B12

D vitamini
Demir
folik Asit

glinde 800mg folik asit
Tmg B12

Uzim 6zUta, kirmizi et, pekmez, kuru yemis|er Demir barindirir.
(0zUm 6zUtl aktarlarda satilan bir besin)

@arife.onalll kansizliga 4 |G pekmez karisimi da dneriyorlar. Kegiboynuzu, Gziim, dut,
kuspurnu. Ag karnina ve emilimi hizli olsun diye biraz limon. Ben stltk tedavisinden sonra
bu karisymi kullanmistim. Siz yine de arastirin @ @uzm.psk.nathaliebarkidelice

@uzm.psk.nathaliebarkidelice merhaba d vitamini icin dnerebileceginiz bi marka var mi
@azadedemirkaya Marka 6nermem dogru olmaz ama yag formunda ve k2 ile beraber
alirsaniz daha kolay emilir.

Peki d vitamini igin alt sinir nedir?
@aeden.3 Alt sinirda dedil Ust sinirda olmayi hedefleyin depresyon icgin ve aslinda genel
sagliginiz icin. 80-100 civari.

b vitamini tavsiye edermisiniz
Bir de b12 dil alti dneririm ¢linkl arastirmalar b tzerine dedil, spesifik olarak b12 Gzerine.

Pekmez-demir
Probiyotik
Sari kantaron hap

ALA
Kalsiyum-magnezyum

Hypericum Perforatum'u likit ekstre olarak mindr ve orta dereceli depresyon icin
kullaniyorum . Etkisini 3 hafta icinde hissettim.

Selam natalie. Ben eczaciyim, bi yanlisi duzeltmeliyim. hypericum soyledigin gibi major
degil minor ve orta siddetli depresyonda cok etkili. Fakat major depresyonda oyle
mucizevi bir etki bekleyemiyoruz. Birde hypericumda bulunan hiperforin fototoksiktir.



Kullananlarin gunese hassasiyeti artacaktir. Lekeler olabilir. Ayrica Hypericum karaciger
enzimlerinden CYP grubu bazi enzimleri indukler. Bu enzimle metabolize olan ilaclarda
sikintilar yasanacaktir. Doz ayarlanmali yoksa ciddi etkilesimler yasanabilir. Faydasi olmasi
dileklerimle. Hoscakal @uzm.psk.nathaliebarkidelice @nathaliebarki

ayrica bu bitkiden antidepresan bir aktivite beklememiz icin standardize urunler
kullanmaliyiz. Yagi ile bitkisinin cayi ile bu etki gorulemez. Hypericumun standardize
ekstrelerini iceren kapsuller var. Ve guvenilir bir markadan gerekli standardizasyon
calismalarini gormeden kullanilmamalidir.

@seval_dernek Okudugum yayinlarda hap olarak verilmisti ama lttfen arastirin!

Nathalie hanim merhaba. Siz gecen glinlerde de paylasmistiniz bunu ve sizin
paylasjminizdan sonra, 6zellikle bu covid stresince yardimi olur duslincesiyle solgar in st.
John's worth herb exstract, sari kantaron ekstresini aldim. Bu giin besjnci glinim fakat
henlz bir etkisini hissetmedim gibi geliyor bana. Ne kadar zamanda etkisi hissediliyor
acaba? Bununla ilgili bir bilgi var mi? Cok tesekkir ederim

@azrakohenfanpage Merhabalar, gida takviyelerinin etkilerinin gérilmesi igin biraz daha
vakit vermeniz lazim. Bu bitki icin 3 ila 6 hafta arasinda etkisini gésterecedi yaziyor.

ayrica bu bitkiden antidepresan bir aktivite beklememiz icin standardize urunler
kullanmaliyiz. Yagi ile bitkisinin cayi ile bu etki gorulemez. Hypericumun standardize
ekstrelerini iceren kapsuller var. Ve guvenilir bir markadan gerekli standardizasyon
calismalarini gormeden kullanilmamalidir.

@melisfilizler Bedende testosteron ve kortizol hormonlari arasinda bir denge olmasi
lazim. Kortizol hormonu ¢ok ytksek oldugu zaman strese, anksiyeteye neden olabiliyor.
Testosteron ¢ok ylksek olunca ise agresivite cok ylksek olabiliyor. Bazen anksiyetenin
ylUksek olmasinin nedeni bu iki hormonun bedende dengede olmamasi, testosteronun
az olup kortizolun ytksek olmasi. Bu nedenle testosteronun yukseltilmesi gerekebilir.

