ANTI-STRES DIYETi: ZIHNINizi VE BEDENINizi BESLEYIN

Prof.Dr.0guz OZYARAL Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani, Yazar

Gunumuz modern yasami, stresin hayatimizin ayrilmaz bir parcasi haline gelmesine
neden oldu.

Is hayatinin yogun temposu, sosyal sorumluluklar, ekonomik zorluklar ve siirekli degisen
dunya kosullari, vicudumuzu ve zihnimizi yipratan bir baski olusturuyor. Ancak,
beslenme aliskanliklarimizi bilingli sekilde dizenleyerek stresle mucadelede 6nemli bir
avantaj saglayabiliriz. iste tam da bu noktada anti-stres diyeti devreye giriyor.
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1.BOLUM: Besinlerle Gelen Sakinlik

Stresi azaltan besinler, vicudun gevsemesini ve zihnin dinginlesmesini destekleyen
vitaminler, mineraller ve saglikli yag asitleri icerir. Ozellikle magnezyum, omega-3 yag
asitleri, B vitaminleri, probiyotikler, L-theanine ve triptofan gibi besin bilesenleri, sinir
sisteminin saglikli calismasini destekleyerek stresle basa ¢ikmaya yardimci olur.
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1.1. Magnhezyum

Magnezyum, kaslari gevseterek, sinir iletimini destekleyerek ve stres hormonu
kortizoliin seviyelerini diizenleyerek stresin etkilerini azaltir. Magnezyum eksikligi,
anksiyete ve kas gerginligiyle iligkilidir.

Magnezyum acisindan zengin besinler:
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Ispanak, pazi, kara lahana gibi koyu yesil yaprakli sebzeler
Kabak ¢ekirdegi, ay ¢ekirdegi, badem, kaju ve ceviz
Avokado

Kakao ve bitter gikolata (%70 ve Uzeri kakao iceren)

Tam tahillar (kinoa, esmer piring, yulaf)

Baklagiller (mercimek, nohut, siyah fasulye)

1.2. Omega-3 Yag Asitleri
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Omega-3 yag asitleri, beyin fonksiyonlarini destekleyerek anksiyeteyi azaltir ve duygu
durumunu dengeler. Ayni zamanda beyindeki iltihaplanmayi azaltarak zihinsel sakinlik
saglar.

Omega-3 acisindan zengin besinler:
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% Somon, sardalya, uskumru ve ton baligi gibi yagli baliklar
Keten tohumu, chia tohumu ve ceviz

Avokado

Semizotu (bitkisel kaynakliomega-3 igerir)

Deniz yosunlari ve spirulina
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1.3. B Vitaminleri

B vitaminleri, sinir sistemi sagligi icin kritik 6neme sahiptir. B6, B9 (folat) ve B12
vitaminleri, ruh halini dlizenleyen serotonin ve dopamin gibi nérotransmitterlerin
uretimine katki saglar.

B vitamini agisindan zengin besinler:
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Tam tahillar (esmer piring, yulaf, arpa)

Yumurtalar (6zellikle sarisi B12 acisindan zengindir)

Sut ve sut arunleri (yogurt, kefir, peynir)

Tavuk, hindi, kirmizi et ve karaciger (B12 acisindan dnemli)
Yesil yaprakli sebzeler (1Ispanak, brokoli, kugkonmaz)
Badem, ay cekirdegi, ceviz

1.4. Probiyotikler ve Prebiyotikler
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Bagirsak sagligl ruh halimiz Gzerinde dogrudan etkilidir.

Probiyotikler, bagirsaktaki yararli bakterileri destekleyerek stres ve anksiyeteyi azaltir.
Prebiyotikler ise bu bakterilerin beslenmesini saglar.

Probiyotik acisindan zengin besinler:

« Yogurt ve kefir

«» Tursu (6zellikle ev yapimi dogal fermente tursular)
+ Kombucha (fermente cay)

++ Kimchi ve lahana tursusu

+ Miso ve tempeh gibi fermente soya Urlnleri

Prebiyotik agisindan zengin besinler:
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% Muz, elma, kuskonmaz, pirasa ve sogan
* Yulaf, tam tahillar
e Sarimsak
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1.6. L-Theanine (Yesil Cay Mucizesi)

Yesil cayda bulunan L-theanine adli amino asit, beyin dalgalarini rahatlatir ve stresin
etkilerini hafifletir.

