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Ruh Saghg1 vee Beslenme Arasindaki Tliski
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Ozet

Beslenme ve ruh saglig arasinda gift yonlii bir etkilesim vardir. Tiikettigimiz
zararl ya da fazladan besinler ve yetersiz alinan diger gidalar ruh saghgini
olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bir siire sonra da mevcut
ruhsal durumun beslenme Dbi¢imini etkilemesi kaginilmaz olmaktadir.
Bu yiizden genel saghk durumunun ve ruh saghgmin siirdiiriilmesinde
giiniimiizde biitiinciil saglik yaklasimi benimsenmektedir. Bu nedenle saglikl
bir yagam tarzimin olugturulmasinda beslenme 6nemli bir faktordiir. Saglig:
ve ruh sagligini korumak, iyilestirmek ve siirdiirmek igin ele alinmasi gereken
oncelikler su sekilde 6zetlenebilir; Makro besinlerin (protein, karbonhidrat ve
yag) yeterli ve dengeli bir sekilde tiiketilmesi gerekmektedir. Mikro besinlerin
(B, C, D, E vitaminleri, Mg, Fe, Cinko mineralleri) beslenmedeki 6neminin
tarkinda olarak tiiketimine gerekli 6zeni ve hassasiyeti gostermek onemlidir.
Gastrointestinal sorunlari gidermek, saglikl bir bagirsak florasi olugturmak,
mikrobiyotanin  6nemini anlamak, prebiyotiklerden zengin beslenmek
giiniimiizde zorunluluk haline gelmistir. Belirli semptomlarin yonetiminde
ya da bozukluklar1 engellemek igin uygun diyetleri siirdiirmek ise (kazeinsiz-
gliitensiz diyet, ketojenik diyet, akdeniz diyeti) bir diger 6nemli noktadhir.

1. Giris

Insan diinyaya gelmeden hem 6ncesinde hem de sonrasinda geligiminde,
saghgim siirdiirmesinde ve hastaliklarla kargilagtigi durumlarda beslenme
sekli ve tiiketilen gidalar her zaman son derece 6nemli bir rol tistlenmistir.
Geligsimin her agamasinda yagamin devamu igin beslenme oldukga 6nemli bir
faktordiir. Beslenmenin insani mutlu eden yonii ise ge¢misten giiniimiize
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her zaman dikkat ¢eken bir konu olmug ve farkh kiiltiirlerde farkli gida
maddelerinin ortaya ¢itkmasina neden olmustur (Yildirim, 2021; Baysal vd.,
2014).

Bugiin beslenme bi¢iminin insan psikolojisini etkilemesi, zihin saghig
i¢in ne yenilmesi ve nasil beslenilmesi gerektigiyle ilgilenmek “Beslenme
Psikiyatrisi” olarak tanimlanmaktadir (Logan ve Jacka 2014). Beslenmenin
ruh saghg ile iligkisine yonelik incelemeler giincel olsa da, orta ¢aga dayanan
bilgiler bulunmaktadir. Bu iligki ele alindiginda saghgin beslenmeyi,
beslenmenin saghgr etkiledigi karsilikli bir etkilesim s6z konusudur
(Jacquelyn, 2015).

