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“Cabuk yoruluyorum, eve gidip uyumak istiyorum, kimseyle goriismek istemiyorum”.
Iste, evde, arkadaslar arasinda siirekli duydugumuz sikdyetlerdendir. Kisilerin duygu
durumlarinda goriilen bu dalgalanmalar depresif ruh hali, depresyon gibi tanimlart 6ncelikli
akla getirmekte. Diinya Saglik Orgiitii saglig1 soyle tanimliyor: “Saglik sadece hastalik ve
sakathigin olmayis1 degil, bedence, ruh¢a ve sosyal yonden tam iyilik halidir.” Yapilan
arastirmalarda, her bes kadindan biri depresyon yasarken, erkeklerde bu oran her on erkekten
biridir. Bu rakamlar1 g6z Oniine aldigimizda, giiniimiizde ruhsal acidan sagliksiz kadin ve

erkek sayis1 azimsanmayacak kadar fazladir.

Depresyon yasayan bireyler incelendiginde, viicudumuzda istah, duygu ve diirtiileri
kontrol eden serotonin diizeyinin diisiik oldugu goriilmiistiir. Kabuklu kuruyemislerden ceviz,
badem, kaju fistig1; ¢ekirdeklerden kabak cekirdegi, aycicek ve susam; tahillardan bugday,
piring, misir gibi besinlerin tiikketilmesinin viicudumuzdaki serotonin diizeyini artirdig1 tespit

edilmistir.

Balik, ceviz, keten tohumu gibi omega 3 yoOniinden zengin besinler, sinir sistemi
iizerinde bulunan hiicreleri, zararli ajanlarin hiicreye gecisini engelleyerek viicudu korur.
Haftada 1-2 kez balik ve salatalariniza her giin iki ceviz ekleyerek tiiketilmesinin tavsiye

edilmesinin nedeni budur.

Sebze ve meyveler icerigindeki vitamin, flavonoid, polifenollerle zengin bir
antioksidan kaynagidir. Viicut igerisinde olusan stres, antioksidanlarla koruma kalkanina
aliarak zararsiz hale getirilebilir. Koyu yesil yaprakli sebzeler, 1spanak, pazi gibi ve yagh
tohumlardan kabak cekirdegi ve badem, zengin ¢inko ve magnezyum icerigiyle depresyonu
azaltan etki gostermektedir. Giinliikk bes kez dalindan yeni kopmus, mevsimlik sebze ve

meyveler yiyerek saglikli bir tercih yapabilirsiniz.
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Tam tahill1 besinler bugiin marketlerde olmasi gereken yeri alarak 6nemi anlagilmistir.
Tam tahilli {rtinler igeriginde bulunan vitamin, mineral ve diyet liflerini metabolizmanin

saglikla caligmasina yardimei olur.

Rafine firiinler, seker, zararli yaglar sindirim sisteminde bulanan bakteri dengesini
bozulmasina neden olur. Bir siire sonra bu durum gerginlik, bas agris1 ve yorgunluk yaratir.
Kefir, yogurt, yulaf ve muz gibi prebiyotik ve probiyotik iirlinler tercih edilerek sindirim

sistemi i¢in yararli bakterileri agisindan denge saglanabilir.

Olmazsa olmaz su viicudumuz i¢in elzemdir. Giinliik 2- 2.5 litre tiiketilmesi yorulma,
gerginlik gibi sikdyetlere iyi gelmektedir. icerigindeki bol su miktar1 nedeni ile siit, meyve ve
sebzelerden de faydalanilmakla birlikte, sivi elektrolit dengesi icin suyun sade tiiketilmesi

daha faydalidir.
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