾äaøp �pä³pµøpj 
�¾¾jì «�¨p Ğ¾�Āäø ¾ä ¨�³c�� ø¾ ìĀáá¾äø �Āø �pa«ø�, Ę��c� �ì j�äpcø«Ğ «�µ¨pj ø¾ ³¾¾j äp�Ā«aø�¾µ.

4.

Ba«aµcp Y¾Āä Macä¾µĀøä�pµøì: EµìĀäp pac� ³pa« c¾µøa�µì a ba«aµcp ¾� c¾³á«pĝ caäb¾�Ğjäaøpì, «paµ áä¾øp�µ, aµj 
�pa«ø�Ğ �aøì. C¾³á«pĝ caäb¾�Ğjäaøpì �p«á äp�Ā«aøp ìpä¾ø¾µ�µ áä¾jĀcø�¾µ, Ę��«p áä¾øp�µì áä¾ė�jp pììpµø�a« a³�µ¾ 
ac�jì �¾ä µpĀä¾øäaµì³�øøpä ìĞµø�pì�ì. Hpa«ø�Ğ �aøì aäp cäĀc�a« �¾ä bäa�µ �Āµcø�¾µ aµj ø�p abì¾äáø�¾µ ¾� �aø-ì¾«Āb«p 
ė�øa³�µì. T��ì ba«aµcp �p«áì ³a�µøa�µ ìøab«p b«¾¾j ìĀ�aä «pėp«ì, áäpėpµø�µ� ø�p ³¾¾j ìĘ�µ�ì aìì¾c�aøpj Ę�ø� 
�«Ğcp³�c �«ĀcøĀaø�¾µì.

5.

SøaĞ HĞjäaøpj: Dä�µ¨ á«pµøĞ ¾� Ęaøpä ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p jaĞ ø¾ ìĀáá¾äø ¾ėpäa«« �pa«ø� aµj bäa�µ �Āµcø�¾µ. Dp�Ğjäaø�¾µ 
caµ «paj ø¾ �aø��Āp aµj �ää�øab�«�øĞ, �³áacø�µ� ³¾¾j. A�³ �¾ä aø «paìø 8-10 �«aììpì ¾� Ęaøpä ja�«Ğ, aµj c¾µì�jpä 
�µ�Āì�µ� Ğ¾Āä Ęaøpä Ę�ø� ³¾¾j-b¾¾ìø�µ� �µ�äpj�pµøì «�¨p «p³¾µ, bpää�pì, ¾ä ³�µø ø¾ ³a¨p �ø ³¾äp aáápa«�µ�. 
Rp³p³bpä ø�aø bpėpäa�pì «�¨p c¾��pp aµj a«c¾�¾« caµ bp jp�Ğjäaø�µ�, ì¾ ba«aµcp ø�p�ä c¾µìĀ³áø�¾µ Ę�ø� 
ajj�ø�¾µa« Ęaøpä �µøa¨p.

6.

L�³�ø Pä¾cpììpj F¾¾jì aµj SĀ�aäì: RpjĀcp Ğ¾Āä �µøa¨p ¾� áä¾cpììpj �¾¾jì, ìĀ�aäĞ jä�µ¨ì, aµj äp��µpj 
caäb¾�Ğjäaøpì, aì ø�pìp caµ c¾µøä�bĀøp ø¾ �µ�«a³³aø�¾µ aµj ³¾¾j ìĘ�µ�ì. W�pµ äpaj�µ� �¾¾j «abp«ì, bp aĘaäp ¾� 
��jjpµ ìĀ�aäì aµj aäø���c�a« �µ�äpj�pµøì ø�aø ³aĞ a��pcø Ğ¾Āä ³¾¾j aµj pµpä�Ğ «pėp«ì. Oáø �¾ä Ę�¾«p, Āµáä¾cpììpj 
�¾¾jì Ę�pµpėpä á¾ìì�b«p, aµj Ę�pµ c�¾¾ì�µ� áac¨a�pj �¾¾jì, ìp«pcø ø�¾ìp Ę�ø� ³�µ�³a«, äpc¾�µ�Ĩab«p 
�µ�äpj�pµøì.

7.

Eìøab«�ì� Rp�Ā«aä Eaø�µ� Paøøpäµì: TäĞ ø¾ paø aø c¾µì�ìøpµø ø�³pì pac� jaĞ ø¾ �p«á äp�Ā«aøp Ğ¾Āä b¾jĞ'ì �µøpäµa« 
c«¾c¨ aµj ìøab�«�Ĩp b«¾¾j ìĀ�aä «pėp«ì. Aė¾�j ì¨�áá�µ� ³pa«ì, Ę��c� caµ «paj ø¾ b«¾¾j ìĀ�aä cäaì�pì aµj 
ìĀbìpãĀpµø ³¾¾j j�ìøĀäbaµcpì. C¾µì�jpä paø�µ� ì³a««pä, ³¾äp �äpãĀpµø ³pa«ì �� ø��ì �p«áì Ğ¾Ā ³a�µøa�µ ìøpaj�pä 
pµpä�Ğ «pėp«ì ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p jaĞ.