Ilk olarak beslenmenin ruh sagligina etkisi degerlendirildiginde; orta cagda
yumurta, tavus kusu, sigir eti, nar, elma gibi besinlerin libidoyu arttirmak
ve ayva, marul, miirver, semizotu, hindiba gibi besinlerin ise ruh saghgin
olumlu yonde etkilemesi igin kullanildigr gortilmektedir (Prasad, 1998).
Giiniimiizde de giinliik su, meyve-sebze, balik ve kepekli tahillarin tiiketimi
daha yiiksek olan bireylerin ruh halinin daha iyi oldugu, depresyonun daha
az goriildiigii belirtilmektedir (Conner vd., 2017; Lassale vd., 2019; Kiigiik,
2023). Yine kadinlarda giinliik total su alimi yiikseldiginde duygulanimlarinin
da daha 1y1, gerginlik, ofke, saskinlik, depresyon ve yorgunluk belirtilerinde
azalma oldugu gozlemlenmistir (Kiigiik 2023). Baz: ¢aligmalarda ise insan
viicudunda omega-3 (somon, tuna, keten tohumu, ceviz) yag asitlerinin
azalmasina bagl olarak depresyon ve intihar riski bagta olmak tizere ruhsal
bozukluklara egilimin arttg belirtilmektedir (Grosso vd., 2014). Yeterli ve
dengeli beslenen Avustralya’li kadinlarda beslenemeyenlere kiyasla, anksiyete,
iki uglu duygudurum bozuklugu ve depresyon tanisi ¢ok daha azdir (Gold,
2015). Bugiine kadar besinler ve psikiyatrik bozukluklar arasindaki en giiglii
iligki, depresyon egiliminde bulunsa da, kanitlar besinlerin ayn1 zamanda
otizm, dikkat eksikligi, sizofreni, demans ve anksiyete gibi hastaliklarda da
etkili oldugunu gostermektedir (Logan ve Jacka, 2017).

Bireyin tiikettigi besinler ve beslenme bigimi, beynin kimyasal
kompozisyonunu olugturur, bazi besin maddeleri beynin g¢aligmasinda
etkili olan norotransmitterlerin 6ncti maddesidir. No6ronlar arasindaki
baglantilarda ortaya ¢ikan norotransmiterler bir sinir hiicresinden digerine
bilgilerin diizenli ve saglikl iletilmesini saglar. Bu iletilerin diizeyine bagh
olarak ruhsal saglk, uyku siklusu, duygu durumu ve diigiinebilme yetisi
degisir. Bu nedenle tiiketilen besinler beynin fonksiyonlarini etkiler (Beyhan
Tag, 2019). Mesela aglik organizma igin giddetli bir travmadir. Karni ag olan
kisi huzursuz/irritedir, yemek yediginde sakinlesir ve tatmin olur (Ozanoglu
ve Unal, 2015). Agligin yol agtigi beslenme bozukluklart néronlari azaltarak,
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norotransmiter fonksiyonunu degistirerek ve norotoksisiteyi artirarak
biligsel isleyisi bozmaktadir. Organizma igin aglik bir¢ok sistemi etkiler ve
kalict izler birakir. Aghk endokrin, bagisiklik ve sinir sistemini etkileyerek
ciddi bozukluklara zemin hazirlar. Organizma, enerji igin besinleri
kullanamadiginda stres diizeyi yiikselir ve stres hormonlari artarak bir alarm
durumu yaganir. Ortaya ¢ikan bu hormonlar yikict hormonlar olup, ilk
olarak karacigerde glikojeni, sonra yag dokusunu ve son olarak kas dokusunu
yikarlar (Giineri, 2016).

Ikinci olarak ruh sagliginin beslenmeyi etkiledigi durumlar incelendiginde
ise; insanlarin psikolojik yapist hangi besini tiiketip tiiketmeyecegini
etkilemektedir. Stresli zamanlarda kim insan agir1 yemek yerken, kimileri ise
yememeyi ya da farkli besinleri yemeyi se¢ebilmektedir (Jacquelyn, 2015).
Stres azaltan yiyeceklerin olumsuz duygulari azalttigina ve olumlu duygular:
arttirdigina  inanilmaktadir. Bu yiyecekler karbonhidrat orani yiiksek,
hazirlamast kolay olan geleneksel yiyeceklerdir. Bu yiyeceklerin dengesiz
bir gekilde tiiketilmesi kan sekerini yiikselterek (ACTH) ‘stres hormonu’
nun yiikselmesine ya da azalmasmna sebep olarak stres yanitini daha da
kotiilestirebilir (Seki Oz ve Bayam, 2022). Stres yaniti bagirsak florasint
bozdugu gibi, bagirsak florasi bozuklugu da stresi tetikleyerek birbirini
etkileyen bir dongii olugturduklart unutulmamalidir (Karaismailoglu, 2020).
Depresyonla, yalnizlikla, olumsuz duygularla bag etmek i¢in insanlarin yeme
davraniglarimin degistirdigi belirtilmektedir (Seki Oz ve Bayam, 2022).

