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Depresyon,
Anksiyete ve
Yemek

Hem salgin hem de is yukleriyle zor bir ddnemden
gectik. Hala da bitmis sayllmaz. Aile dizenimiz,
sevdiklerimizin saghqi, is ytkleri ve ekonomik
durumlar derken yediklerimizin de bizim hislerimize,
hormonlarimiza yardimci oldugunu unutabiliyoruz.
Yemeklerle bagisiklik sistemimize nasil savasmasi
gerektigini 6gretiyoruz. Akdeniz mutfagini uygulamak
yeterli olmuyor, dogru pisirme teknikleri ve sebzeler
dogru isleme tekniklerine dikkat etmemiz gerekiyor.

Yedikleriniz Davranislariniz Olur

TV programimda ve kitabimda
isledigim konular arasinda anksiyete
ve depresyonun yemeklerle iliskisi

de bulunuyordu. Kisaca Food Time sekerinizi mzh yukseltir,

okurlarlyla da paylasmak isterim. m durum |

Meyve sulari sizin anksiyetenizi/

endiselerinizi ve depresyonunuzu DIUL, NIUTIT S1Z1 O1KEL] VE
arttiran yemek tlrt olabiliyor. Bitdn m1zl1 acikhiran durumao

halinde olan meyvelerdeki lif, meyvenin | ae s
sekerinin kana hizl karnismasini engeller N S
ve kan sekerinizi yavas yavas saglikl

sekilde yukseltir. Meyve suyu ise kan

sekerinizi hizli yUkseltir, bu durum
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endiselere ve depresyona yardimc
olur, hatta sizi 6fkeli ve hizli aciktiran
duruma surlkleyebilir. Bu nedenle
susadiginizda su icmeyi, meyveleri
butln olarak yemeyi tercih ettiginizde
vicudunuz daha iyi tepkiler verir,

Gazli icecekler, sizi anlik olarak
rahatlatabilir ancak viicudunuza hicbir
faydalari olmadigini Amerikan Noéroloji
Akademisi ve Turk Beslenme uzmanlari
dile getiriyor. Sekerli su icmenin size
hichir faydasi olmadigini hatirlatalim.
Diyet gazli icecekler de akrabasi olan
gazli icecekler gibi masum deqil.
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Ketcapla patates kizartmasi iyi gider!
Demeyin... Cogunlukla domates,
olarak goruyorsunuz dedil mi?
Ama oyle degil! Seker,
hem de cok seker
yiyorsunuz. Ruh halinize
dalgalanma yapabilecek
yapay tatlandirnicilara
sahipler. Bunun yerine
ev yapimi domates
ezmesi yeme sansina
sahip olabilir misiniz bir
deneyin.

Gazli iceceklerde bulunan kafein
anksiyetenizi ve bu iceceklere olan
bagimhiliginizi arttirarak saghginiz icin

" ok fazla islenmis et, kizarmis
kotd olabilir ¢ slenmi .

yiyecekler, rafine tahillar, sekerlemeler,
hamur isleri ve ylUksek yagli sut Grunleri
yerseniz, endiseli ve depresif olma
olasiliginiz daha ytksektir. Tam lif
agisindan zengin tahillar, meyveler,
sebzeler ve baliklarla dolu bir diyet,
daha dengeli bir omurga Uzerinde
kalmaniza yardimc olabilir. Kronik
rahatsizliginiz varsa doktorunuzun ve
beslenme uzmaninizin sdyledigi sekilde
bu drdnleri taketin. ‘Akdeniz diyeti
iyidir’ diyerek gut hastasiyken balik
agirhkl beslenmek olmaz.

Bekle, bir tost yapiyorum! Demeyin...
Islenmis bir Grtn olan yumusak

mi yumusak gézuniize muhtesem
gorinen beyaz ekmekten yaptiginiz
tost, yuksek oranda islenmis beyaz
un icermektedir. Yedikten sonra hizla
kan sekerine donisur. Bu, anksiyete
ve depresyon icin kotl olabilecek
enerji sicramalarina ve ¢cdkmelerine
neden olabilir. Tam tahilli, cavdar, yulaf
ekmekleri tostunuz i¢in secenekleriniz
arasinda unutmayin.