8.

L�ìøpµ ø¾ Y¾Āä B¾jĞ: PaĞ aøøpµø�¾µ ø¾ �¾Ę j���päpµø �¾¾jì ³a¨p Ğ¾Ā �pp«. N¾ø�cp aµĞ áaøøpäµì bpøĘppµ Ğ¾Āä j�pø aµj 
Ğ¾Āä ³¾¾j, aµj aj¥Āìø Ğ¾Āä ³pa« á«aµ acc¾äj�µ�«Ğ. F¾¾j ìpµì�ø�ė�ø�pì caµ ³aµ��pìø aì ³¾¾j c�aµ�pì, �aø��Āp, ¾ä 
bäa�µ �¾�, ì¾ bp�µ� aøøpµø�ėp ø¾ Ğ¾Āä b¾jĞ'ì ì��µa«ì caµ �p«á Ğ¾Ā �jpµø��Ğ á¾øpµø�a« áä¾b«p³ �¾¾jì. C¾µì�jpä ¨ppá�µ� 
a ³¾¾j-�¾¾j ¥¾Āäµa« ø¾ øäac¨ ø�pìp c¾ääp«aø�¾µì ¾ėpä ø�³p.

9.

Ma¨p Mpa«ø�³p M�µj�Ā«: Päacø�cp ³�µj�Ā« paø�µ� bĞ äp³¾ė�µ� j�ìøäacø�¾µì, paø�µ� ì«¾Ę«Ğ, aµj ìaė¾ä�µ� pac� b�øp. 
T��ì µ¾ø ¾µ«Ğ pµ�aµcpì Ğ¾Āä pµ¥¾Ğ³pµø ¾� �¾¾j bĀø a«ì¾ �p«áì Ğ¾Ā äpc¾�µ�Ĩp �Āµ�pä aµj �Ā««µpìì cĀpì, áäpėpµø�µ� 
¾ėpäpaø�µ�. Ta¨�µ� ø�³p ø¾ aááäpc�aøp Ğ¾Āä �¾¾j caµ øäaµì�¾ä³ paø�µ� �ä¾³ a äĀì�pj µpcpìì�øĞ �µø¾ a á«paìĀäab«p, 
³¾¾j-pµ�aµc�µ� pĝápä�pµcp.

10.

BĞ �¾««¾Ę�µ� ø�pìp ì�³á«p ìøpáì, Ğ¾Ā caµ cäpaøp a ³¾¾j-b¾¾ìø�µ� ³pa« á«aµ ø�aø ìĀáá¾äøì Ğ¾Āä ³pµøa« Ęp««-bp�µ� aµj 
pµ�aµcpì Ğ¾Āä ¾ėpäa«« ãĀa«�øĞ ¾� «��p. Rp³p³bpä ø�aø c¾µì�ìøpµcĞ �ì ¨pĞ 3 ø�p cĀ³Ā«aø�ėp p��pcø ¾� Ğ¾Āä ja�«Ğ �¾¾j 
c�¾�cpì �aì a �äpaøpä �³áacø ¾µ Ğ¾Āä ³¾¾j ø�aµ aµĞ ì�µ�«p ³pa«. Bp áaø�pµø Ę�ø� Ğ¾Āäìp«� aì Ğ¾Ā �³á«p³pµø ø�pìp 
c�aµ�pì, aµj cp«pbäaøp ì³a«« ė�cø¾ä�pì a«¾µ� ø�p ĘaĞ. Oėpä ø�³p, ø�pìp �µøpµø�¾µa« paø�µ� �ab�øì Ę�«« bpc¾³p ìpc¾µj 
µaøĀäp, áä¾ė�j�µ� a ìĀìøa�µab«p �¾Āµjaø�¾µ �¾ä �³áä¾ėpj ³¾¾j aµj ³pµøa« c«aä�øĞ.



Mindful Eating: Savoring 
Your Food and Enhancing 
Your Mood
M�µj�Ā« paø�µ� �ì a áäacø�cp ø�aø �µė¾«ėpì áaĞ�µ� �Ā«« aøøpµø�¾µ ø¾ ø�p 
pĝápä�pµcp ¾� paø�µ�, Ę�ø�¾Āø ¥Āj�³pµø. Iø'ì ab¾Āø ìaė¾ä�µ� pac� b�øp, 
µ¾ø�c�µ� ø�p c¾«¾äì, øpĝøĀäpì, aä¾³aì, aµj �«aė¾äì ¾� Ğ¾Āä �¾¾j. T��ì áäacø�cp 
caµ pµ�aµcp Ğ¾Āä ³¾¾j aµj ¾ėpäa«« Ęp««-bp�µ� bĞ �µcäpaì�µ� aĘaäpµpìì 
aµj aááäpc�aø�¾µ ¾� Ğ¾Āä ³pa«ì.

