Depresyon icin 6 Bitki ve Takviyeler

Depresyon igin alternatif ¢areler
Takipcilerim/Okurlarim igin faydal oldugunu disindigim Grtnleri dahil ediyorum.

ABD Gida ve ilag Dairesi (FDA), depresyon tedavisi igin bir dizi antidepresan ilaci
onaylamigtir. Antidepresanlari ilk tercih olarak kullanmak sartiyla bazi takviyeleri
kullanabilirsiniz. Bu uyariya ragmen, bu ilaglardan birini almay! tercih etmiyorsaniz, tedaviniz
icin belki (?) faydali olabilecek bagka seg¢enekleriniz bulunmaktadir.

Bazi insanlar semptomlarindan kurtulmak igin sifali otlara ve dogal ilaglara basvururlar. Bu
takviyelerin cogu, yuzyillardir halk tedavisi ve alternatif tedaviler olarak tibbi olarak
kullaniimistir. Ginimuzde bircok bitki, kronik Gzintl veya umutsuzluk duygulari yasayan
insanlar igin ruh hali artirici olarak pazarlanmaktadir.

Calismalar, bitkilerin depresyon tedavisi igin faydalarini izlemeye ¢alismis. hafif ve orta
derecede depresyon yasadiginizda ruh halinizi iyilestirmeye yardimci olabilecek birkag bitkiyi
kullanmak uzere degerlendirebilirsiniz.

1. Sari kantaron

St. John's wort, Avrupa, Bati Asya ve Kuzey Afrika'ya 6zgu bir bitkidir. Avrupalilar genellikle
St.John's wort'u depresyonu tedavi etmenin bir yolu olarak alirlar, ancak FDA bitkinin bu
durumu tedavi etmesini onaylamamistir.

Sari kantaron almak viicuttaki serotonin miktarinin artmasiyla iligkilendirilmistir. Depresyonu
olan kisilerin beyninde genellikle distk oldugundan, serotonin iyi hissettiren bir kimyasaldir.
Antidepresanlarin bir kismi, beyindeki serotonin miktarini artirarak caligir.

Ulusal Saglik Enstittileri'ne (NIH) gore, St. John's wort, etkileri her iki sekilde de kesin olarak
kanitlanamamis olsa da, daha hafif depresyon turlerine yardimci olabilir. St. John's wort ile
ilgili 29 calismanin 2008 yilinda gézden gecirilmesi, bitkinin hafif ila orta dereceli depresyon
tedavisinde antidepresanlar kadar etkili oldugunu, ancak daha az yan etkiye neden oldugunu
bulmustur. Ote yandan, NIH'nin Ulusal Tamamlayici ve Bitiinlestirici Saglik Merkezi,
depresyon tedavisi icin bir plasebodan daha iyi olmadigini bulan iki ayri ¢galismaya sponsor
olmustur.

St. John's wort'un bircok ilagla etkilesime girdigini unutmamak énemlidir. Bu 6zellikle kan
sulandiricilar, dogum kontrol haplari ve kemoterapi ilaglari icin gegerlidir. Bu bitkiyi almadan
once daima doktorunuza danisin.

2. Omega-3 yag asitleri

Omega-3 yag asitleri, somon, alabalik ve sardalya gibi baliklarda bulunan saglikli bir yag
turadar. Takviye seklinde bulunurlar ve bazen balik yagi kapsdulleri olarak adlandirilirlar.
Mayo Clinic'e gére, arastirmacilar, balik yagi takviyelerinde bulunan iki beyin kimyasalinin
disuk seviyelerine sahip kisilerin depresyon riskinin artabilecegini bulmuslardir. Her ikisi de
omega-3 yag asitleri olan daha ylksek bir DHA / EPA orani elde etmek idealdir.



Omega-3 yag asitleri elde etmek icin balik yagi takviyeleri almanin yani sira, yediginiz balik
miktarini da artirabilirsiniz. Haftada li¢ kez balik yemek, takviye yardimi olmadan omega-3
yag asitlerinizi artirabilirsiniz.

Bazi baliklarin ylksek civa seviyelerine sahip olabilecegini unutmayin. Bunlar arasinda kili¢
bahgi, kiremit baligi, kral uskumru ve képekbaligi bulunur. Bunlardan, hafif konserve ton
baligi, somon, tath su alabaligi ve sardalya gibi dUstk civa seviyesine sahip baliklar lehine
kaginin.