2. Noronlarin Caligmasinda Besinlerin Rolii

Beynin kompozisyonu glikoz, lipidler, amino asitler, vitaminler ve
mineraller egliginde bir biitiin olarak besin maddelerinin uygun sekilde yeterli
ve dengeli alinimina bagl olarak galigmaktadir. Beslenme tarzi bir yasam
bigimi olup bireyin bagirsak hormonlarini, mikrobiyotayi, néropeptidleri,
norotransmiterleri, stres ve inflamasyon siirecini ve biligsel iglevleri dogrudan
etkiler. Beslenme ile birgok uyar1 beyne giderken beyinden bagirsaklara gelen
uyari ok daha azdir. Beslenme ile anti-enflamatuar, antioksidan, norojenez,
mikrobiyom ve bagisiklik mekanizmalari, genetik siiregler etkilenmekte ve
bu etkilesim ruh saghigina yansimaktadir (Adan vd., 2019).

Ruh sagligini etkileyen beslenme ile iligkili unsurlar sunlardir;
* Makro besinler; (aminoasitler ve yag asitleri dengesi)

* Mikro besinler, (D, B vitamini, magnezyum, demir, selenyum, ¢inko
ve folik asit)

* Mikrobiyota



100 | Rub Sayjlyj vee Beslenme Avasindaki Ilishi

* Diyet (Glutensiz ve kazeinsiz diyet, ketojenik diyet
2.1. Makro Besinler (Proteinler, Karbonhidratlar ve Yaglar)

2.1.1.Proteinlerin Birbirine Orani ve Protein-Karbonhidrat Orani

Beyindeki norotransmitterlerin - yapiminda proteinlerin  rolii  gok
onemlidir. Beslenme ile viicudumuza aldigimiz proteninlerin en kiigiik yap1
tagt aminoasitlerdir. Ozellikle viicutta sentezlenmeyen ve besinlerle digaridan
alinmasi gerekli olan 8 tane elzem amino asit vardir. Bu aminoasitlerin
eksikligi beyindeki nérotransmitterlerin de eksikligine neden olur. Ornegin
triptofan yetersiz alinirsa, viicutta beyin hasart ve ruhsal bozukluklar
olusabilir (Beyhan Tag, 2019). Triptofan insanlar igin elzem olan ve
besinlerde az bulunan bir aminoasittir. Triptofandan zengin besinler kabuklu
yemigler, ceviz, fistik, kaju, badem, susam, kabak ve aygigegi ¢ekirdegi, musir,
piring ve bugdaydir. Giinliik kilo bagina 5 mg tiiketilmesi Onerilir. Giinlitk
alinmasi gereken protein miktarinin triptofandan yeterli olmasi ve kilogram
bagina alman protein miktarina dikkat etmek ¢ok 6nemlidir. Diyette alinan
triptofanin yetersiz olmast durumunda ve diger aminoasitlerden zengin,
vani kliogram bagmna tiiketilen protein miktar1 fazla olmasi durumunda
kandaki amino asitlerin orani dengesizlesir. Aminoasitler arasindaki oranin
bozulmasi yiiziinden beyne triptofan girisi azalir; dolayisiyla serotonin
sentezi de azalir. Oysaki beyindeki serotonin sentezi triptofan varligina bagh
olarak tiretilmektedir (Beyhan Tag, 2019; Baysal vd., 2014; Hopa, 2013).