Päacø�c�µ� ³�µj�Ā« paø�µ� caµ «paj ø¾ ìpėpäa« bpµp��øì. Iø áä¾³¾øpì bpøøpä 
j��pìø�¾µ bĞ a««¾Ę�µ� Ğ¾Āä b¾jĞ ø¾ �Ā««Ğ áä¾cpìì aµj abì¾äb µĀøä�pµøì. Iø 
äpjĀcpì ¾ėpäpaø�µ� bĞ �µcäpaì�µ� aĘaäpµpìì ¾� �Āµ�pä aµj �Ā««µpìì cĀpì. Iø 
pµ�aµcpì Ğ¾Āä aááäpc�aø�¾µ ¾� �¾¾j, «paj�µ� ø¾ �äpaøpä ìaø�ì�acø�¾µ aµj 
pµ¥¾Ğ³pµø. Iø a«ì¾ äpjĀcpì ìøäpìì bĞ ì���ø�µ� Ğ¾Āä �¾cĀì ø¾ ø�p áäpìpµø 
³¾³pµø.

Rpìpaäc� �aì ì�¾Ęµ ø�aø ³�µj�Ā« paø�µ� caµ a«ì¾ �p«á bäpa¨ Āµ�pa«ø�Ğ 
paø�µ� áaøøpäµì, ìĀc� aì p³¾ø�¾µa« paø�µ� ¾ä ìøäpìì-�µjĀcpj b�µ��µ�. BĞ 
bpc¾³�µ� ³¾äp aøøĀµpj ø¾ Ğ¾Āä b¾jĞ'ì µaøĀäa« �Āµ�pä ì��µa«ì, Ğ¾Ā caµ 
jpėp«¾á a �pa«ø��pä äp«aø�¾µì��á Ę�ø� �¾¾j. SøĀj�pì �aėp �¾Āµj ø�aø áp¾á«p 
Ę�¾ áäacø�cp ³�µj�Ā« paø�µ� øpµj ø¾ �aėp «¾Ępä «pėp«ì ¾� aµĝ�pøĞ aµj 
jpáäpìì�¾µ, aì ø�p áäacø�cp pµc¾Āäa�pì a á¾ì�ø�ėp aµj µ¾µ-¥Āj�³pµøa« 
aááä¾ac� ø¾ µ¾Āä�ì�³pµø.

T¾ áäacø�cp ³�µj�Ā« paø�µ�, ìøaäø bĞ cäpaø�µ� a ca«³ aµj ápacp�Ā« 
pµė�ä¾µ³pµø. M�µ�³�Ĩp j�ìøäacø�¾µì ìĀc� aì ìcäppµì ¾ä p«pcøä¾µ�c jpė�cpì. 
Ta¨p a �pĘ jppá bäpaø�ì ø¾ cpµøpä Ğ¾Āäìp«�. Obìpäėp Ğ¾Āä �¾¾j Ę�ø� 
cĀä�¾ì�øĞ, µ¾ø�c�µ� �øì c¾«¾äì, ì�aápì, aµj aä¾³aì. Ta¨p a ì³a«« b�øp aµj 
ìaė¾ä ø�p �«aė¾äì, øpĝøĀäpì, aµj ìpµìaø�¾µì. C�pĘ ì«¾Ę«Ğ aµj jp«�bpäaøp«Ğ, 
áaĞ�µ� aøøpµø�¾µ ø¾ �¾Ę ø�p �¾¾j �pp«ì �µ Ğ¾Āä ³¾Āø�. N¾ø�cp Ę�pµ Ğ¾Ā �pp« 
ìaø�ì��pj aµj ìø¾á paø�µ� bp�¾äp Ğ¾Ā �pp« ¾ėpä«Ğ �Ā««. Eµ�a�p a«« ¾� Ğ¾Āä 
ìpµìpì aì Ğ¾Ā paø. L�ìøpµ ø¾ ø�p ì¾Āµjì, ì³p«« ø�p aä¾³aì, aµj �Ā««Ğ 
aááäpc�aøp ø�p �«aė¾äì.

C¾µì�jpä ìøaäø�µ� Ğ¾Āä ³�µj�Ā« paø�µ� ¥¾ĀäµpĞ Ę�ø� a ì�³á«p pĝpäc�ìp: 
c�¾¾ìp a ì³a«« á�pcp ¾� �¾¾j, «�¨p a äa�ì�µ ¾ä a ì«�cp ¾� �äĀ�ø. Bp�¾äp paø�µ� �ø, 
pĝa³�µp �ø c«¾ìp«Ğ, µ¾ø�c�µ� �øì øpĝøĀäp, c¾«¾ä, aµj ì³p««. P«acp �ø �µ Ğ¾Āä 
³¾Āø� Ę�ø�¾Āø c�pĘ�µ�, aµj µ¾ø�cp ø�p ìpµìaø�¾µì. T�pµ ì«¾Ę«Ğ bp��µ ø¾ 
c�pĘ, áaĞ�µ� aøøpµø�¾µ ø¾ ø�p �«aė¾äì ø�aø p³pä�p aµj �¾Ę ø�pĞ c�aµ�p. 
T��ì ì�³á«p áäacø�cp caµ �p«á øäa�µ Ğ¾Āä ³�µj ø¾ bp ³¾äp áäpìpµø jĀä�µ� 
³pa«ì.