@lollz Bu duygu bicak sirtidir. Bir tarafa diserseniz benim gibi

insanlarin oldugu yere varirsiniz, diger tarafta ise etrafindakilerin eksik hallerinde kendini
tam hissetmeye calismak vardir. Se¢im sizin. Fikrimce, siz kesinlikle benim tarafima
aitsiniz ¢linkl su duyguyu bu kadar net yazabilmek bile Ozden paylasmaktir, care aramak
ise 0zdeki temizligin kendine gelme ¢abasidir. 1- Cevrenizi temizleyin. Dedikodu yapan,
digerlerinin eksikliklerini, bas|arina gelenleri ballandira ballandira konu eden, magazin



bagimlisi herkesten uzak kalip yalnizlasin. Yalnizligin sakinliginde zenginleseceksiniz
cinku gergek kisjler kosulsuz duygularla size gelmeye bas|ayacaklar. 2- Hayatin bir yaris,
olmadigini, kazanan kimsenin olmadigini, tn, sohret, basari gibi kavramlarin toplumun
is¢i yapisini ayakta tutmak icin gelistirildigini kendinize hatirlatin. Dogan Cliceloglunun
[cimizdeki Cocuk kitabini okuyun. Bu yapinin icinde 6zendirildiginiz seylerin
sagmaligindan siyrildiginizda etrafinizda yetistirilmesine katki sagladiginiz herkesin
aslinda sizin hayatinizi nasil etkiledigini fark edeceksiniz. Siz kendisine ¢evre yetistirmek,
daha saglikli, anlamli insanlarla mi yasamak istiyorsunuz zombilerle mi? 3- Cenneti
yaratmak icin dogdugunuzu anlayin. Kosullar ne olursa olsun bu anlamda verdiginiz ¢caba
kadar cennette yapacaksiniz ya da ¢abasizlik kadar cehennemde. 5- Dis{iniin. Daima
disinln. 6- Bol bol okuyun. Hypatia'nin sitesinde dnerdigimiz kitaplardan
bas|ayabilirsiniz.

@lollz O zaman size bir sey 6gretmek zorundalar ya da siz cikarlarinizi

feda etmek zorundasiniz. Cikarlarini feda etmeden insan kendine kavusamaz ¢lnki ¢ikar
hesabi provadir aslinda. Ve unutmayin en ¢ok bekir gecirdiginiz kisjlerin ortalamasina
donUsiiyoruz.

@denogluilknur Bedenin kimyasi ile alakasi oldugunu disfindyorum. Cok fazla kortizol,
yani stres hormonu salgilayan birisinin kendisine glivenmesi biraz zor olacaktir. Kortizol
salgilanmasi ise fast food, karbonhidrat agirlikli ve paketli gidalarla beslendiginiz, ¢cok
fazla kafein ve segker tlkettiginiz zaman artacaktir. Tek kaynagi besinler diyemem ama
besinlerin etkili olmadigi bir yer olmadigini da distinmuyorum.

@abiricikf.280818 Belgeseller: What The Health, Forks Over Knives, Better Brain Health,
Game Changers. Makale olarak Harvard Universitesi'nin The Sweet Danger of Sugar
isimli makalesini okuyabilirsiniz. Privatetherapy.com’un blog kisminda Nutrion And
Mental Health adli yazimi da okuyabilirsiniz.
https://www.privatetherapy.com/blog/nutrition-and-mental-health/

probiyotik

@ebru.celik.vardarli Hanim, icinde en az 1 milyar bakteri bulunduguna, lactobacillus ve
bifidobakteri familyalarindan icerdigine, icindeki bakterilerin ¢ok cesjtli olduguna, baska
suni icecekler barindirmadigina dikkat edin secerken. Eger bir saglik durumunuz varsa
mutlaka doktorunuza danisjp alin.

@uzm.psk.nathaliebarkidelice Kapsil seklinde probiyotik, toz formunda ise prebiyotik
kullaniyorum.



@torpillipatiler Lactobacillus ve bifidobakteri familyalarindan icerdigine, en az 1 milyar
bakteri icerdigine, baska suni icerikleri olup olmadigina dikkat edin. Baska bir saglik
sorununuz varsa mutlaka doktorunuza danisjp alin.