Daha dingin bir zihin saglamak icin dizenli yesil cay tuketimi onerilir.
L-theanine acgisindan zengin besinler:

+* Yesil cay ve matcha gayi
++» Siyah cay (daha disik miktarda igerir)

. Dogru secimlerle stresi azaltabilir, yasam kalitenizi artirabilirsiniz. Kiguk
degisiklikler buyuk farklar yaratir.
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1.6. Triptofan (Mutluluk Hormonu igin Onemli)

Triptofan, serotonin (mutluluk hormonu) iiretimi icin gerekli bir amino asittir. Yeterli
miktarda alindiginda ruh halini dengeleyerek stresi hafifletir.

Triptofan acgisindan zengin besinler:
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Hindi eti, tavuk, kirmizi et
Yumurta

Sutve sut drunleri

Kaju, badem, findik

Muz

Yulaf ve tam tahillar

1.7. Antioksidanlar ve C Vitamini
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C vitamini ve antioksidanlar, stresin vicut Uzerindeki zararlarini azaltarak bagisiklik
sistemini guglendirir.

C vitamini ayrica kortizol seviyelerinin diizenlenmesine yardimci olur.



% Saglkl beslenme sadece bedeninizi degil, ruhunuzu da besler. Farkinda olun, iyi
hissetmek igin beslenmenize 6nem verin.

C vitamini ve antioksidan acisindan zengin besinler:

*

Portakal, mandalina, kivi, gilek
Kusburnu ve nar

Kirmizi biber

Brokoli, lahana, maydanoz

)
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a Stresle miicadele tabaginizda baslar. Dogal, besleyici ve saglikli gidalarla
vicudunuzu gliglendirin.



2. BOLUM: Stresi Artiran Besinlerden Kaginin

Bazi gidalar stresle mucadelede vicudumuza zarar verir ve sinir sistemimizi daha da
hassas hale getirir.

Islenmis gidalar, asin seker titketimi, kafein, alkol, yapay katki maddeleri ve
doymus yaglar, viicudun stresle bas etme kapasitesini dusurebilir.

Bu tiir besinler sinir sistemini asiri uyararak, kan sekerinde dalgalanmalara neden
olarak ve inflamasyonu artirarak ruh halini olumsuz etkileyebilir.
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Masada enerji icecekleri, kahve, sekerli atistirmaliklar ve islenmis fast food
yiyecekleri var, etrafinda ise belki o an neseli insanlar keyifli insanlar var ya sonra,
hi¢ diistindiiniiz mai? !!!!.

2.1. Kafein

Kahve, ¢ay, enerji icecekleri ve gikolata gibi Griinlerde bulunan kafein, sinir sistemini
uyararak uykusuzluk, huzursuzluk ve anksiyeteye neden olabilir.

Ozellikle fazla tiiketildiginde kortizol (stres hormonu) seviyelerini artirarak viicudun
surekli bir alarm halinde olmasina yol agabilir.

Dikkat edilmesi gerekenler:

v Glnliik kafein alimini 200-300 mg ile sinirlandirmak 6nerilir. (Bu, yaklasik 2
fincan kahveye esdegerdir.)

v’ Kafeine duyarliligi yiiksek bireyler icin yesil ¢ay, bitki caylari ve kafeinsiz kahve
alternatif olabilir.

v’ Ozellikle gece saatlerinde kafein alimi, uyku kalitesini bozarak stres seviyelerini
artirabilir.

2.2. Rafine Seker ve Yiiksek Glisemik indeksli Besinler

Rafine seker ve beyaz un igeren gidalar kan sekerinde ani ylikselmelere ve diistuislere
neden olarak ruh halinde dengesizlik yaratabilir.