F¾ä ø�¾ìp Ę�ø� bĀìĞ ìc�pjĀ«pì, �µc¾äá¾äaø�µ� ³�µj�Ā« paø�µ� j¾pìµ'ø ³paµ 
Ğ¾Ā µppj ø¾ ìápµj aµ �¾Āä ¾µ pac� ³pa«. Søaäø Ę�ø� ¥Āìø ¾µp ³�µj�Ā« ³pa« 
¾ä ìµac¨ ápä jaĞ. Y¾Ā ³���ø c�¾¾ìp bäpa¨�aìø Ę�pµ ø�p �¾Āìp �ì ãĀ�pø, ¾ä 
«Āµc� Ę�pµ Ğ¾Ā caµ ìøpá aĘaĞ �ä¾³ Ę¾ä¨. Eėpµ øa¨�µ� ø�äpp ³�µj�Ā« b�øpì 
aø ø�p bp��µµ�µ� ¾� pac� ³pa« caµ �p«á ì���ø Ğ¾Āä aĘaäpµpìì aµj ìpø a 
á¾ì�ø�ėp ø¾µp �¾ä ø�p äpìø ¾� Ğ¾Āä j�µ�µ� pĝápä�pµcp.

C¾³b�µ�µ� ³�µj�Ā« paø�µ� Ę�ø� ³¾¾j-b¾¾ìø�µ� �¾¾jì cäpaøpì a á¾Ępä�Ā« 
ìĞµpä�Ğ �¾ä ³pµøa« Ęp««-bp�µ�. W�pµ Ğ¾Ā paø ³�µj�Ā««Ğ, Ğ¾Ā'äp ³¾äp «�¨p«Ğ 
ø¾ µ¾ø�cp �¾Ę j���päpµø �¾¾jì a��pcø Ğ¾Āä ³¾¾j aµj pµpä�Ğ «pėp«ì. T��ì 
aĘaäpµpìì caµ �p«á Ğ¾Ā ³a¨p bpøøpä �¾¾j c�¾�cpì. F¾ä pĝa³á«p, Ğ¾Ā ³���ø 
µ¾ø�cp ø�aø a bäpa¨�aìø ä�c� �µ Ę�¾«p �äa�µì aµj áä¾øp�µ áä¾ė�jpì ìĀìøa�µpj 
pµpä�Ğ aµj �¾cĀì, Ę��«p a ìĀ�aäĞ áaìøäĞ «pajì ø¾ a ³�j-³¾äµ�µ� cäaì�. BĞ 
áaĞ�µ� aøøpµø�¾µ ø¾ ø�pìp áaøøpäµì, Ğ¾Ā caµ µaøĀäa««Ğ �äaė�øaøp ø¾Ęaäj ø�p 
�¾¾jì ø�aø ³a¨p Ğ¾Ā �pp« Ğ¾Āä bpìø.

Iµc¾äá¾äaø�µ� ³�µj�Ā« paø�µ� �µø¾ Ğ¾Āä ja�«Ğ ä¾Āø�µp caµ øäaµì�¾ä³ Ğ¾Āä 
äp«aø�¾µì��á Ę�ø� �¾¾j aµj pµ�aµcp Ğ¾Āä ¾ėpäa«« ³¾¾j aµj Ęp««-bp�µ�. Iø'ì a 
ì�³á«p Ğpø á¾Ępä�Ā« áäacø�cp ø�aø pµc¾Āäa�pì Ğ¾Ā ø¾ ìaė¾ä pac� ³¾³pµø 
aµj aááäpc�aøp ø�p µ¾Āä�ì�³pµø ø�aø �¾¾j áä¾ė�jpì. W�ø� c¾µì�ìøpµø 
áäacø�cp, ³�µj�Ā« paø�µ� bpc¾³pì «pìì ¾� aµ pĝpäc�ìp aµj ³¾äp ¾� a µaøĀäa« 
aááä¾ac� ø¾ µ¾Āä�ì��µ� Ğ¾Āä b¾jĞ aµj ³�µj.



