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CAGIMIZIN HASTALIGI STRESLE DOGAL YONTEMLERLE BA$ ETMEYi TERCIH EDELIM
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Bugiin, hemen hemen hepimizin birbirim

ize en g: sbrdugu soru bu. Clinkii karmasik, karisik

faktériin, bircok karistirici dis etmenin icerisinde yasadigimizi, giiniimiiziin tamamen bir
kosusturmaca oldugunu diistiniirsek... EVET, bu sorunun cevabini mutfakta bulabiliriz diyoruz.
Oncelikle bizi strese neler sokuyor, neden asabi oluyoruz,
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iste ilk 10 sirada yer alan Stres nedenleri arasinda:

v Bébrek sorunlari, v’ Kalp carpintisi, v Seker hastaligl,
v’ Cilt problemleri, v’ Kalp krizi, v’ Yiiksek tansiyon,
v Fimromiyaji, v Kronik yorgunluk,
v’ Hafiza kaybi, v Sindirim sorunlari,

gibi saglik sorunlarimiz gelmektedir

0,

%+ Stresi azaltmanin temel yolu beslenme ve yasam tarzimizda gizlidir.

% Bununda ilk adimi DOGAL BESLENME olarak ele alinmalidir.

% Bu nedenle vicut icin gerekli olan vitaminler, eser elementler, saglikli yaglar,
elektrolitler, aminoasitler ve antioksidanlar bulunmaktadir.

R/

% Yiksek protein iceren yemisler sinir sisteminin fonksiyonlari gelistirmek icin gerekli
olan aminoasitlere sahiptirler.
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Stresi Tetikleyen Kaygiyi Ortadan Kaldirmak igin Viicudun ihtiyaci olan:
v' Magnezyum, Cinko mineralleri ile
v' B6, B9 ve B12 ve D vitamini eksikliklerini gidermek gerekir.
v Probiyotik icerikli gidalar tiiketilmeliyiz.

Ginliikk meniimiizde asagida oOzelliklerini tanimladigimiz ve viicudumuzun gereksindigi
mineral ve vitaminleri iceren bazi gidalara yer vermeliyiz:

v’ Kalsiyum v’ B9 vitamini, v’ Cinko, eksikligini
v' Omega 3’ler v’ B12 vitamini gidermek
v’ D vitamini, v' Magnezyum, gerekir.

v’ B6 vitamini,
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Seratonin seviyesi arttiran gidalari gruplarina ayiracak olursak

Tahillar:

Bugday Tohumu,
Esmer Piring,
Kahverengi Piring
Kepekli Tahillar,
Maya Ozii

Tam Tahil Gevregi
Tam Tahilli Ekmek
Yulaf Ezmesi,

Et, siit, hayvansal gidalar

Kirmizi et

Sigir eti

Kemik suyu

Tavuk ve hindi gibi
kiimes hayvanlari,
Ayran

Peynir

Sut

Yagi alinmis st
Yogurt

Gezen tavuk Yumurtasi
Yumurtalar
istiridye

Karides gidi deniz
aranleri

Midye,

Sardalye vb. soguk su
baliklari

Somon

Ton balgi,

Dogal Bal

Yemis ve Tohumlar:

Aspir,

Ay cekirdegi,
Aycicegi,

Badem

Balik yagi,

Bugday tohumu yagi
Ceviz yagi,

Ceviz,

Ceviz,

Findik ve findik yagh

. Hindistancevizi
hindistancevizi yagi

. Kabak gekirdegi,

. Kaju fistig

° Kanola

° Kanola,

° Keten tohumu yagi,
° Keten tohumu,

° Soya fasulyesi,
° Susam,

° Susam,

. Uziim cekirdegi,
. Yer fistigl,

° Zeytinyagi

Meyveler:

e Ananas,

e Avokado,

e Cilek

e Elma

e Erik,
Greyfurt,

e Hurma

e incir
Kavun.

