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Depresyonu önleyici bir diyet planı, beyin fonksiyonlarını besleyen, nörotransmitter 
üretimini destekleyen ve inflamasyonu azaltan besinlere dayanır. 

1. GİRİŞ: Zihnin de Sofraya İhtiyacı Var 

Zihinsel sağlık, yalnızca psikolojik süreçlerle değil, bedenin aldığı besinlerle de doğrudan 
ilişkilidir. Beyin, her gün trilyonlarca sinyal üretir, duygularımızı düzenler, kararlar alır ve 
yaşama anlam katmaya çalışır. Bu yoğun aktivite için gereken enerji ve yapı taşları ise 
soframızdan gelir. 

Depresyon, çağımızın en yaygın ruhsal sorunlarından biridir. Ancak çoğu zaman bu 
karanlık hali yalnızca ilaçla çözmeye çalışmak eksik kalabilir. Doğru beslenme, ruh 
hâlini düzenleyen kimyasalların üretiminde doğrudan rol oynar. Yani aslında, iyi bir 
yemek ruhu da besler. 
 

2. AMAÇ: Ruh Sağlığını Destekleyen Beslenme Modeli Sunmak 

Bu yazımızdaki temel amacımız: Neden böyle bir diyete ihtiyaç var? Hedef ne? 

• Depresyona karşı koruyucu bir beslenme yaklaşımı oluşturmak, 
• Serotonin ve dopamin gibi mutlulukla ilişkili nörotransmitterlerin doğal yollarla 

desteklenmesini sağlamak, 
• Günlük hayatta kolayca uygulanabilir besin önerileri sunarak zihinsel dayanıklılığı 

artırmaktır. 

Beslenme şeklimizi yeniden düzenleyerek, sadece bedenimizi değil, ruhumuzu da 
iyileştirebiliriz. 
 

Depresyon Önleyici Diyet Planı (1 Günlük Örnek) 

Hedef: 

• Serotonin ve dopamin üretimini artırmak 
• B12, D vitamini, omega-3, magnezyum ve folat alımını desteklemek 
• Kan şekeri dengesini sağlamak 

Sabah

• 2 adet haşlanmış yumurta 
• 1 dilim tam buğday ekmeği 
• ½ avokado 
• 1 portakal veya 1 adet kivi 
• 1 fincan şekersiz adaçayı 

Açıklama: 
Yumurta ve avokado triptofan + sağlıklı yağlar 
içerir. Kivi, C vitamini ve serotonin sentezine 
yardımcı bileşenler açısından zengindir.

 

Ara Öğün

• 1 avuç çiğ badem 
• 1 küçük muz 
 

Açıklama: 
Badem magnezyum deposudur. Muz ise hem 
triptofan hem de serotonin üretimini tetikleyen 
doğal bir meyvedir.



Öğle

• Izgara somon (veya sardalya) 
• Renkli kinoa salatası (yeşil mercimek, 

roka, havuç, nar tanesi, zeytinyağı, 
limon) 

• 1 kâse yoğurt (ev yapımı tercihen kefir) 

Açıklama: 
Somon omega-3 deposudur. Kinoa salatası 
hem lif hem de antioksidan sağlar. Yoğurt 
bağırsak beyin eksenine katkı verir

 

Ara Öğün

• 2 adet kuru kayısı 
• 2 ceviz içi 
• 1 kupa melisa çayı 

Açıklama: 
Kayısı serotonin üretimini dolaylı destekler. 
Melisa çayı sinir sistemini yatıştırır.

 

Akşam

• Zeytinyağlı pazı + haşlanmış nohut 
• 1 kâse çorba (örneğin: mercimek veya 

sebze çorbası) 
• 1 dilim tam buğday ekmeği 
• Yanında bol yeşillikli salata (limon + 

zeytinyağı) 

Açıklama: 
Yeşil yapraklı sebzeler (folat kaynağı), nohut 
(triptofan), mercimek (lif ve B vitamini) 
depresyona karşı güçlü besinlerdir.

 

Gece (İsteğe Bağlı)

• 1 kupa ılık süt (isteğe bağlı tarçın 
eklenebilir) 

• 1 tatlı kaşığı chia tohumu veya 3 yaban 
mersini 

Açıklama: 
Triptofan + kalsiyum + doğal melatonin 
üretimini destekleyici uyku dostu bileşenler 
içerir.

 

  



Depresyon Karşıtı Besinler Tablosu 

Besin Grubu Örnek Besinler Etki Mekanizması 

Omega-3 Kaynakları Somon, sardalya, ceviz, 
keten tohumu, chia tohumu 

Beyin zarlarını korur, iltihaplanmayı 
azaltır, serotonin sentezine katkı sağlar 

B12 ve Folat 
Kaynakları 

Yumurta, yeşil mercimek, 
ıspanak, brokoli, karaciğer 

Sinir sistemi sağlığına katkı, ruh hâlinde 
dengeleyici rol oynar 

Triptofan İçeren 
Besinler 

Hindi eti, muz, yumurta, süt, 
yoğurt, nohut Serotonin hormonunun öncül maddesidir 