Beyond Food: Lifestyle Changes for a 
Happier You
W��«p �¾¾j á«aĞì a cäĀc�a« ä¾«p �µ ìĀáá¾äø�µ� ³pµøa« Ęp««-bp�µ�, ¾ø�pä «��pìøĞ«p c�aµ�pì caµ ì��µ���caµø«Ğ c¾µøä�bĀøp ø¾ a 
�aáá�pä aµj ³¾äp ba«aµcpj «��p. T�pìp c�aµ�pì pµc¾³áaìì ėaä�¾Āì aìápcøì ¾� Ğ¾Āä ja�«Ğ ä¾Āø�µp aµj caµ c¾³á«p³pµø 
ø�p bpµp��øì ¾� a ³¾¾j-b¾¾ìø�µ� j�pø. I³á«p³pµø�µ� ø�pìp ìøäaøp��pì a«¾µ�ì�jp µĀøä�ø�¾µa« �³áä¾ėp³pµøì cäpaøpì a 
c¾³áäp�pµì�ėp aááä¾ac� ø¾ pµ�aµc�µ� Ğ¾Āä p³¾ø�¾µa« �pa«ø� aµj ¾ėpäa«« ãĀa«�øĞ ¾� «��p.

Rp�Ā«aä Eĝpäc�ìp: P�Ğì�ca« acø�ė�øĞ �aì bppµ ì�¾Ęµ ø¾ b¾¾ìø ³¾¾j bĞ äp«paì�µ� pµj¾äá��µì, äpjĀc�µ� ìøäpìì, aµj 
�³áä¾ė�µ� ì«ppá. A�³ �¾ä aø «paìø 30 ³�µĀøpì ¾� ³¾jpäaøp-�µøpµì�øĞ pĝpäc�ìp ³¾ìø jaĞì ¾� ø�p Ępp¨. Rpìpaäc� 
�µj�caøpì ø�aø acø�ė�ø�pì «�¨p Ęa«¨�µ�, ìĘ�³³�µ�, cĞc«�µ�, ¾ä jaµc�µ� caµ bp áaäø�cĀ«aä«Ğ p��pcø�ėp. SøĀj�pì �aėp �¾Āµj 
ø�aø pĝpäc�ìp caµ bp aì p��pcø�ėp aì ³pj�caø�¾µ �¾ä øäpaø�µ� ³�«j ø¾ ³¾jpäaøp jpáäpìì�¾µ �µ ì¾³p �µj�ė�jĀa«ì. Eėpµ 
ì�¾äø bĀäìøì ¾� acø�ė�øĞ, «�¨p a 10-³�µĀøp Ęa«¨, caµ áä¾ė�jp �³³pj�aøp ³¾¾j pµ�aµcp³pµø bpµp��øì.

AjpãĀaøp S«ppá: Gpøø�µ� pµ¾Ā�� ì«ppá �ì pììpµø�a« �¾ä ³pµøa« aµj á�Ğì�ca« �pa«ø�. A�³ �¾ä 7-9 �¾Āäì ¾� ãĀa«�øĞ 
ì«ppá pac� µ���ø ø¾ ìĀáá¾äø c¾�µ�ø�ėp �Āµcø�¾µ aµj ³¾¾j äp�Ā«aø�¾µ. P¾¾ä ì«ppá �ì ìøä¾µ�«Ğ «�µ¨pj ø¾ �µcäpaìpj 
aµĝ�pøĞ, �ää�øab�«�øĞ, aµj jpáäpìì�¾µ. Eìøab«�ì� a c¾µì�ìøpµø ì«ppá ìc�pjĀ«p bĞ �¾�µ� ø¾ bpj aµj Ęa¨�µ� Āá aø ø�p 
ìa³p ø�³p pac� jaĞ. Cäpaøp a äp«aĝ�µ� bpjø�³p ä¾Āø�µp ø�aø ³���ø �µc«Ājp äpaj�µ�, øa¨�µ� a Ęaä³ baø�, ¾ä 
áäacø�c�µ� �pµø«p ìøäpøc�pì. L�³�ø ìcäppµ ø�³p bp�¾äp bpj, aì b«Āp «���ø caµ �µøpä�päp Ę�ø� Ğ¾Āä b¾jĞ'ì áä¾jĀcø�¾µ ¾� 
³p«aø¾µ�µ, ø�p ì«ppá �¾ä³¾µp.

Søäpìì Maµa�p³pµø: Päacø�cp ìøäpìì-äpjĀc�µ� øpc�µ�ãĀpì ìĀc� aì ³pj�øaø�¾µ, Ğ¾�a, jppá bäpaø��µ� pĝpäc�ìpì, ¾ä 
ìápµj�µ� ø�³p �µ µaøĀäp. Maµa��µ� ìøäpìì caµ ì��µ���caµø«Ğ �³áä¾ėp ³¾¾j aµj ¾ėpäa«« Ęp««-bp�µ�. C�ä¾µ�c ìøäpìì 
øä���päì ø�p äp«paìp ¾� c¾äø�ì¾«, Ę��c� caµ c¾µøä�bĀøp ø¾ aµĝ�pøĞ aµj jpáäpìì�¾µ Ę�pµ «pėp«ì äp³a�µ p«pėaøpj ¾ėpä 
ø�³p. Pä¾�äpìì�ėp ³Āìc«p äp«aĝaø�¾µ, �Ā�jpj �³a�päĞ, aµj ¥¾Āäµa«�µ� aäp ajj�ø�¾µa« p��pcø�ėp ìøäaøp��pì �¾ä ³aµa��µ� 
ìøäpìì. C¾µì�jpä ìpøø�µ� b¾Āµjaä�pì �µ Ğ¾Āä ápäì¾µa« aµj áä¾�pìì�¾µa« «��p ø¾ äpjĀcp ĀµµpcpììaäĞ ìøäpìì¾äì aµj 
cäpaøp ø�³p �¾ä äp«aĝaø�¾µ aµj äpc¾ėpäĞ.

