DEPRESYONU ONLEYiCI DIYET

Prof.Dr.O0guz OZYARAL, MBA, Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani

Depresyonu onleyici bir diyet plani, beyin fonksiyonlarini besleyen, nérotransmitter
tiretimini destekleyen ve inflamasyonu azaltan besinlere dayanir.

1. GiRIS: Zihnin de Sofraya ihtiyaci Var

Zihinsel saglik, yalnizca psikolojik sureclerle degil, bedenin aldigl besinlerle de dogrudan
iligkilidir. Beyin, her glin trilyonlarca sinyal Uretir, duygularimizi diizenler, kararlar alir ve
yasama anlam katmaya calisir. Bu yogun aktivite i¢in gereken enerji ve yapi taslari ise
soframizdan gelir.

Depresyon, cagimizin en yaygin ruhsal sorunlarindan biridir. Ancak cogu zaman bu

karanlik hali yalnizca ilacla ¢ozmeye calismak eksik kalabilir. Dogru beslenme, ruh
halini duzenleyen kimyasallarin Uretiminde dogrudan rol oynar. Yani aslinda, iyi bir

yemek ruhu da besler.

2. AMAC: Ruh SaglLigini Destekleyen Beslenme Modeli Sunmak
Bu yazimizdaki temel amacimiz: Neden béyle bir diyete ihtiyag var? Hedef ne?

e Depresyona karsi koruyucu bir beslenme yaklagsimi olusturmak,

e Serotonin ve dopamin gibi mutlulukla iliskili nérotransmitterlerin dogal yollarla
desteklenmesini saglamak,

e Gunluk hayatta kolayca uygulanabilir besin 6nerileri sunarak zihinsel dayaniklilig
artirmaktir.

Beslenme seklimizi yeniden duzenleyerek, sadece bedenimizi degil, ruhumuzu da
iyilestirebiliriz.

Depresyon Onleyici Diyet Plani (1 Guinliik Ornek)

Hedef:

e Serotonin ve dopamin uUretimini artirmak
e B12, Dvitamini, omega-3, magnezyum ve folat alimini desteklemek
e Kan sekeri dengesini saglamak

Sabah

e 2 adet haslanmig yumurta Aciklama:

e 1dilimtam bugday ekmegi Yumurta ve avokado triptofan + saglikli yaglar
e 15 avokado icerir. Kivi, C vitamini ve serotonin sentezine
e 1 portakalveya 1 adet kivi yardimci bilesenler agisindan zengindir.

e 1fincan sekersiz adacayi

Ara Ogiin
° 1 avug ¢ig badem Aciklama:
o 1 ktigiik muz Badem magnezyum deposudur. Muz ise hem

triptofan hem de serotonin Uretimini tetikleyen
dogal bir meyvedir.



Ogle

e |zgara somon (veya sardalya)

e Renkli kinoa salatasi (yesil mercimek,
roka, havug, nar tanesi, zeytinyagi,
limon)

o 1 kése yogurt (evyapimi tercihen kefir)

Ara Ogiin
e 2 adet kuru kayisi

e 2cevizigi
e 1 kupa melisa ¢ayi

Aksam

o Zeytinyagli pazi + haslanmis nohut

e 1 kase corba (6rnegin: mercimek veya
sebze gorbasi)

e 1dilimtam bugday ekmegi

e Yaninda bol yesillikli salata (limon +
zeytinyagi)

Gece (istege Bagli)

o 1 kupa ilik siit (istege bagli tarcin
eklenebilir)

o 1 tatli kasigi chia tohumu veya 3 yaban
mersini

Aciklama:

Somon omega-3 deposudur. Kinoa salatasi
hem lif hem de antioksidan saglar. Yogurt
bagirsak beyin eksenine katki verir

Aciklama:
Kayisi serotonin tretimini dolayli destekler.
Melisa gayi sinir sistemini yatistirir.

Aciklama:

Yesil yaprakli sebzeler (folat kaynagi), nohut
(triptofan), mercimek (lif ve B vitamini)
depresyona karsi guglu besinlerdir.

Aciklama:

Triptofan + kalsiyum + dogal melatonin
uretimini destekleyici uyku dostu bilesenler
icerir.




Depresyon Karsiti Besinler Tablosu

Besin Grubu

Ornek Besinler

Etki Mekanizmasi

Omega-3 Kaynaklari

Somon, sardalya, ceviz,
keten tohumu, chia tohumu

Beyin zarlarini korur, iltihaplanmayi
azaltir, serotonin sentezine katki saglar

B12 ve Folat
Kaynaklari

Yumurta, yesil mercimek,
Ispanak, brokoli, karaciger

Sinir sistemi sagligina katki, ruh halinde
dengeleyici rol oynar

Triptofan igeren
Besinler

Hindi eti, muz, yumurta, sut,
yogurt, nohut

Serotonin hormonunun oncul maddesidir

Probiyotik Gidalar

Kefir, ev yapimi yogurt, tursu,

kimchi

Bagirsak-flora dengesini korur, serotonin
uretimini dolayli destekler

Antioksidan Zengini
Gidalar

Yaban mersini, kirmizi tzitim,

yesil cay, nar, domates

Serbest radikalleri temizler, hiicre
hasarini azaltir

Karbonhidratlar

kinoa, sebzeler

Magnhezyum Badem, findik, koyu yesil Sinir iletimini destekler, stres tepkisini
Kaynaklari yaprakli sebzeler, avokado ||diuzenler