Sekerli unlu islenmis Grtinler, hepimiz
onlari severiz ve ara sira klcuk ikramlar
ve kendinizi 6dillendirmeler ruh
halinize yardima olabilir. Ama bunlar
nasil yapildigimi bildiginiz Grunler
olmali, yanlis tirde yadlar, emilimi
yavaslatmak icin az lifli kar beyazi un
ve bol miktarda sekerin bulundugu

bir Grlin portfolyosu saghdiniz icin iyi
degildir. TUketim sikligina ve miktarina
dikkat ederek, 6zellikle trans yag
kullaniimamis Urdinleri tercih edin.
Urtinleri kendiniz yapiyorsaniz cok

sekerli unlu iglenmis
iiriinlerde tiiketim
sikhgina ve miktarina
dikkat ederek, ozellikle
trans yag kulloniimamig
iiriinleri tercih edin.
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daha iyi olacaktir. Bu tir Grlnleri rutin
hale getirmeden, gercek gidadan
saymadan cok az miktarda tUketmeye
onem verin.

Hangi yasta olursaniz olun, kilonuza
uygun miktarda su icmeyi inmal
etmeyin. Yaza adim adim yaklasiyoruz,
sevdiklerinize diyetlerinin dénlstml
konusunda destek olun, bilgilerini
tamamlayin, sorunlarini tespit etmekte
yardirnci olun ve vicdaninizi, iyiliginizi

kendiniz degerlendirmeniz dilegiyle.
Saglikli kaln.

Kaynaklur:

Amerikan Néroloji Akaclemisi: “Diyet Sodasin Tamn? Deprasyonla baglantili sekerli icecekler, daha diigitk riske hagh kahve.”
Armcerkan Kalp Dernegi: “Yaglardukd Siska.”

Amerikan Halk Saghg Dereisi: “% 100 Meyve Suyumi Ortaclan Kaldirarak (locukluk (Cagr Obzzitesini Azaltmak.™

Psikoloji Bilimleri Demegi: “Orla Dozda Alkol, Gruplarda Sosyal Bag Arlanr”

ingiliz Psikivatri Dergisi: “Orta vasta divet divzen ve depresif belirtiler.”

Psikivatride Olgu Sunumlan: “Yavgn Anksivete Bozuklugu ve Hipoglisenu Semptomlan Diyet Modifikasyvonu ile Iyilestinldi.”
Cleveland Clinie: “Trans Yaglarla Dolu Bu 10 Gidadan Kagimn.™

Diabeles.co.uk: “Divabetli Insanlar Hangi Meyve Suyunu Igebilir?™ “Tatandiniims igecekler ve divabiet.”

Avrupa Klink Beslenmme Dergisi: “Aspartamun beyin teerindeki dogrodon ve dolayh hiteresel clkilen ™

larvard |lealth Pablishing: “Karbenhidratlar - Sizin lein ivi mi Kétii mit?”

Harvard Halk Sughg Okulu: “Kahve igrack kadimlardy depresyvon nshini azaltabiliz ™

Kalein Arustirmea Dergisi: “Kalein Yoksurdugu ve Bagunlihg: BagiohliK Prolesvonellen Arasmnda Bir Koluvhik Arashmoas:.”

Mavo Clinie: “Yaygin anksiyete bozuklugu: Bazi yiyeceklerin kaypivi konilestirdig ve digerlerinin sakinlzstirici bir etkiye sahip oldugn dogra mu?™
PLoS One: * Yash ABD Yeliskinleri Arasinda Tatlandinlmus Igecekler. Kahve ve Cay ve Depresvon Riski”, “Divet Yag Ahmu ve Depresvon Riski: SUN Projesi.”

Psvchiatric Quarterly: “Célyak Hastah@ ve Gluten Duyarlilifumn Ndrolojik ve Psikayatrik Bulgulan,”
Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanhg) Tanimsal Arastirma Servisi.
Endekrinoloji ve Metabelizmadaki Egilimler: “Yapay tatlandineilar, metabolik bozukluklan indiitklemenin sezgisel etkisini irefir.”