S¾c�a« C¾µµpcø�¾µ: NĀäøĀäp Ğ¾Āä äp«aø�¾µì��áì Ę�ø� �ä�pµjì aµj �a³�«Ğ. S¾c�a« �µøpäacø�¾µ aµj ìĀáá¾äø caµ áä¾ė�jp a 
ìpµìp ¾� bp«¾µ��µ� aµj äpjĀcp �pp«�µ�ì ¾� «¾µp«�µpìì aµj �ì¾«aø�¾µ. SøĀj�pì c¾µì�ìøpµø«Ğ ì�¾Ę ø�aø áp¾á«p Ę�ø� 
ìøä¾µ� ì¾c�a« c¾µµpcø�¾µì øpµj ø¾ �aėp bpøøpä ³pµøa« �pa«ø� ¾Āøc¾³pì aµj �äpaøpä äpì�«�pµcp jĀä�µ� j����cĀ«ø ø�³pì. 
Ma¨p a á¾�µø ø¾ ìc�pjĀ«p äp�Ā«aä caøc�-Āáì Ę�ø� «¾ėpj ¾µpì, ¥¾�µ c¾³³Āµ�øĞ �ä¾Āáì baìpj ¾µ ì�aäpj �µøpäpìøì, ¾ä 
ė¾«Āµøppä �¾ä caĀìpì Ğ¾Ā caäp ab¾Āø. Eėpµ bä�p�, á¾ì�ø�ėp �µøpäacø�¾µì Ę�ø� ¾ø�päì caµ b¾¾ìø Ğ¾Āä ³¾¾j aµj ìpµìp ¾� 
c¾µµpcøpjµpìì.

M�µj�Ā«µpìì aµj Mpj�øaø�¾µ: Iµc¾äá¾äaøp ³�µj�Ā«µpìì aµj ³pj�øaø�¾µ áäacø�cpì �µø¾ Ğ¾Āä ja�«Ğ ä¾Āø�µp. T�pìp 
áäacø�cpì caµ �p«á äpjĀcp ìøäpìì, �µcäpaìp ìp«�-aĘaäpµpìì, aµj áä¾³¾øp a ìpµìp ¾� ca«³ aµj Ęp««-bp�µ�. Rpìpaäc� 
ì�¾Ęì ø�aø äp�Ā«aä ³pj�øaø�¾µ caµ acøĀa««Ğ c�aµ�p bäa�µ ìøäĀcøĀäp, �µcäpaì�µ� �äaĞ ³aøøpä �µ aäpaì aìì¾c�aøpj Ę�ø� 
á¾ì�ø�ėp p³¾ø�¾µì aµj jpcäpaì�µ� �ø �µ aäpaì «�µ¨pj ø¾ ìøäpìì aµj aµĝ�pøĞ. Søaäø Ę�ø� ¥Āìø 5-10 ³�µĀøpì ja�«Ğ aµj 
�äajĀa««Ğ bĀ�«j Āá Ğ¾Āä áäacø�cp. Aááì «�¨p Hpajìáacp, Ca«³, ¾ä Iµì���ø T�³pä ¾��pä �Ā�jpj ³pj�øaø�¾µì �¾ä 
bp��µµpäì. M�µj�Ā«µpìì caµ bp áäacø�cpj �µ�¾ä³a««Ğ ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p jaĞ bĞ �Ā««Ğ �¾cĀì�µ� ¾µ pėpäĞjaĞ acø�ė�ø�pì «�¨p 
paø�µ�, Ęa«¨�µ�, ¾ä Ęaì��µ� j�ì�pì.

