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Kis aylarinda havalarin calismasi, havanin er-
ken kararmasi giin 151ndan az faydalaniyor olmak
depresyon, uykusuzluk, halsizlik, hareketlerde
azalma, ozellikle karbonhidrat tiiketiminde art-

degisiklikler ve beslenme

Dr. Ogr.Uyesi. Sevil Nas

DEPRESYONUNA KARSI NASIL
BESLENMELIDIR?

Omega 3 viicutta kolestrol ve yag seviyeleri lize-
rinde, bagisiklik sistemini artirmada, géz,cilt Uizerinde
olumlu etkilerinin yani sira sinir sistemi tizerinde fayda-
lari bulunmaktadir. Depresyon tedavisini destekler, kon-
santrasyonu artirir,sakinlestirici,ruh halini diizenleyici et-
kiye sahiptir.

Omega-3 den zengin gidalar:

1-BALIK; Ozellikle hamsi, palamut ve somon bali-
g1 gibi yagdli baliklarda daha da fazla bulundugunu séyle-
mek mimkindir. Baligi haftada en az 2 kere,izgara ve-
ya buglama seklinde tiiketmek gerekmektedir.

2-CEVIiZ-FINDIK: yiksek oranda omega
3 iceren ceviz ve findik, kalp sagligi Gzerindeki
olumlu etkilerinin yani sira zihin saghg tzerinde
de ¢ok etkindir. Cinko, potasyum, magnezyum
ve demirden de zengin olan her glin diizenli ola-
rak 2-3 tam ceviz veya 10 adet findik tiiketiime-
lidir. Yag icerigi ve kalorisi yiksek oldugundan
miktar olarak asirlya kagmamakta gerekir.

3-KETEN TOHUMU: Giicli omega 3 kayna-
g1 olmasinin yani sira magnezyum, demir, bakir,
cinko icerigide fazladir. Yiksek oranda ¢ozUnur
ve ¢Ozlinmez posa icerir, Bagirsak fonksiyonla-
rini da dlizenler. 100 gr’ inda ortalama 430 kalori vardir.
O yiizden giinde diizenli olarak tiiketilecek 1 tatl kasigi
keten tohumu yeterli olacaktir.

4- KANOLA YAGI: yemeklerimizde 1 kg sebze igin 3
corba kasi§i olarak kullanabili. Omega3 alimimiza katki
saglamis oluruz.

5-YESIL YAPRAKLI BITKILER: &zellikle koyu yesil
yaprakli bitkiler ylksek antioksidan vitamin icermelerinin
yani sira omega 3 den de zengindir. Mevsiminde oldu-
gumuzdan ispanak tiiketmeye 6zen gostermeliyiz. Seb-
ze yemegi olarak kullanilacagi gibi, corbada, borek ,icin-
de de tercih etmeliyiz.

6-KURUBAKLAGILLER: Kurufasul ye,bériilce, be-
zelye, yesil mercimek, nohut, barbunya, soya fasulye-
si gibi hem bitkisel proteinden zengin, ¢inko, demir, b vi-
taminleri ve protein icerigi yiksek hem de omega 3 kay-
nagi kurubaklagiller beslenmemizde ¢ok dnemli yer
teskil etmektedirler. Kolestroll yiksek olan kisilerde
et yerine tercih edilebilecegi gibi zihinsel yorgunluk
ve mutsuzlukta da beslenmemizin vazgecilmezidir.
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Ulkemizde de bol bulunan kurubaklagilleri
haftada en az 2 kere tlketmek yeterli olacaktir.

TRIPTOFAN iCERIGi ZENGIN GIDA-
LAR:

Triptofan vicut tarafindan retilmeyen. besinlerle ali-
nan proteinin yapi taglarindan bir amino asit ¢esididir.
Beyinden salgilanan ruhsal durumumuz dizenlemede
rolu olan serotonin ve melatonin Uretiminde gérev alir.