Seker tuketimi, dopamin seviyelerini gegici olarak yuikselttigi icin bagimlilik yapici
etkiye sahiptir, ancak etkisi kisa surede gecgerek enerji dustlikliigiine ve huzursuzluga
sebep olabilir.

Dikkat edilmesi gerekenler:

v' Beyaz seker iceren tatlilar, hazir meyve sulari, gazli icecekler, sekerli
kahvaltilik gevrekler gibi besinlerden kacginin.

v’ Seker ihtiyacini karsilamak icin bal, hurma, pekmez, meyve gibi dogal
alternatifler tercih edilebilir.

v' Tam tahilli besinler ve lif icerigi yiiksek gidalar ile kan sekeri seviyelerini
dengeleyerek stresin etkisini azaltabilirsiniz.

X islenmis gidalar, stresin gizli miittefikleridir. Daha az rafine seker, daha az kaygi
demektir.

Masada enerji icecekleri, kahve, sekerli atistirmaliklar ve islenmis fast food
yiyecekleri bulunuyor. Hafif kaotik bir atmosfer, asiri tiiketimi ve stresle baglantisini
vurguluyor

£ Saglikli beslenme sadece bedeninizi degil, ruhunuzu da besler. Farkinda olun,
iyi hissetmek icin beslenmenize 6nem verin.

2.3. Asiri Tuz ve islenmis Gidalar
Asiri tuz tuketimi, tansiyonu yiikselterek kalp sagligina zarar verebilir.

Ayrica, fazla tuz iceren islenmis gidalar viicutta su tutulumuna neden olarak 6dem
olusturabilir ve sigkinlik hissi yaratabilir.

Yuksek sodyum alimi, bébrek fonksiyonlarini olumsuz etkileyerek stresle basa ¢cikma
kapasitesini diistirebilir.

Dikkat edilmesi gerekenler:



v' Hazir ¢corbalar, cipsler, salam-sosis gibi islenmis etler, tursular ve konserve
urtinler genellikle yliksek oranda tuz icerir.
v' Dogal tuz kaynaklari (Himalaya tuzu, deniz tuzu) tercih edilerek sodyum alimi

dengelenebilir.
v Tuz yerine baharatlar, otlar ve limon suyu gibi dogal tatlandiricilar
kullanilabilir.

2.4. Doymus Yaglar ve Trans Yaglar

Fast food ve islenmis gidalarda bulunan doymus yaglar ve trans yaglar, beyindeki
iltihaplanmayi artirarak duygu durum bozukluklarina neden olabilir. Ayrica, trans yaglar
kan dolasimini olumsuz etkileyerek beyin fonksiyonlarini ve stresle miicadeleyi
zorlastirir.

Dikkat edilmesi gerekenler:

v' Fastfood, margarin, kizartmalar ve paketli atistirmaliklar trans yag icerir.
v' Saglikli yaglar agisindan zeytinyagi, avokado, badem, ceviz, keten tohumu gibi
kaynaklar tercih edilmelidir.

2.5. Alkol ve Nikotin

Alkol, baslangicta gevseme hissi verse de uzun vadede uyku diizenini bozarak, kan
sekerini disiirerek ve beyin kimyasini etkileyerek stresi artirir. Nikotin ise viicudu
yapay bir rahatlama hissine sokarak stres seviyelerini uzun vadede yiikseltir.

Dikkat edilmesi gerekenler:

v' Alkol tiikketimini minimum seviyede tutmak veya tamamen birakmak stres
ybénetimi agisindan faydalidir.

v Sigara ve titin drinlerinden uzak durulmalidir, ¢iinki nikotin bagimUlik
yapicidir ve stres yonetimini zorlastirir.




Masada yalnizca sagliksiz yiyecekler var—sekerli atistirmaliklar, fast food ve enerji
icecekleri. insanlarin yiiz ifadeleri ve beden dilleri rahatsizliklarini ve
isteksizliklerini yansitiyor.

