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“How My Belly Changed My Mind”

நான என்னுட தொாில் மனறடய் ஒர

காரடயனொ தொாு்ந் கவனிககலிறன. டிப்ன,

ஆனனஸைட, மனஅழயொ் என் தொா்லல

வருவ்க் 'மனச ஏிொா உனுஞொலரகு',

'மனளடய் ஏிொா ொவ் நுநொலரகு', 'ொனகு

வாழகனக ிுா்ச', 'துரட கஷு்' என்

நலனனய்க தகா்ட வரவா்க். அொறு

Counselling, Therapy, Psychiatrist Medication மைடிம ொீ்்

என் எொல்ுா்ிுா்க். ஆனா் நான மொலல்

தொாு்ுவ் ிவ் இுயொல் இரந்.

உொாபணமாக,

நீங்க என் சாப்பி்ுகறீ்க?

தூ்் எவ்ாா ்ர்ுகற?

ஒர நாளைூ் உடல எவ்ைள

இயூ்கதுல உகைற?

தண்றீ து்ம் மளகயா்

எிகறூத்ாக்ுகறீ்ைா?

இநொக ிக்வயக் ிகைு உுன ஒர

ொலறலட அனமொல நலல்். அனொய தொாு்ந் அடயொ

ிக்வய.

“டபப்ரூ் டயடடா?”

“ஆனளஸடடூ் உ்்ா?”

இநொ ிக்வயகுி ுயன ஒர வபலா் உ்ள். நா்

எ்ிலாரகு் தொா்லலக தகாடயொ் ஒனிற.

மன் ொனி, உு் ொனி; உண்்க் மனளடய்

ொான உரவாு். ஆனா், என அ்ுவம், குநொ

ுல ொொாிொ்களாக வநொ அறலவயடல் தம்வாக

ிவ் ஒர உ்னமனட தொா்ல ஆப்ுயககலற்.

உண்்க் மனளடய் மைட் உரவாகவய்னல.

அொறகான மலிதுார் துர்ுால் வடயறறல்

மைடிம ொடாபாகலற். இநொி பரொ் மைடிம

எனனன TEDx ிமனுடய் “How My Belly Changed My
Mind” என் ிுொ னவயொ்.

நான மொலல் இனொ அறலவயடலாக

க்டுயடககவய்னல. என உுில மொலல் எனகு

இனொ கற்க தகாடயொ். ஒர காலகைுயொல்

நான கவன் இ்லாம் வாழந் வநிொன. Junk
food, ிநப் ொவறலட ொாிுாட, தகக் இ்லானம,

உு் இடகக் இ்லாொ வாழகனக ிுானறனவ

காணிுைுன;

அநொ நாைகளி் என மனநலனல எிுட

இரநொதொனறா்,

அது் சசா்் இலளல.

அது் ச்ா்ம் இலளல.

ஆனா் மனொலறு் ஒர தவ்னம (Empty thoughts);
ஒர flat, dull feeling; அவறனற நான “mood-out” எனிற

க்ிவன.

அிதுாழ் நான நலனனயொ்-Stress

ஒர நா் Curiosity-டயனா் நான ொாிுாைனு

மைட் மாறறலினன. எவவள் ொாிுயடிறா்

என் இ்லாம். எனன ொாிுயடிறா் என்

ொீ்மானியிொன. நா்்ொய்; பிபாை்ன; ுனறவாக

Process ு்ணிுைு உண்; ொ்ககனப இ்லாொ

உண்...

“ஒர வாப்; ுய் நா்…”

“நான தம்வாக கவனியிொன. மனநலனல மா்கலற்.”

“தகக் ஆிமாக வரகலற்.”

czTk; czh;Tk;
Mrs. fpUj;jpfhjud;> Nutrition Psychologist, Bangalore.
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“கானலடய் எழ்ிுா் உுலலன கனவனீ்

ுனறகலற்.”

“உு் எனு ுாபமாக இ்லாம் இலுவாக

மா்கலற்.”

