Serotonin Bu Herkese Lazim

AhmetZeytinci

Konu da konuyu aciyor da geliyor mutluluga dayaniyor diisiindiiklerimiz, yazdiklarimiz, cizdiklerimiz.
Ben mutluyum, siz de mutlu musunuz? Mutlu musunuz derken mutlu olanlariniz da vardir, olmayaniniz
da... Mersin'in Mut kazansindan olup da Mutlu olanlari da buna eklemek lazim. Mut kazasinda herhangi
bir insanin mutsuz olmasina imkan ve ihtimal yok zaten degil mi? Gelelim mutluluk hormonu
serotonine... Serotoninin bilimsel aciklamasi da soyle "Serotonin (5-HT ya da 5-hidroksitriptamin),
insanda mutluluk, canlilik ve zindelik hissi veren bir nérotransmitterdir . Eksikliginde depresif, yorgun,
sikilgan bir ruh hali gorulir. Yapisal olarak monoamin grubuna girer ve triptofan aminoasitinden
sentezlenir."

Yapilan bilimsel arastirmalarda, cikolatanin, yenildigi zaman viicuttaki serotonin miktarini artirdigi tespit
edilmis. Kendinizi mutsuz mu hissediyorsunuz, hemen atin bir kiiclik cikolata, birine kafaniz mi bozuldu,
hemen atin bir cikolata, kiziniza, oglunuza kizdiniz mi, hemen atin bir cikolata... Tuttugunuz futbol takimi
o hafta yenildi mi, atin bir cikolata... Durun, durun hemen de 6yle pes pese de atmayin, onlarda sonra
size yol su elektrik olarak degil de kilo ve yag olarak geri déner diyeyim yani...

Sadece cikolata yedigimiz zaman degil tabi ki bu serotoninin salgilanmasi, adi istiinde zaten mutluluk
hormonu serotonin... Oglunuz okulu bitirdi iyi derece ile serotonin yine salgilaniyor. Yeni bir ev aldiniz,
hemen salgilaniyor serotonin. Bir yerden yUikli miktarda para geldi, hemen beyine uyarilar gidiyor zaten.
Bu size serotonin salgilanmasi ve mutlu olmaniz seklinde hem ruh hem de bedeninizde olumlu
degisiklikler yaratarak geri donuyor... Glizel bir siir yazdiniz ya da 6yki kaleme aldiniz, mutluluk veriyor
yaptiginiz is size, salgilanmaz mi serotonin?

Cikolatanin haricinde bir dolu besini de tiikettiginiz zaman viicudunuzda serotonin salgilanmasi artiyor.
Nedir bunlar? Meyvelerden muz, kivi, ananas, kavun mesela... Balik yagi, ceviz, yumurta... Baliklardan,
ozellikle somon balg, tavuk, tahillar... Sit Grlinleri, peynir cesitleri... Bu besinler mutluluk hormonunun
artmasinda en bliyilk etken... Tabi ki asiri tliketimden de kacinmali yoksa mutlu olalim aman da aman
derken kilolar da alir basini gider...

Mutluluk kimsenin tapulu mali degildir. Siz de eger ylirekten isterseniz mutlulugu kiyisindan késesinden
yakalayabilir, eteklerinden tutabilirsiniz. Yeter ki bu konuda istekli ve arzulu olun. Cok zengin
olmayabilirsiniz ya da cok karizmatik belki yakisikli da degilsiniz. Uziilmeye degecek seyler degil bunlar
eger ki siikretmesini biliyor ve dilinizden de, gdnliiniizden de diisiirmiyorsaniz. "Kanaat tiikenmez
hazinedir." derler bir 6zl s6zde... Zenginlik de hep kendinizden asagidakilere bakin. Sizin kazandiginiz
ticretin dértte biri ile yarisi ile gecinen insanlari diistiniin. ilimde de kendinizden (istiin olanlara bakin ve
onlari 6rnek alip yakalamaya, gecmeye calisin. Bize bahsedilmis zaman nimeti sinirli bir glizellik, sinirh
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bir nimettir. Omriin sonunda gelecek ahiret hayatiniz icin azik hazirlayin ve mahzun olmayin o sonsuz
hayatta... Her sey goénliinlizce olsun. Hepinize en derin sevgi ve saygilar...
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