Beslenitig Ve RuhiSaghig iliskisi

Eger siz de sikintilarinizi bir tabak mantiyla
unutmaya galistiysaniz ya da bir parca ¢ikolatada mutluluk
bulduysaniz, yediklerinizle ruh haliniz arasindaki
baglantinin farkindasiniz demektir. Ornegin bir fincan
kahve i¢tiginizde enerjiniz ve konsantrasyonunuz artarken
birkag fincan Ust Uste ictiginizde kaygiya kapilirsiniz.
Kisacasi beslenme ve ruh saghg arasinda tam olarak hir
iliski vardir, yedikleriniz ve yemedikleriniz tGm zihin ve
beden sagligini étkiler.

Vicutta fiziksel ve ruhsal anlamda pek cok

aktiviteyi kontrol eden hormon veya enzim yetersizlikleri,

aldigimiz besin 6gelerinin azligi ya da coklugu ile iliskilidir. Yetersiz veya fazla besin alimlari sonucunda
hormonal ve psikolojik dengelerin bozulmasina baglli davranislar etkilenmeye baslar.

Saglhkl beslenmek akil sagligi icin temel bir gerekliliktir. Kronik stres, kaygi bozukluklari, majér
depresif bozukluklar, otizm spektrum bozukluklari, bipolar bozukluk ve hatta sizofreni gibi psikiyatrik
bozukluklar da beslenme biciminden etkilenmektedir.

Beslenme yasamin her déneminde bilylik dneme szhiptir ve beslenme vetersizligi gelisimin
farkll donemlerinde farkli ruhsal sorunlara yol acabilmekiaedir. Kronik achgin gelismekte olan beyin
dokusunu olumsuz etkiledigi bilinmektedir dolayisiyla yetaersiz beslenme cocuklarin zihinsel gelisimini
olumsuz etkilemektedir.
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Karbonhidrat

Karbonhidrat yillarca cok¢a kotilendi. Ancak vicudun
serotonin salgilayabilmesi igin karbonhidrata ihtiyaci vardir.
Serotonin hormonu iyi hissetmeyi saglar, istahi bastirir ve
sakinlestirir. Bu nedenle disiik karbonhidrat tiiketen bir birey daha
sinirli, depresif ve gergin olur. Karbonhidrat iceren yiyecekler
arasinda ekmek, krakerler, makarna, piring, meyve ve tahillar ilk
akla gelenler arasinda. Fakat karbonhidratlarin da "iyi" olanlari
beyazlastirilmamis olanlardir yani tam tahillar (tam bugday, cavdar
ekmegi, bulgur pilavi, kepekli makarna, kepekli piring), meyve ve sebzelerdir. Sebze ve meyve
titketiminin arttirilmasi depresyon ve anksiyete (kaygi) riskini diisirmektedir,
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Proteinler

Proteinler sindirim sirasinda aminoasitlere pargalanirlar.
Bu aminoasitlerle olusan nérotransmiterler bizim uyanik
kalmamiza ve enerjimizi artirip tamamen kullanmamiza neden
olur. Proteini yiksek gidalarin baginda balik, et, yumurta ve
kiimes hayvanlari geliyor. Yeterli oranda aminoasit alinmamas:
depresyona, konsantrasyon kaybina, hormon dengesizliklerine
ve uyku bozukluklarina yol agabilir.

Folik Asit

Folix asidin zzlifinin depresyona neden oldugu klinik
arastirmalar sonucu ortaya konulmustur. Clink folik asit azlig!
beyinde serotoninin zzalmasina neden olur. Depresyondan
korunmanin yolunu bir tabak ispanak yemegi ya da bir bardak
poriakal suyu szglayabilir. Folik asit iceren yiyeceklerden
bazilarnn mercimek, yesil yaprakli sebzeler, turunggiller, kuru

fasulye, ay cekirdegi, brokoli, yumurtadir.

Omega 3 iceren besinleri tlketmek depresyon
belirtilerini hafifletmekte belirgin fayda saglamaktadir. Omega
3 somon, sardalya, uskumru gibi yagh haliklarda zengin olarak




Triptofan

Triptofan icermeyen bir beslenme depresyon, anksiyete ve
duslik konsantrasyon seviyelerine yol agar. Triptofan mutluluk
hormonu olan serotonini arttirir. Hindi ve tavuk etinin; kaju fistig,
ceviz, fistik, badem gibi kabuklu yemislerin; susam, kabak cekirdegi
ve aycicegi gibi ¢ekirdeklerin; soya fasulyesinin ve bugday, piring ve
musir gibi tahillarin triptofandan zengin oldugu bilinmektedir.

Yaglar

Raf dmriinG uzatmak igin katki maddeleriyle
Uretilen veya hazir gidalarda yer alan trans yaglar
ozellikle depresyon, 6fke ve zayif bilissel fonksiyon
durumlanyla direkt baglantii  oldugu gesitli
arastirmazlarla ortaya konmustur.

Doymus vyaglarin da trans yaglar kadar
olmasa da, saghga zararl etkileri oldugu biliniyor.
: Doymus vaglara dayall bir beslenme, bagirsak

mikrobiyomunu zayiflattigi ve sinir iltihabini tetikledigi igin depresyon riskini yikseltmektedir.

Bir de iyi yaglar var tabi; zeytin ve avokado gibi kaynaklardan elde edilen tekli doymamis yaglar
beyin sagligi ve ruhsal denge Uzerinde nemli pozitif etkilere sahiptir.

icecekler

Melisa, lavanta, papatya, sar kantaron otuy, yesil cay gibi
bitkilerle hazirlayacaginiz caylar ruh saghgi acisindan faydalidir.

: :_" Su tlketimini artirmak da ¢ok &nemlidir. Suyun mod
% g’; 3 \ yiikseltici ve depresyona kars! koruyucu etkisi var daha fazia su

i ~ _  icenlerin daha iyi bir ruh halinde olduklarini ortaya konmustur.
e Cok hafif bir susuzluk bile dlislik konsantrasyona, kisa-dénem

haﬁza‘probiemlen.e,imod i;lig-c;lklglarma ve anksiyeteye sebep olabilmektedir.



