E2 T 10 Alleviivausmoniste
Etsi fraasit tekstistä ja kirjoita ne tähän
Net version
tarjoavat olennaisen yhteyden
: 

vatsanväänteitä aiheuttava kokemus 
:
Mielialamme voivat aiheuttaa tuntemuksia vatsassamme
:
sekaisin olevan vatsan surkeus
:

on perustavanlaatuinen vaikutus
:
yhdistävät suoliston aivoihin
:

suolistossamme elävät bakteerit
:
Koska aivojen välittäjäaineet vaikuttavat
:
suolistomikrobeillamme on huomattavaa vaikutusvaltaa
:
auttaa säätelemään hyvinvointiin liittyviä tunteita
:
auttaa hallitsemaan pelon ja ahdistuksen tunteita
:
henkisessä hyvinvoinnissamme
:
vahva kannuste … kehittää
:
Tutkimukset ovat esittäneet
:
ovat hyväksi ruuansulatusjärjestelmällemme
:
vatsan happopitoisessa ympäristössä
:
pillerimuodossa ravintolisinä
:
edistää henkistä hyvinvointia
:
Kun pidämme mielessä, ettei syömämme ruoka 

ole ainoastaan ravintoa itsellemme 
:

Syö laajasta valikoimasta kasvipohjaisia ruokia 
:
monipuolinen yhdyskunta 
:
Syö enemmän kuitua
:
ovat erinomaisia kuidunlähteitä
:

Suolistobakteerit kykenevät prosessoimaan 
:
tyydyttymätöntä rasvaa 
:
Ne sisältävät usein ainesosia 
:
täydeltä laajuudelta … vaikutusta
:
suosittu tutkimuksen aihe
:
masennus ja ahdistus ovat … johtavia syitä 
:
300 miljoonaan ihmiseen maailmanlaajuisesti 
:
avautuu täysin uusi tapa hoitaa mielen sairauksia 
:
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KEY

tarjoavat olennaisen yhteyden
provide a crucial link between 

vatsanväänteitä aiheuttava kokemus 
a “gut-wrenching” experience

Mielialamme voivat aiheuttaa tuntemuksia vatsassamme
Our moods can cause sensations in our stomach 

sekaisin olevan vatsan surkeus
the misery of an upset stomach

on perustavanlaatuinen vaikutus
has a profound effect on 

yhdistävät suoliston aivoihin
connecting the gut to the brain
suolistossamme elävät bakteerit
the bacteria living in our gut
Koska aivojen välittäjäaineet vaikuttavat
Since neurotransmitters affect

suolistomikrobeillamme on huomattavaa vaikutusvaltaa
this gives our gut microbes considerable sway 

auttaa säätelemään hyvinvointiin liittyviä tunteita
helps regulate feelings of well-being

auttaa hallitsemaan pelon ja ahdistuksen tunteita
helps control feelings of fear and anxiety

henkisessä hyvinvoinnissamme
our mental well-being 

vahva kannuste … kehittää
a strong incentive to cultivate 

Tutkimukset ovat esittäneet
Studies have suggested 

ovat hyväksi ruuansulatusjärjestelmällemme
are good for our digestive system

vatsan happopitoisessa ympäristössä
the acidic environment of the stomach 
pillerimuodossa ravintolisinä
in pill form as dietary supplements
edistää henkistä hyvinvointia
promotes mental well-being

Kun pidämme mielessä, ettei syömämme ruoka 
ole ainoastaan ravintoa itsellemme 
Bearing in mind that what we eat is not just nutrition for ourselves

Syö laajasta valikoimasta kasvipohjaisia ruokia 
Eat a wide range of plant-based foods

monipuolinen yhdyskunta 
a diverse community of 
Syö enemmän kuitua
Eat more fibre

ovat erinomaisia kuidunlähteitä
provide excellent sources of fibre

Suolistobakteerit kykenevät prosessoimaan 
Gut bacteria are able to process 

tyydyttymätöntä rasvaa 
unsaturated fats 

Ne sisältävät usein ainesosia 
They often contain ingredients 

täydeltä laajuudelta … vaikutusta
the full extent of the impact 
suosittu tutkimuksen aihe
a popular topic for research

masennus ja ahdistus ovat … johtavia syitä 
rates depression and anxiety as a leading cause of

300 miljoonaan ihmiseen maailmanlaajuisesti 
300 million people worldwide

avautuu täysin uusi tapa hoitaa mielen sairauksia 
a whole new way of treating mental illness will open up 
