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Ne yersen o’sun!
DOGAL ANTIDEPRESANLAR

Giiniimiizde, Covid-19 stirecinin de katkistyla hemen herkes stres
altinda. Cagumizin hastaligi stresle dogal ybntemlerle bas etmeyi

tercih edebilirsiniz... Gizem yediklerinizde sakli!

ugin, hemen
hemen hepimizin
birbirimize en
cok sordugu
soru bu; dogal
yontemlerle stresin
ustesinden gelebilir miyiz? Clnku
karmasik, karisik faktorin, bircok
karistirici dis etmenin icerisinde
yasadigimizi, ginimuzin
tamamen bir kosusturmaca
oldugunu dustndrsek... EVET,
bu sorunun cevabini mutfakta
bulabiliriz diyoruz.
Oncelikle bizi strese neler sokuyor,
neden asabi oluyoruz onlari
6grenelim...
Ilk 10 sirada yer alan stres
nedenleri arasinda;
® Bobrek sorunlari,
@ Cilt problemleri,
® Fimromiyaji,
® Hafiza kaybi,

SERATONIN SEVIYESiNi ARTTIRAN GIDALAR...

VUCUTTA SEROTONIN SEVIYESiNi ARTTIRAN DIiGER GIDALAR
Balli feslegen cayi, Bitter cikolata, Carkifelek, Corbalar, Kahveler, Kusburnu, Lavanta esansi ve ¢ayi, Limon balsami, Papatya cay,
Tatlilar, Yesil ¢cay, Tarcin, zerdecal, zencefil v.b. baharatlar

® Kalp carpintisi,

® Kalp krizi,

® Kronik yorgunluk,

® Sindirim sorunlari,

® Seker hastaligl,

® Yiksek tansiyon gibi saglik
sorunlarimiz gelmektedir.

STRESLE BAS EDEBILMENIN
DOGAL YOLLARI NELERDIR?
Stresi azaltmanin temel yolu
beslenme ve yasam tarzimizda
gizlidir. Bunun da ilk adimi DOGAL
BESLENME olarak ele alinmalidir.
Bu nedenle vicut icin gerekli

olan vitaminler, eser elementler,
saglikli yaglar, elektrolitler,
aminoasitler ve antioksidanlar
bulunmaktadir. Yiksek protein
iceren yemisler sinir sisteminin
fonksiyonlarini gelistirmek

icin gerekli olan aminoasitlere
sahiptirler.

YEMIS VE TOHUMLAR
Aspir, Ay cekirdedgi, Ay cicedi, Badem, Balik
yagi, Bugday tohumu yag, Ceviz ve ceviz
yagi, Findik ve findik yagi, Hindistan cevizi
ve Hindistan cevizi yagi, Kabak cekirdegi,
Kaju fistigl, Kanola, Keten tohumu, Keten
tohumu yagi, Soya fasulyesi, Susam, Uzim
cekirdedi, Yer fistig, Zeytinyagi

fasulye, Siyah fasulye, Soya, Kuru fasulye

STRESI TETIKLEYEN KAYGIYI
ORTADAN KALDIRMAK iCiN
VUCUDUN iHTIYACI NEDIR?
Magnezyum, Cinko mineralleri
ile B6, B9 ve B12 ve D vitamini
eksikliklerini gidermek gerekir.
Ayrica probiyotik icerikli gidalar
tiketmeliyiz.

Ginlik menimizde asagida
ozelliklerini tanimladigimiz

ve vicudumuzun gereksindigi
mineral ve vitaminleri iceren
bazi gidalara yer vermeliyiz,
eksikliklerini gidermeliyiz...

® Kalsiyum

® Omega 3'ler

® D vitamini

® B6 vitamini,

e B9 vit.amin‘i,. En Eﬂ
® B12 vitamini, v

® Magnezyum, M
® Cinko

su!

SEBZELER
Brokoli, Domates, Enginar, Isirgan otu,
Ispanak gibi yesil yaprakli sebzeler,
Kabuguyla firinlanmis patates, Kale,
Karnabahar, Kuskonmaz, Lahana,
Maydonoz, Misir, Nane, Patates,
Sarimsak, Tere

BAKLIYAT ve FASULYE
Bezelye, Mercimek, Nohut, Pismis

antidepresan



Ancak yandaki tabloda verdigimiz
listede yer alan besinler serotonin
dretimi ve serotonin seviyesinin
korunmasi icin onerilen gidalarin
sadece bir kismini igeriyor.
Serotonin eksikliginde depresif,
yorgun, sikilgan bir ruh hali ortaya
cikar. Ayrica listede bulunan bazi
besinler kisinin saglik hikayesi
dogrultusunda saglik kosullar
icin uygun olmayabilir. Herhangi
bir rahatsizliginiz varsa size uygun
ve serotonin seviyesini arttiran
beslenme programi icin mutlaka
bir uzmana danismalisiniz.

MUTFAKTAN SOFRALARA
GELEN DOGAL ANTIDEPRESAN
MENULER

Bu mentler gunlik yasantimizin
kargasasindan bizi derhal
uzaklastirabilir. Sizin icin
sectigimiz menuler arasinda;

@ Afyon Usuld Patlican Boregi,

® Cikolata Pizza,

® Humus,

® Hinkar / Patlican Begendi,

® Kuru patlican dolmasi ve pancar
salatasi ve bir kdse slizme yogurt,
® Muzlu Smoothie, Muzlu Yogurt
Piresi, Muzlu Sit,

® Pancarli Humus,

® Pancar Tursusu,

® Tahinli Firinlanmis Pancar
Salatasi yer almaktadir. inanin bu
mentuler sayesinde kendinizi cok

rahatlamis hissedecekseniz.
0 zaman mutfaga girip derhal
bunlari Uretelim ve tiketelim!..

UYARI! Ancak her zaman oldugu
gibi besin alerjisi olanlar bu
drtnleri tiketmeden 6nce mutlaka
hekimine danismalidirlar!

Stresi tetikleyen,

uzak durulmasi gereken gidalar
ve yasam diizenimizi bozan diger
bazi etmenler;

® Rafine edilmis seker,

® Sekerli gidalar-islenmis,

® Rafine edilmis tahillar, bitkisel
yaglar, soya,

Stresi
azaltmanin

temel yolu

beslenme ve yasam
tarzimizda gizlidir.

Bunun da ilk adimm

dogal beslenmeye
baglamak!

® Sentetik boya maddeleri,

® Tatlandiricilar ve aroma vericiler,
® Koruyucu iceren maddeler,

@ islenmis tiim gidalar,

® Paketlenmis gidalar,

@ Rafine edilmis gidalar ya da
seker eklenmis urunler,

® Sekerler

Gin boyunca kan sekeri ylkseltip
alcalabilir, bunalmaya neden olur,
kaygl olusturur ve isteksizlik ve
yorgunluk sergiletirler.

Alkol ya da asiri kafein tiketimi
kayglya neden olabilir, su kaybina
dehidratasyona sebep olur.
Rafine bitkisel yaglar metabolik
hasar, iltihaplanma ve zihinsel
yorgunluk, kotd bagirsak
sendromuna sebebiyet verir.

Tim anneler, anne adaylarina
bizi takip eden dostlara sonsuz
sevgiler, saglikla kalin, sevgiyle
kalin.
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