அபச்ாற தான அநத ்பப்லமா் ச்க்ப

சதானகுயற.

“ஆைிுா்ல க்ணாடனட ொலரிுயனா், ஆைிுா

ஓடகலறொறு், நலறகலறொறு் எனன ொ்ுநொ்?”

அநொ ிக்வயகுி ுொல்ொான Nutrition Psychology.

Nutrition Psychology எனறா் உண் + மன் என்

ொலறலட அளவய் தொா்லலவயு மடடா். இ் ஒர

தொாு்்ொலடானஉடயரட் ொ்கலலல.

→ நா் ொாிுயடகலற உண்

→ வடயற்கு் வாழ் ந்ணடயரக்

→ அனவ உறுயொல தொய்் பொாடன்க்

→ மனளகு தொ்ல் ொமலகனஞ (Signal)

→ உண்்

→ நுயனொ

→ வாழகனகய ொப்

இவவாறாக இனவ ஒர தொாு்்ொலடான உடயரட்

ொ்கலலல ஆு். இநொ ொ்கலலலடய் ஒர இுய்ல

நலனலடறற ொனனம ஏறுைுா், அ்

மனநலனலடய் தவளிிுட். மன் உுனல

ுாொலகு். இ்ு ொான வடயற்கு் இரகு்

அநொ “மனறமக உலக்” மககலடமாொாக

கரொிுடகலற்.

ந் வடயற்கு் ுய் லைொ் ிகாடகு் ிமலாக

ந்ணடயரக் வாழகலனறன. ுாக்ரடா, னவபஸ,

பஞனொ — எ்லா் ிொ்ந், ந் உுிலாட மககலட

மட்களி் கலந் தகா்கலனறன. எநொ அளவயறு

இன்ுயளிம்ன இரகக ிவ்ட்; எவவள்

அனமொலடாக இரகக ிவ்ட்; மனள

எ்ொரகனகடாக இரகக ிவ்டமா அ்ல்

நலொானமாக இரகக ிவ்டமா??? இனொ

அனனயனொ்் இநொ ந்ணடயரகளின ொாகக்

(Microbes Influence) தொயகலற். அொனா் ொான நா்

ொாிுயடற உண் ஒர calorie கணகு மைட்

இ்னல.

அ் ஒர உண்்க கைுனள.

ொநிொா்், அனமொல, மனநலனற் இனவ

அனனய்் உுலல் உ்ள இபொாடன்க் மல்

இடககிுடகலனறன. அொல் மககலடமான்

தொிபாிுானின. தொிபாிுானின 90% ுுலல் ொான

சபககலற். அொாவ், ந் ொநிொா்யொலறகான மல

இபொாடன் வடயறறல் உ்ள். மனளடய்

இ்னல.

இநொ தொிபாிுானின எவவள் நலனலடாக இரகக

ிவ்டதமன டா் ொீ்மானிககலற்?

வடயற்கு் இரககக கடட ந்ணடயரக்

(Microbes). அொனா் ொான gut imbalance இரநொா்

mood swings, emptiness, low mood ிுானறனவ

ஏறுடகலற்.

அிொ ிுான் மனிுொைு் (Anxiety).

ஆனனஸைடடய் ஒர துா்வான காரட்

உ்ள். மன் “off” ஆக இடலானம;

தொாு்்ொலடான எ்ொரகனக மனநலனல; எிிுா்்

அுாட எ்ண்; அொாவ், எ்ொரகனக மற்்

மனிுொைுய்ுன காணிுடவ்; இொறு

மககலடமான பொாடன் காுா. காுா எனு்

மனளகு “நா் ுயொலப்" என் தொா்ல்

பொாடன். இநொ காுா பொாடனயனொ்் வடயறறல்

உ்ள ந்ணடயரக் மைடிம ஆககலபமலிப

தொயகலற். இொன காபணமாகிவ ுு்

ொமநலனலடயனனம (gut imbalance) ஏறுைட

மனிுொைுமாக மா்கலற். இொனா் மனநலனல

ொீபனமடா் காணிுடகலற்.