D Vitamini Gun 1si81, somon, yumurta ||Serotonin Uretiminde yardimci rol oynar,
Kaynaklar sarisi, D vitamini takviyesi eksikligi depresyona yol acabilir
Kompleks Tam bugday ekmegi, yulaf, Kan sekeri dengesini korur, enerji

dalgalanmalarini énler

# Depresyon Onleyici Menii - Tariflerle 1 Giin

KAHVALTI

Q Avokadolu Yumurta Tabagi

Malzemeler:

e Tadethaslanmig yumurta

e 1/2 avokado

e 1dilim tam bugday ekmegi
e Birkag dilim salatalik ve domates
e Uzerine biraz limon suyu, zeytinyagi ve

karabiber

ARA OGUN

Cevizli Muz Atistirmasi

Malzemeler:

e 1 kiguk muz

e 2-3adetcevizigi

Hazirlik:

Avokadoyu catalla ezip hagslanmis
yumurtayla birlikte ekmek tzerine surun.
Sebzeleri yanina ekleyin. Hafif bir zeytinyagi
gezdirin. Yaninda 1 fincan sekersiz adacayi
veya melisa ¢ayi 6nerilir.

Hazirlik:

Muzu dilimleyip Uzerine iri kirilmig cevizleri
serpistirin. istege bagli olarak iizerine biraz
targin da eklenebilir. Triptofan + omega-3
destegi saglar.




OGLE
@ Firinda Somon & Kinoa Salatasi
Malzemeler (1 kisilik):

e 150grsomon fileto

e 1/2 su bardagi haslanmis kinoa

e 1/2limonun suyu

e 1yemek kasigi zeytinyagi

e Roka, maydanoz, haslanmigs brokoli,
nar tanesi

¥ IKiNDI
9) Bitter Cikolatali Badem Keyfi
Malzemeler:

e 1 kare bitter cikolata (%70 lizeri)
e 5-6adetcig badem
e 1 fincan yesil cay

AKSAM

&% Zeytinyagli Ispanak & Mercimek Ezmesi

Malzemeler:

o 1 kéase zeytinyagliispanak (soganla
kavrulmus)

e 3yemek kasigi haslanmis yesil
mercimek

e 1 kase yogurt

e 1dilimtam bugday ekmegi

% GECE

@ Sicak Siitlu Yatistirici Karisim
Malzemeler:

e 1 bardak ilik sat

o 1 caykasigibal

e 1 tutam targin

e Yanina 1 adet hurma veya 3-4 yaban
mersini

Hazirlik:

Somonu firinda 180°C’de 15-20 dakika
pisirin. Kinoayi haslayin. Salata
malzemeleriyle karistirip zeytinyagi ve
limonla soslayin. Somonun yanina servis
edin. Yanina 1 kédse kefir harika gider.

Hazirlik:

Kiclk bir kdsede bitter cikolatayi
bademlerle birlikte sunun. Yesil cayla
eslestirildiginde antioksidan etkisi artar.

Hazirlik:

Ispanagi zeytinyaginda hafifce pigirin.
Mercimegi zeytinyagi, limon, kimyonla plire
héline getirin. Yanina yogurt ve ekmekle
servis edin. Hem protein hem de B vitamini
kaynagi.

Hazirlik:

Sdti isitip icine bal ve targin ekleyin.
Yatmadan 30 dakika 6nce i¢in. Uyku
kalitesini artirir, serotonin-melatonin
dengesini destekler.

SONUC VE ONERILER: Sofrayi Sadelestir, Ruhunu Canlandir

Depresyonu yalnizca ilaglarla degil, yagsam bicimimizle de yonetebiliriz.
Beslenme, bu butlnsel yaklasimin belki de en ulasilabilir ve etkili adimidir.



Hazir gidalardan uzak, antioksidan ve omega-3 yonunden zengin; B vitaminleri,
probiyotikler ve dengeli karbonhidratlarla desteklenmis bir beslenme modeli, zihinsel
dayaniklligi artirir, ruhsal inis ¢ikiglari dengeler.

ipuglan:
e Her glin 15-20 dakika giin 1s181 almak (D vitamini igin) onerilir.
e Sekerli, islenmis ve katki maddesi iceren gidalardan kaginilmaldir.

Bol su icmek ve yeterli uyumak, diyetin etkisini gi¢lendirir.

@ Uygulama igin 5 Altin Tavsiye:
1. Islenmis gidalardan kaginin.
Renkli ve gesitli sebzeleri glinluk menuye ekleyin.

Gunluk su tuketimini ihmal etmeyin.

el N

Gunes isigi alin (D vitamini igin).
5. Sofranizi sessiz, sakin ve dikkatli bir ortamda kurmaya 6zen gosterin.

“Bir tabak yemegin icine sadece malzeme degil, umut da katilir.”