Sápµj�µ� T�³p �µ NaøĀäp: Sápµj�µ� ø�³p ¾Āøj¾¾äì �aì bppµ ì�¾Ęµ ø¾ äpjĀcp ìøäpìì, �³áä¾ėp ³¾¾j, aµj b¾¾ìø 
¾ėpäa«« Ęp««-bp�µ�. Eėpµ a ì�¾äø Ęa«¨ �µ a áaä¨ ¾ä �aäjpµ caµ ³a¨p a j���päpµcp. T�p Jaáaµpìp áäacø�cp ¾� "�¾äpìø 
baø��µ�" (ì��µä�µ-Ğ¾¨Ā) �aì bppµ ìc�pµø���ca««Ğ áä¾ėpµ ø¾ «¾Ępä b«¾¾j áäpììĀäp, �paäø äaøp, aµj ìøäpìì �¾ä³¾µpì. TäĞ 
ø¾ �µc¾äá¾äaøp µaøĀäp �µø¾ Ğ¾Āä ja�«Ğ ä¾Āø�µp bĞ �aė�µ� «Āµc� �µ a áaä¨, �aäjpµ�µ�, ¾ä á«aµµ�µ� Ępp¨pµj ��¨pì. I� Ğ¾Ā 
«�ėp �µ aµ Āäbaµ pµė�ä¾µ³pµø, pėpµ «¾¾¨�µ� aø �³a�pì ¾� µaøĀäp ¾ä �aė�µ� �¾Āìpá«aµøì caµ áä¾ė�jp ì¾³p bpµp��øì.

Eµ�a��µ� �µ H¾bb�pì: PĀäìĀp acø�ė�ø�pì ø�aø Ğ¾Ā pµ¥¾Ğ aµj ø�aø bä�µ� Ğ¾Ā a ìpµìp ¾� áĀäá¾ìp aµj �Ā«��««³pµø. 
H¾bb�pì caµ áä¾ė�jp a cäpaø�ėp ¾Āø«pø aµj äpjĀcp �pp«�µ�ì ¾� b¾äpj¾³ aµj j�ììaø�ì�acø�¾µ. Eµ�a��µ� �µ acø�ė�ø�pì 
ø�aø �µjĀcp a ìøaøp ¾� "�«¾Ę" 3 Ę�päp Ğ¾Ā'äp c¾³á«pøp«Ğ abì¾äbpj �µ Ę�aø Ğ¾Ā'äp j¾�µ� 3 �aì bppµ «�µ¨pj ø¾ �äpaøpä 
�aáá�µpìì aµj «��p ìaø�ì�acø�¾µ. C¾µì�jpä acø�ė�ø�pì «�¨p áa�µø�µ�, á«aĞ�µ� aµ �µìøäĀ³pµø, c¾¾¨�µ�, cäa�ø�µ�, 
á�¾ø¾�äaá�Ğ, ¾ä «paäµ�µ� a µpĘ «aµ�Āa�p. Ma¨�µ� ø�³p �¾ä á«aĞ aµj cäpaø�ė�øĞ �ìµ'ø �ä�ė¾«¾Āì 3 �ø'ì pììpµø�a« �¾ä ³pµøa« 
�pa«ø� aµj c¾�µ�ø�ėp �«pĝ�b�«�øĞ.

L�³�ø�µ� D���øa« Mpj�a C¾µìĀ³áø�¾µ: W��«p øpc�µ¾«¾�Ğ c¾µµpcøì Āì �µ ³aµĞ á¾ì�ø�ėp ĘaĞì, pĝcpìì�ėp ìcäppµ ø�³p 
aµj ì¾c�a« ³pj�a Āìp �aėp bppµ «�µ¨pj ø¾ �µcäpaìpj aµĝ�pøĞ aµj jpáäpìì�¾µ. C¾µì�jpä �³á«p³pµø�µ� j���øa« 
b¾Āµjaä�pì, ìĀc� aì jpì��µaøpj øpc�-�äpp ø�³pì ¾ä ìáacpì �µ Ğ¾Āä �¾³p. Uìp aááì ø�aø øäac¨ aµj «�³�ø Ğ¾Āä ì¾c�a« 
³pj�a Āìa�p �� µppjpj. Bp ³�µj�Ā« ¾� �¾Ę j���päpµø øĞápì ¾� c¾µøpµø a��pcø Ğ¾Āä ³¾¾j aµj cĀäaøp Ğ¾Āä j���øa« 
pµė�ä¾µ³pµø ø¾ áä¾³¾øp á¾ì�ø�ė�øĞ aµj Ęp««-bp�µ�.

Päacø�c�µ� Gäaø�øĀjp: Rp�Ā«aä«Ğ ac¨µ¾Ę«pj��µ� ø�p á¾ì�ø�ėp aìápcøì ¾� Ğ¾Āä «��p caµ ì��µ���caµø«Ğ �³áacø Ğ¾Āä 
¾ėpäa«« �aáá�µpìì. Rpìpaäc� ì�¾Ęì ø�aø �äaø�øĀjp áäacø�cpì acø�ėaøp bäa�µ äp��¾µì aìì¾c�aøpj Ę�ø� á¾ì�ø�ėp p³¾ø�¾µì 
aµj caµ cäpaøp «aìø�µ� c�aµ�pì �µ µpĀäa« áaø�ĘaĞì. TäĞ ¨ppá�µ� a �äaø�øĀjp ¥¾Āäµa« Ę�päp Ğ¾Ā Ęä�øp j¾Ęµ ø�äpp 
ø��µ�ì Ğ¾Ā'äp ø�aµ¨�Ā« �¾ä pac� jaĞ, ¾ä ì�aäp Ğ¾Āä aááäpc�aø�¾µ Ę�ø� ¾ø�päì ø�ä¾Ā�� ø�aµ¨-Ğ¾Ā µ¾øpì ¾ä ėpäba« 
pĝáäpìì�¾µì ¾� �äaø�øĀjp.