2.6. Yapay Tatlandiricilar ve Katki Maddeleri

Aspartam, monosodyum glutamat (MSG) ve bazi koruyucu maddeler, sinir sistemine
zarar vererek anksiyete ve depresyon belirtilerini artirabilir. Bu katki maddeleri ayrica
hormon dengesizliklerine neden olarak stres seviyelerini yiikseltebilir.

Dikkat edilmesi gerekenler:

v Sekersiz gazliicecekler, light tiriinler, hazir corbalar, bulyonlar ve islenmis
gidalar yapay tatlandiricilar icerebilir.

v' Dogal tatlandiricilar (bal, stevia, hurma 6zli) ve katkisiz besinler tercih
edilmelidir.

Masada rafine seker iceren tatlilar, ve hemen yaninda ise saglikli alternatifler var.
Cevredeki insanlar bu sahneye tepkilerini yiiz ifadeleri ve bakislariyla gosteriyor;
bazilari hognut degil, bazilari saglikli secenegi tercih ediyor.

3. BOLUM: Giinliik Anti-Stres Beslenme Onerileri

o Kahvalti: Yulaf ezmesi, badem ve muz ile hazirlanan bir kase, gine dengeli bir
baslangi¢c yapmanizi saglar.

o Ara Ogiin: Ceviz, findik veya bitter gikolata ile stresinizi azaltan kiigiik
atistirmaliklar tuketebilirsiniz.

o Ogle Yemegi: Izgara somon veya mercimek gibi protein acisindan zengin bir 6gin
ile yaninda yesil yaprakli sebzeler tuketebilirsiniz.

o Aksam Yemegi: Bol lif iceren tam tahilli bir yemek, yaninda yogurt ve zeytinyagli
sebzelerle tamamlanabilir.



o Bitki Caylari: Papatya, melisa veya yesil cay, aksam saatlerinde rahatlamanizi
saglar.

Anti-stres diyeti, sadece belirli besinleri tuketmekle sinirli degildir; ayni zamanda duzenli
uyku, hareketli bir yasam tarzi ve mindfulness gibi tekniklerle desteklenmelidir.
Beslenme, fiziksel ve zihinsel sagligin temel tasidir. Dogru yiyecekleri secerek, stresin
Uzerimizdeki etkisini azaltabilir ve daha huzurlu bir yagsam surebiliriz.

4. BOLUM: Sonug¢

Bilincli Beslenerek Stresi Azaltin: Stres seviyesini kontrol altina almak icin beslenme
dizeninde islenmis gidalari azaltmak, dogal besinlere yonelmek ve antioksidan
acisindan zengin yiyecekleri tercih etmek blyluk 6nem tasir.
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<= Saglkl bir uyku igin kafeini azaltin, bitki caylarini kesfedin. Gece huzurlu bir
uyku, gliindiiz daha az stres demektir.

Viicudu besleyen ve sinir sistemini destekleyen besinleri tilketmek hem ruhsal hem
de fiziksel sagligi olumlu yonde etkiler.

Daha huzurlu bir yasam icin dogal, saglikli ve besleyici gidalar tilkketmek, zararli
besinleri ise sinirlandirmak bayudk bir fark yaratacaktir. &

Bedeninizi nasil beslerseniz, zihniniz de 6yle sekillenir. Dogru besinler, igsel huzurun
anahtaridir.

Stres hayatimizin kaginilmaz bir pargasi olabilir, ancak ona kargi nasil bir durus
sergileyecegimiz tamamen bizim elimizde. Dogru besinleri segerek, zihnimizi ve
bedenimizi koruyabilir, i¢ huzurumuzu guglendirebiliriz.

Unutmayin, saglikli bir yagam yalnizca egzersiz ve dinlenmeyle degil, ayni zamanda
bilingli beslenmeyle de mumkunddr.

Kaguk degisiklikler buyuk farklar yaratir—sizin i¢in en iyi olani se¢in ve huzurunuzu
tabaginizdan baslayarak insa edin. w @&

“Stresi hayatinizdan silmek igin biiyiik adimlar atmaniza gerek yok; dogru besinlerle
kiiciik ama etkili degisiklikler yaparak hem bedeninizi hem de zihninizi huzura
kavusturabilirsiniz.”
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