Probiyotik Gıdalar Kefir, ev yapımı yoğurt, turşu, 
kimchi 

Bağırsak-flora dengesini korur, serotonin 
üretimini dolaylı destekler 

Antioksidan Zengini 
Gıdalar 

Yaban mersini, kırmızı üzüm, 
yeşil çay, nar, domates 

Serbest radikalleri temizler, hücre 
hasarını azaltır 

Magnezyum 
Kaynakları 

Badem, fındık, koyu yeşil 
yapraklı sebzeler, avokado 

Sinir iletimini destekler, stres tepkisini 
düzenler 

D Vitamini 
Kaynakları 

Gün ışığı, somon, yumurta 
sarısı, D vitamini takviyesi 

Serotonin üretiminde yardımcı rol oynar, 
eksikliği depresyona yol açabilir 

Kompleks 
Karbonhidratlar 

Tam buğday ekmeği, yulaf, 
kinoa, sebzeler 

Kan şekeri dengesini korur, enerji 
dalgalanmalarını önler 

 

 

            Depresyon Önleyici Menü – Tariflerle 1 Gün 

       KAHVALTI 

     Avokadolu Yumurta Tabağı

Malzemeler: 

• 1 adet haşlanmış yumurta 
• 1/2 avokado 
• 1 dilim tam buğday ekmeği 
• Birkaç dilim salatalık ve domates 
• Üzerine biraz limon suyu, zeytinyağı ve 

karabiber 

Hazırlık: 
Avokadoyu çatalla ezip haşlanmış 
yumurtayla birlikte ekmek üzerine sürün. 
Sebzeleri yanına ekleyin. Hafif bir zeytinyağı 
gezdirin. Yanında 1 fincan şekersiz adaçayı 
veya melisa çayı önerilir.

 

   ARA ÖĞÜN 

        Cevizli Muz Atıştırması

Malzemeler: 

• 1 küçük muz 
• 2–3 adet ceviz içi 

Hazırlık: 
Muzu dilimleyip üzerine iri kırılmış cevizleri 
serpiştirin. İsteğe bağlı olarak üzerine biraz 
tarçın da eklenebilir. Triptofan + omega-3 
desteği sağlar.

 



     ÖĞLE 

    Fırında Somon & Kinoa Salatası 

Malzemeler (1 kişilik):

• 150 gr somon fileto 
• 1/2 su bardağı haşlanmış kinoa 
• 1/2 limonun suyu 
• 1 yemek kaşığı zeytinyağı 
• Roka, maydanoz, haşlanmış brokoli, 

nar tanesi 

Hazırlık: 
Somonu fırında 180°C’de 15-20 dakika 
pişirin. Kinoayı haşlayın. Salata 
malzemeleriyle karıştırıp zeytinyağı ve 
limonla soslayın. Somonun yanına servis 
edin. Yanına 1 kâse kefir harika gider.

 

       İKİNDİ 

       Bitter Çikolatalı Badem Keyfi

Malzemeler: 

• 1 kare bitter çikolata (%70 üzeri) 
• 5-6 adet çiğ badem 
• 1 fincan yeşil çay 

Hazırlık: 
Küçük bir kâsede bitter çikolatayı 
bademlerle birlikte sunun. Yeşil çayla 
eşleştirildiğinde antioksidan etkisi artar.

 

   AKŞAM 

      Zeytinyağlı Ispanak & Mercimek Ezmesi

Malzemeler: 

• 1 kâse zeytinyağlı ıspanak (soğanla 
kavrulmuş) 

• 3 yemek kaşığı haşlanmış yeşil 
mercimek 

• 1 kâse yoğurt 
• 1 dilim tam buğday ekmeği 

Hazırlık: 
Ispanağı zeytinyağında hafifçe pişirin. 
Mercimeği zeytinyağı, limon, kimyonla püre 
hâline getirin. Yanına yoğurt ve ekmekle 
servis edin. Hem protein hem de B vitamini 
kaynağı.

 

    GECE 

      Sıcak Sütlü Yatıştırıcı Karışım

Malzemeler: 

• 1 bardak ılık süt 
• 1 çay kaşığı bal 
• 1 tutam tarçın 
• Yanına 1 adet hurma veya 3–4 yaban 

mersini 

Hazırlık: 
Sütü ısıtıp içine bal ve tarçın ekleyin. 
Yatmadan 30 dakika önce için. Uyku 
kalitesini artırır, serotonin-melatonin 
dengesini destekler.

 

SONUÇ VE ÖNERİLER: Sofrayı Sadeleştir, Ruhunu Canlandır 

Depresyonu yalnızca ilaçlarla değil, yaşam biçimimizle de yönetebiliriz. 
Beslenme, bu bütünsel yaklaşımın belki de en ulaşılabilir ve etkili adımıdır. 



Hazır gıdalardan uzak, antioksidan ve omega-3 yönünden zengin; B vitaminleri, 
probiyotikler ve dengeli karbonhidratlarla desteklenmiş bir beslenme modeli, zihinsel 
dayanıklılığı artırır, ruhsal iniş çıkışları dengeler. 
 

 
İpuçları: 

• Her gün 15-20 dakika gün ışığı almak (D vitamini için) önerilir. 

• Şekerli, işlenmiş ve katkı maddesi içeren gıdalardan kaçınılmalıdır. 

Bol su içmek ve yeterli uyumak, diyetin etkisini güçlendirir. 
 

  Uygulama İçin 5 Altın Tavsiye: 

1. İşlenmiş gıdalardan kaçının. 

2. Renkli ve çeşitli sebzeleri günlük menüye ekleyin. 

3. Günlük su tüketimini ihmal etmeyin. 

4. Güneş ışığı alın (D vitamini için). 

5. Sofranızı sessiz, sakin ve dikkatli bir ortamda kurmaya özen gösterin. 

“Bir tabak yemeğin içine sadece malzeme değil, umut da katılır.” 

 


