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SORUNLARA GORE BESLENIN

Hepimizin zaman zaman bagina gelir. Beynimiz ve hormonlarimiz bazen tatsiz sakalar yapar; bagimiz agrir,
moralimiz bozulur, uykusuz geceler geciririz ya da sirekli kendimizi yorgun hissederiz. Ozellikle de havalar asir
sicak olunca viicudumuz bitkin diiger ve bu sorunlarla basedemez. TUm bu rahatsizliklarla savagmanin yolu ise
saglikli beslenmeden gegiyor. Iste sik sik karsilastigimiz saglik sorunlar ve tedavi edici besinler...

Uykusuzluk: Dogal bir gevsetici olan triptofan maddesi agisindan zengin besinleri ginlik égunlerinizden eksik
etmeyin. Yani muz, yumurta, tavuk, ekmek, piring, makarna, sut ézellikle de peyniri... Gece yatmadan énce
mutlaka 2 cay kasigi bal ilave edilmis 1 bardak st i¢in. Yorgunluk: Konsantrasyon bozuklugu ya da surekli
yorgunluktan sikayetgiyseniz tuzlu yiyeceklerden vazgegmeyin.

Kabizlik: Kepek ekmegi, sebze, meyve dzellikle elmayi (kabugu ile birlikte) hergiin diizenli olarak yiyin.

Adet 6ncesi sendromu: Kisilik deg@isimi, konsantrasyon bozukludu ve sinirlilik gibi sorunlarin yanisira ortaya
¢ikan karin ve bagagrilarinin nedeni hormonal degisiklikler ve serotonin diizeyinin diismesidir. Bu durumda bol
karbonhidrath makarna, piring ve ekmek gibi besinleri tiketmekte yarar var. Yadsiz et, yumurta sarisi, kuru
yemis ve yesil sebze gibi demir kaynagi besinleri sofranizdan eksik etmeyin. Ayni zamanda demir alimini
kolaylastiran C vitaminini de ihmal etmemeniz gerekiyor. Cilek, ahududu, yesil biber ve kivi bu konuda en blyuik
yardimcilariniz.

Asiri stres: Strese yol agan nedenlerden biri de vitamin eksikligidir. Stresli zamanlarda sinir sisteminin dizgiin
¢alismasini saglamak icin C ve B vitaminlerine gereksinim duyulur. Ozellikle B vitaminlerinin eksikligi 6nemli bir
etken olusturup stresle bas etme becerisini disurir. Bu nedenle bol C ve B vitaminleri iceren meyve ve sebze
yiyin. B grubu vitaminleri kaynadi olan karbonhidratli besinlerin yani sira et, balik ve peynir gibi proteinli besinler
tiketin. A ve C vitaminleri disinda bol licopen iceren domatesi ise her 63inde tiketmeye 6zen gdsterin.
Depresyon: Mutluluk verici besinlerin baginda bir parga ¢ikolatadan daha iyisi yoktur. En az ¢ikolata kadar muz
da mutluluk veren besinlerdendir. Depresyon gegiriyorsaniz hergiin 1 muz yiyin.
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