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MUZ VE TARHANA UNUTKANLIGA iYi GELIR

Hangi besinler unutkanh@i dnler? Hiicre dizeyinde beyinde nérotransmitler denilen diizenleyici maddelerin
salimina destek veren (seratonin miktari yiksek olan) muz ve tarhana gibi gidalarin yaninda, hiicrede oksitatif
stresi azaltan maddeleri iceren (vitamin E dlzeyi ylksek kuru yemisler, marul gibi yesil bitkiler), vitamin B12
dizeyi yiksek kirmizi et, baklagiller ve soya, tiamin diizeyi yiksek pirin¢ gibi maddelerin yaninda yine disaridan
alinmasi gereken yesil sebzeler, dengeli bir sekilde mutlaka diyetinizde bulunmalidir.
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