இவவாறாக ிமறக்ு மனறடய் Gut மற்் Brain
ஆகலட இப்டறு் இனுிட உ்ள தொாு்னு

ுறறல நனு பரந் தகா்ள மடகலற். இநொ

மனற இனணினுிட Gut-Brain Axis என்

க்கலிறா்.

வடய்் - மனள்் (Gut–Brain Axis)

இ் ஒர இரவிலி ுானொ மல்

இனணககிுைட்ள். இநொி ுானொடய் மலக
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மககலட ு்ு வகலிு் Vagus Nerve. இநொ நப்ுயன

விலடாக துர்ுாலான ொகவ்க் வடயறறலலலரந்

மனளகு ுடணயககலனறன. அொாவ், உடயரடலல்

வடய் மைடிம அொலகள் ிுொிுடகலற். vagus
nerve, நலொானமாக இரநொா் மனிுொைு்

ுனற்், வடய் வகீக் ுனற்், தொரமான்

ொீபாு்.

Stressஅது்மா்ால…?

இநொ நப்ுய் அொலக சனம ஏறுடகலற். மனள

vagus nerve மல் வகீகயனொ (Inflammation) உு்

மழகக அ்ிப். அொன மல் ுல ொலகக்க்

உுலகு ஏறுட். Stress-ஐ நா் மனநலனலடாக

மைட் ுா்ககலிறா். ஆனா் Stress ஒர உு்

நலனல ொா்நொ். Stress நீ்ு நாைக் இரிுயன

மொலல் ுாொலககிுடவ் வடய்.

Microbes imbalance - Gut lining weak - Inflammation
increase

இநொ வகீக் (Inflammation) மொலல் வடயறறல்

ஆப்ுமாகல, மனள மற்் அனொயதொாு்ந்

உு் மழ்் ஏறுடகலற். அொனா் ொான

depression, anxiety, IBS, hormonal issues ிுானறனவ

ொனியொனி ிநாயகளாக இ்னல எனக

கறிுடகலற். ஒிப கனொடயன ிவ்ிவ்

அயொலடாட்க்.

இ்ு இடககயொலறு ஒர வா்யனொடய்

கறிவ்டதமனறா்: walking, movement ிுானறனவ

ொ்ுனன அ்ல; கிலாரகனள ுனறகக உொ்்

துார் அ்ல. Nutrition Psychology-டய் இடகக்

(Movement) எனு் ஒர ொமலகனஞ (Signal). உுலகு

“நான safe” என் தொா்லககடட ொமலகனஞ.

தம்வான, தொாு்்ொலடான இடகக், vagus nerve-ஐ
மனறடாக இட்க்தொய்், வகீகயனொய

ொணயகு், உண்மனறடயன வயனள்கு

உொவயபர்். அொனா் ொான, நான

ஆிலாொனனனட தவ்் மன நலனலடாக மைட்

ுா்ிுொல்னல. உு் எனு ொலகக்க்கு உண்

மனற ுிககயொலன வயளககயனொ மாயொலப்

ுா்ிுொல்னல;

நான ிகைு் இனவொான.

“உ்க் வடய் எனன அ்ுவயககலற்?”

“நீ்க் ொலனம் டாரகு ொாிுாட ிுாடகலறீ் க்.

நனனமககா, ொீனமககா?”

“அநொய ிொ்் உ்க் மனனொ எவவா்

மாறறலட்?”

இ்ொலடாக, “உண்் உண்்்” இரிவ்

கலனுடா்.

உ்ள: வடய், ந்ணடயரக், இபொாடன்,

உ்றள: வாழகனக

“How My Belly Changed My Mind”

எனு் தவ்் தொா் அ்ல, ஒர ிகாைுாட்

அ்ல,

அ் ஒர அ்ுவ்…!

அ் ஒர அறலவயட்…!!

அ் ஒர வாழகனக மனற…!!!
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