Parazitlerin gegcmesi icin neler yapilabilir? dogal yontemlerle ilgili yazilar veya bilgi
edinebilecegim yerler var mi? Bilgileriniz igin cok tesgkkurler, sevgiler

@eda.kucukk Piyasadaki parazit ilaglari etkili ama ne tir bir parazit oldugunu bilmek ve
buna gore almak gerekiyor. Bunun disjnda sirke ve limon ekleyerek sabahlari a¢ karna ilik
su igebilirsiniz, kekik suyu kaynatabilirsiniz.

Sirke-limonu birer tath kasjgi olarak bir su bardagina koyup tlketebilirsiniz.

According to the Mayo Clinic, your diet cannot cure anxiety. But there are foods that
help with anxiety and have a calming effect in the body, while other foods cause anxiety
after eating.

Here are some suggestions:

Choose foods such as complex carbs that boost the calming brain
chemical serotonin. Select whole-grain breads and whole grain cereals instead of
sugary snacks or beverages.

Eat protein at breakfast, so you have energy and your blood glucose
levels stay steady.

Limit or avoid alcohol and caffeine, which cause anxiety after eating. Both
affect your sleep and can cause edginess.

Stay hydrated. Dehydration can cause mood changes.

To boost your mood, consider adding the following to your diet:

J Chocolate

J Folate and other B vitamins
. Low-glycemic foods

. Magnesium

J Omega-3 fatty acids

o Tryptophan

In addition, consider adding foods high in zinc to your diet. Findings show that oysters,
cashews, liver, beef, and egg yolks have been linked to lowered anxiety.
Also, a study published in August 2015 the journal Psychiatry Research found a link

between probiotic foods and a lowering of social anxiety. Probiotic foods include
pickles, sauerkraut, and kefir. A new study published in 2017 in the journal Annals of

General Psychiatry linked probiotics with improving symptoms of major depressive

disorder, possibly by either decreasing inflammation in the body or by increasing the



availability of serotonin, the calming brain chemical. Anxiety may be linked to
depression.

Check out the following five foods you may want to add to your diet to boost your
mood, and four foods you may want to avoid because they can increase stress and even
possibly cause a depressed mood.

Food to Eat: Turkey and Tryptophan-Rich Foods
You will find tryptophan in a variety of foods: turkey, chicken, bananas, milk, oats,
cheese, soy, nuts, peanut butter, and sesame seeds.

Beef and Foods Rich in Vitamin B Ease Anxiety

Studies have shown a relationship between the B vitamins, including thiamine or vitamin
B1, and mood. A deficiency in B vitamins, such as folic acid and B12, can

trigger depression in some people. You can take a vitamin B supplement or eat foods
that are rich in B vitamins to ward off anxiety. These foods that help with anxiety include
beef, pork, chicken, leafy greens, legumes, oranges and other citrus fruits, rice, nuts, and

eggs.

Complex Carbs Are Foods That Lift Mood

Carbohydrates also increase production of serotonin in the brain. When choosing mood-
lifting carbs, go for whole grains, such as whole-wheat bread or brown rice, rather than
processed choices, such as sugar, candy, or even white bread and white rice, Villacorta
says. Whole grains take longer for the body to break down, and release sugar into the
bloodstream slowly.

Include Omega-3-Rich Foods to Help With Anxiety

Evidence continues to mount that consuming omega-3 fatty acids (EPA and DHA), found
in fatty fish such as salmon, tuna, lake trout, herring, mackerel, anchovies, and sardines,
can be uplifting and enhance your mood. Some studies have shown that patients who
took omega-3 fatty acids along with their prescription antidepressants improved more
than those who took antidepressants alone. A possible side benefit: Omega-3s may
reduce risk of heart disease.

Eat Greek Yogurt and High-Protein Foods To Boost Alertness
Protein helps stimulate the production of the brain
chemicals norepinephrine and dopamine, which, like serotonin,

are neurotransmitters and carry impulses between nerve cells. Higher levels of

norepinephrine and dopamine have been shown to improve alertness, mental energy,

and reaction time, Villacorta says. Good sources of protein include Greek yogurt, fish,

meats, cheese, eggs, nuts, beans, soy, and lentils. "The ideal for mood boosting,"
Villacorta says, "is to combine complex carbohydrates and protein, and to spread your

meals throughout the day."



Reduce anxiety

eat foods rich in zinc, like whole grains, oysters, kale, broccoli, legumes, and nuts
eat foods rich in magnesium: fish, avocado, dark leafy greens

eat foods rich in vitamin B, such as asparagus, leafy greens, meat, and avocado
eat foods rich in omega-3 fatty acids, for example, wild caught salmon

eat probiotic-rich foods like kefir, yogurt, and other fermented foods.