o Kiraz

o Kivi,
Mango,

e Muz,

e Portakal

e Yaban Mersini

Sebzeler:
e  Brokoli,
e Domates
e Enginar

e |[sirgan otu
e Ispanak gibi yesil
yaprakl sebzeler

e  Kabuguyla firinlanmis

patates
e Kale
e Karnabahar

e Karnabahar,
e Kuskonmaz

e Lahana

e Maydanoz
e  Misir,

e Nane

e Patates

e  Sarimsak
o Tere

Bakliyat ve Fasulye:

o Bezelye,
e Mercimek,
e Nohut,

e Pismis fasulye,
e Siyah fasulye
e Soya

o Kuru fasulye

Viicutta SEROTONIN
seviyesini arttiran diger
gidalar

o Balli Feslegen cayi

e Bitter gikolata

o Carkifelek

e (Corbalar

e Kahveler

e  Kusburnu

e Lavanta esansi ve gay
e Limon Balsami

e  Mercimek

e Papatya cayi

e Tatllar

e Yesil cay

e Targin, zerdecal, Zencefil
vb. baharlar

EN iYi DOGAL

ANTIDEPRESAN SU



OGUZ’UN KURALLARI
NE YERSEN O’SUN

v

v
v

v
v

Ancak burada verdigimiz listede yer alan besinler serotonin {iretimi ve serotonin
seviyesinin korunmasi icin 6nerilen gidalarin sadece bir kismini igerir,

Serotonin eksikliginde depresif, yorgun, sikilgan bir ruh hali ortaya gikar,

Ayrica listede bulunan bazi besinler kisinin saglik hikayesi dogrultusunda saglk kosullari
icin uygun olmayabilir.

Ayrica bunlarla hazirlanan mercimek ¢corbasi gibi yemekler

Herhangi bir rahatsizliginiz varsa size uygun ve serotonin seviyesini arttiran beslenme
programi icin mutlaka bir uzmana danismalisiniz.

MUTFAKTAN SOFRALARA GELEN DOGAL ANTIDEPRESAN MENULER giinliik yasantimizin
kargasasindan bizi derhal uzaklastirabilir. Sizin igin segtigimiz meniiler arasinda

Afyon Usulli Patlican Boregi,

Cikolata Pizza,

Humus,

Hunkar / Pathican Begendi,

Kuru patlican dolmasi ve pancar salatasi ve bir kdse slizme yogurt,
Muzlu Smoothie, Muzlu Yogurt Piresi, Muzlu Sit,

Pancarli Humus, Pancar Tursusu,

Tahinli Firinlanmis Pancar Salatasi yer almaktadir, inanin bu mendler

sayesinde kendinizi cok rahatlamis hissedecekseniz.
O zaman mutfaga girip derhal bunlari iiretelim ve tiiketelim

UYARI !!!l Ancak her zaman oldugu gibi besin alerjisi olanlar bu iiriinleri tiiketmeden 6nce
mutlaka hekimine danigmalidirlar!
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UYARI !!!1! STRESI TETIKLEYEN UZAK DURULMASI GEREKEN GIDALAR ve yasam diizenimizi

bozan diger bazi etmenler;

v Rafine edilmis seker, v Koruyucu iceren maddeler,
v Sekerli gidalar-islenmis v’ islenmis tiim gidalar.
v' Rafine edilmis tahillar, bitkisel v" Paketlenmis GIDALAR
yaglar, soya, v' Rafine edilmis gidalar ya da seker
v Sentetik boya maddeleri, eklenmis Grinler
v Tatlandiricilar ve aroma vericiler, v' Sekerler

s ARTIFICALL -
& PROCESSED = SUGARY PROCESE) REFEMIEY ARTIFCIVE - o ENVERS
OODS 1) PROCESSED FOODS PROCESSEDS SOILSS, [0

S REFUNEER OILyg=

%{ sAY ARDICYE GARTIFICAL ..i
ﬂ' e fs‘f‘smess

S PROCESSED = TO REDUCING —

% REFUNED SUGAR REFENED SUGAR REFENED SUGAR [

PROTECCLE ARTIFICLE ARTIFICIAL T/WLALENES

¥ SWIEINS ‘ :
e s

STRESS &5 ARTIFICAL =

RS SWEETEMIERS |
VTGGTABLE SRGTENERS. mvh »‘ “
1l s ;g.a t&iﬁi&!"ms s
S . s o 'S "’ .'
= .

SWGAE HS W
ART|FICllL ‘
GOODS L 00D3

% GUn boyunca kan sekeri ylkseltip alcalabilir, bunalmaya neden olur, kaygi olusturur ve
isteksizlik ve yorgunluk sergiletirler.
% Alkol ya da asin kafein tiketimi kaygiya neden olabilir, su kaybina dehidratasyona

sebep olur
++» Rafine bitkisel yaglar metabolik hasar, iltihaplanma ve zihinsel yorgunluk, koti bagirsak
sendromuna sebebiyet verir.

Mutluluk, Canlilik ve Zindelik icin SEROTONIN seviyesini arttiran, koruyan gidalar tiiketmeliyiz!