Serotonin eksikliginde sinir sisteminde olumsuzluk-
lar, depresyon, uyku bozuklugu gdézukebilir. Triptofan
iceren besinler:

1-tavuk-hindi-dana eti-balik 2-findik 3-slt-peynir
4-meyve -sebzeler 5-yumurta ve patates dir.

B-C-A vitaminleri,folik asit,magnezyum,selen-
yum iceren gidalarinda sinir sistemi izerinde faydalar
bulunmaktadir.

Stres, sindirim sorunlarina sebep olacagindan, meli-
sa cay! tiketilebilir.

Zencefil, yesil ¢ay, ginko bloba, kusburnu bitkileri de
depresyon icin faydali olabilecek bitkilerdir. Hem antiok-
sidan ¢zellikleri mevcut, hem de sinir sistemiz Uzerinde
faydali olacaktir. Her guin 2- 3 fincan yesil ¢ay tlketiime-
si uygun olacaktir..

UYKUSUZLUGA iYi GELEN
BESINLER:

« lyi bir «triptofan» kaynagi olan siitiin, viicudumuzun
Uzerinde yatistirici bir etkisi vardir.

+ DUstik yagh bir yogurt veya ayran, icerdigi tripto-
fan ve kalsiyum sayesinde araliksiz bir uyku ¢ekmeniz
icin birebirdir.

« Uyku icin dogal yardimci olarak gésterilir. icindeki
“oreksin” maddesi, beynin dinlenmesine yardimci olur

ma siklikla goriilmektedir.

+ Zengin magnezyum ve potasyum icerigiyle muz,
kaslarinizi gevsetip derin bir uykuya dalmanizi saglar-
ken, uyku kalitenizi de artirir.

+ Brokoli gibi yesil sebzelerde bulunan mineral mag-
nezyum, kaslari ve sinirleri gevsetmeye yardim eder

* Melisa ve Papatya cay! tiketiimelidir.

YORGUNLUGA iYi GELEN
BESINLER:

+ Demir icerigi zengin oldugunda kirmiz et ve beyaz
et, kuzu (zim pekmez,
+ Vitamin icerigi zengin oldugundan taze sebze ve
meyveler
* DUzenli su tiketimi de yorgunlukla daha rahat bas
etmemizi saglar

KARBONHIDRAT KRIiZLERI

Havalar sogudukca metabolizma hizimizda bir
miktar artis olur. bu da bizim daha sik acikmamiza
Ozellikle karbonhidrattan zengin besinler tercih et-
memize sebep olur.

+ Eger cok fazla karbonhidrat tiiketiyorsak,

+ Kan sekerimizde diizensizlikler varsa ( diisiik
kan sekeri,diyabet veya inslilin direnci gibi),

« Ogiin atliyorsak,

+ Aciktigimizda diren tatl seylere yoneliyorsak,

+ Cok distk kalorili hatali diyetler yapiyorsak,

+ Spor yapmamiza ragmen yeterli eneriji, protein ve
karbonhihdat almiyorsak,

+ Gln icinde siklikla karbonhidrat istegiyle karsi
karsiya kailriz.

« Ogiin sayisini artinn( 2 6giin arasi 2,5-3 satti gec-
mesin)

+ Her 6giinde mutlaka pismis veya ¢ig sebze tiketin

« Basit karbonhidratlardan uzk durun( beyaz ek-
mek-hamur isleri-tatlilar gibi) (bunlar yedikce cik sik
acikr slrekli tatll yeme istegi duyarsiniz)

+ Ekmegi kesmeyin. her 6giinde mutlaka tam tahilli,-
cavdar gibi posadan zengin glisemik indeksi distk ek-
mek tiketin.

* Meyveleri ac¢ karnina ve fazla miktarda tiiketmeyin.

+ Kuru meyveleri tatl isteklerinizde kullanabilirsiniz
ama seker dengesini bozmamasi ve uzun siire tok tut-
masl igin mutlaka stt veya yogurtla beraber tiketin.

+ Ac karnina spor yapmayin. ana yemeklerde 1,5
saat sonra ara 6glnlerden 45 dk sonra yapin.
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