Spp¨�µ� Pä¾�pìì�¾µa« SĀáá¾äø: S¾³pø�³pì «��pìøĞ«p c�aµ�pì a«¾µp aäpµ'ø pµ¾Ā�� ø¾ ajjäpìì ápäì�ìøpµø ³¾¾j 
�ììĀpì. D¾µ'ø �pì�øaøp ø¾ ìpp¨ �p«á �ä¾³ ³pµøa« �pa«ø� áä¾�pìì�¾µa«ì Ę�pµ µppjpj. T�päaáĞ aááä¾ac�pì «�¨p 
c¾�µ�ø�ėp-bp�aė�¾äa« ø�päaáĞ (CBT) �aėp ìøä¾µ� pė�jpµcp ìĀáá¾äø�µ� ø�p�ä p��pcø�ėpµpìì �¾ä ėaä�¾Āì ³¾¾j j�ì¾äjpäì. 
Rp³p³bpä ø�aø äpac��µ� ¾Āø �¾ä �p«á �ì a ì��µ ¾� ìøäpµ�ø�, µ¾ø Ępa¨µpìì, aµj áä¾ápä øäpaø³pµø caµ jäa³aø�ca««Ğ 
�³áä¾ėp ãĀa«�øĞ ¾� «��p.

BĞ �µc¾äá¾äaø�µ� ø�pìp «��pìøĞ«p c�aµ�pì a«¾µ�ì�jp a ³¾¾j-b¾¾ìø�µ� j�pø, Ğ¾Ā caµ cäpaøp a �¾«�ìø�c aááä¾ac� ø¾ ³pµøa« 
Ęp««-bp�µ� aµj cĀ«ø�ėaøp a �aáá�pä, �pa«ø��pä Ğ¾Ā. T�pìp áäacø�cpì Ę¾ä¨ ìĞµpä��ìø�ca««Ğ ø¾ ìĀáá¾äø bäa�µ �pa«ø�, äpjĀcp 
ìøäpìì, aµj áä¾³¾øp a á¾ì�ø�ėp ¾Āø«¾¾¨ ¾µ «��p. Rp³p³bpä ø�aø ì³a««, c¾µì�ìøpµø c�aµ�pì ¾�øpµ «paj ø¾ ø�p ³¾ìø 
ìĀìøa�µab«p �³áä¾ėp³pµøì �µ ³¾¾j aµj ¾ėpäa«« �aáá�µpìì. Søaäø Ę�ø� ¾µp ¾ä øĘ¾ ³¾j���caø�¾µì ø�aø �pp« ³¾ìø 
accpìì�b«p ø¾ Ğ¾Ā, aµj �äajĀa««Ğ bĀ�«j ¾µ Ğ¾Āä ìĀccpìì aì ø�pìp µpĘ �ab�øì bpc¾³p áaäø ¾� Ğ¾Āä ä¾Āø�µp.

Iø'ì a«ì¾ �³á¾äøaµø ø¾ äpc¾�µ�Ĩp ø�aø pėpäĞ¾µp'ì ¥¾ĀäµpĞ ø¾ �³áä¾ėpj ³pµøa« Ęp««-bp�µ� �ì Āµ�ãĀp. W�aø Ę¾ä¨ì �¾ä ¾µp 
ápäì¾µ ³aĞ µ¾ø Ę¾ä¨ �¾ä aµ¾ø�pä, ì¾ bp áaø�pµø Ę�ø� Ğ¾Āäìp«� aì Ğ¾Ā j�ìc¾ėpä Ę��c� c¾³b�µaø�¾µ ¾� «��pìøĞ«p �acø¾äì 
³¾ìø p��pcø�ėp«Ğ ìĀáá¾äøì Ğ¾Āä p³¾ø�¾µa« �pa«ø�. T�p ¨pĞ �ì c¾µì�ìøpµcĞ aµj ìp«�-c¾³áaìì�¾µ 3 cp«pbäaøp Ğ¾Āä 
áä¾�äpìì aµj bp �pµø«p Ę�ø� Ğ¾Āäìp«� jĀä�µ� ìpøbac¨ì. W�ø� ø�³p aµj ápäì�ìøpµcp, ø�pìp «��pìøĞ«p c�aµ�pì caµ bpc¾³p 
ìpc¾µj µaøĀäp, c¾µøä�bĀø�µ� ø¾ «aìø�µ� �³áä¾ėp³pµøì �µ Ğ¾Āä ³¾¾j aµj ãĀa«�øĞ ¾� «��p.