3. Safran

Safran, iris ailesinden bir gicek olan ¢igdemin kurutulmus kismindan elde edilen bir
baharattir. Alternative Medicine Review dergisindeki bir aragtirmaya gore, safran stigmasi
(cicekteki karpelin ucu veya cubuk benzeri sap) almanin hafif ila orta dereceli depresyon
tedavisinde etkili oldugu gosterilmistir.

4. SAM-e

SAM-e, S-adenosilmetiyoninin kisaltmasidir. Bu takviye, vicudun dogal ruh halini yikselten
kimyasallarinin sentetik bir formu olarak hareket etmek Gzere tasarlanmigtir. Mayo Clinic'e
gore SAM-e, Amerika Birlesik Devletleri'nde bir takviye olarak kabul edilirken, FDA
(Amerikan Gida ve ila¢ Dairesi) bunu bir ilag olarak gérmemektedir.

SAM-e'yi antidepresanlarla birlikte almamalisiniz. Ayrica SAM-e'nin ¢ok fazla alirsaniz mide
rahatsizli§i ve kabizlik gibi saglik sorunlarina neden olabilecegini de bilmelisiniz.

5. Folat

Dusuk seviyelerde folik asit (folatin sentetik formu) ve depresyon arasinda bir baglant
olabilir. 500 mikrogram folik asit almak, diger antidepresan ilaglarin etkinligini arttirmakla
iliskilendirilmistir.

Folat seviyenizi artirmanin bir yolu, gunlik folat agisindan zengin yiyecekler tiketmektir.
Bunlar arasinda fasulye, mercimek, zenginlestirilmis tahillar, koyu yaprakli yesillikler,
aycicegi tohumlari ve avokado bulunur.

6. Cinko

Cinko, 6grenme ve davranis gibi zihinsel iglevlerle baglantili bir besindir. Biyolojik Psikiyatri
Dergisi'ndeki bir analize gore, dusuk kan ginko seviyeleri depresyon ile iligkilidir.

Nutrition Neuroscience'a gore, 12 hafta boyunca gunde 25 miligram ¢inko takviyesi almak,
depresyon belirtilerini azaltmaya yardimci olabilir. Cinko takviyeleri almak, vicuttaki mevcut

omega-3 yag asitlerinin miktarini da artirabilir.

Depresyonu hafiflettigi kanitlanmayan bitkiler



Saglikh gida/takviye magazalari, depresyonu tedavi edebilmek igin otlar ve takviyeleri
pazarlayabilir. Bununla birlikte, BJPsych Advances Dergisi'nde yayinlanan bir incelemeye
gOre, bu tedavilerin bircogunun depresyon tedavisinde etkili oldugu gésterilmemistir. Bunlar
asagidaki bitkileri igerir:

- Crataegus oxyacantha (alig)

- Eschscholzia californica (California hashas)

- Ginkgo Biloba

- Lavandula angustifolia (lavanta)

- Matricaria recutita (papatya)

- Melissa officinalis (limon otu)

- Passiflora enkarne (maypop veya mor ¢arkifelek)
- Piper methysticum (kava)

- Valeriana officinalis (kediotu)

Bunlari veya diger bitkileri kullanmayi segerseniz, aldiginiz herhangi bir ilacla etkilegsime
girmediklerinden emin olmak i¢in her zaman 6nce doktorunuza danisin.

Ayrica sifali bitkiler ve takviyelerin FDA tarafindan izlenmedigini, bu nedenle saflik veya
kalite konusunda endigeler olabilecegini unutmayin. Daima saygin bir kaynaktan satin alin.

Doktorunuzla konusun!!!

“Bazi sifali bitkiler ve besin takviyeleri hafif ve orta derecedeki depresyon tedavisinde umut
vaat etse de, siddetli depresyon yasadiginizda tutarli veya giivenilir bir se¢enek degildir. Sizi
siddetli depresyon belirtilerinden kurtarmanin bir yolu olarak takviyelere glivenmeyin.
Depresyon ciddi bir hastalik olabilir. Size uygun bir tedavi plani bulmak icin doktorunuzla
birlikte gcalisin.”
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