Protein  tiiketiminin  yiiksek ~ olmast  karbonhidrat  tiiketimini
tetiklemektedir. Beynin enerji ihtiyacii  karbonhidratlardan  6zellikle
glikozdan saglamaktadir. Ancak beynin etkili islevsel ¢alisabilmesinde
karbonhidratin cinsi ve miktar1 son derece 6nemlidir (Beyhan Tag, 2019). Bu
nedenle kompleks karbonhidratlar (tam tahillar, kuru baklagiller ve sebzeler)
titkketilmeli ve seker, nigasta, rafine edilmis tahillar ve tatlilar tiiketilmemelidir.
Yiiksek karbonhidrat igerikli besinlerin tiiketimi kan sekerini aniden hizli
bir gekilde yiikselttiginde salgilanan instilin, triptofan digindaki ¢ogu amino
asidin kandan kas dokularina emilmesini saglar. Boylece, kandaki triptofan
seviyesi goreceli olarak yiiksektir. Triptofan, beyindeki serotonin diizeyinin
artmasina yol agar artan yalanci seratonin esansiyel besinlerin iiretimde
yetersizlige neden olur. Bu besinlerin alinmasi viicutta triptofan varhgini
arttirabilir, karacigerde ve kanda triptofan seviyesi ylikselir ve serotonin de
artar. Ancak, bu artig beyin dokularindaki serotonin varligini arttirmadig
i¢in bu durum duygu durumunu etkiler, sedatif etki yapar ve uyku hali
goriiliir (Yildirim, 2021; Baysal vd., 2014; Beyhan Tag, 2019; Strasser
vd., 2016). Bu beslenme bigimi beyindeki 6diil merrkezini aktiflestirir.
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Birey belirli besinleri tiiketmekten mutlu oldugunda bu defa bu besinleri
bu hazzi devam ettirmek i¢in siklikla titketme egilimi gosterir ve obezite
riski giderek artar. Obez bireylerde triptofan diizeylerinin diigiik olmasi ve
bu durumun 6zellikle kadinlarda belirgin olmasi dikkat ¢ekicidir (Akbulut,
2015). Yine adet Oncesi stres sendromu, mevsimsel duygulanim bozuklugu,
nikotin yoksunlugu gibi depresif sorunlari olanlarin zengin karbonhidrat
titketimleri ruh halleri olumlu yonde degistirir. Neticede seker ve gikolata
igeren gidalarin asir1 alimi beyindeki serotonin seviyesini yiikselterek ruh hali
iyilestirir. Ornegin meyve-sebzelerin de bol miktarda tiiketilmesi insanlarin
daha sakin, daha mutlu ve enerjik hissetmelerine neden olur (White vd.,
2013; Baysal vd., 2014).

2.1.2.Yaglarin Birbirine Oran1 (Omega-3/Omega-6 Dengesi ) ve
Enflamasyon

Sinir sisteminin yaklagik %10°u omega-3 yag asitlerinden olugmustur. Bu
yag asitleri noronlarin yapr tagidir. Gorevlert ise serbest oksijen radikallerinin
ve toksinlerin olugturdugu hasarlardan noronlar1 korumaktadir. Omega-3
yag asitleri epitelyum, membran ve norotransmitterlerin yapisinda bulunarak
noronlardaki dejenerasyonu ve inflamasyonu azaltmaktadirlar (Sartorius
vd., 2012; Kiigiik, 2023). Ruhsal bozukluklarda olugan dejenerasyon
ve enflamasyon beyine ve bagirsaga daha az kan gitmesine ve bagirsak
gecirgenliginin artmasma neden olur. Gegirgenlik artinca sindirilmemig
molekiiller kana gegerek enflamatuar maddeleri artirir. Enflamasyonu artiran
en o6nemli besin maddeleri rafine gekerler, yiiksek fruktozlu misir surubu,
doymus yaglar, omega-6 diizeyi yiiksek rafine yaglardir. Suni tatlandiricilar,
aspartam igeren light igecekler, beynin uyarilabilirligini artirarak dopamin
ve serotonin sentezini bozar, amigdalalarda stres hormonu diizeylerini
artirir, hem enflamasyonu, hem de kaygi ve duygudurum bozukluklarina
neden olabilmektedir (Meas vd., 1993). Stresin artmasiyla birlikte bagirsak
gegirgenligideartar, toksinlerin kanakarisir, beyin agirtuyarilir ve hipotalamus-
hipofiz-adrenal aks: baskilar. Bu durum ise nérotransmiterlerde dengesizlik,
yetersiz bagisiklik, oksidatif stres, bagirsak floras1 ve mitokondriyal fonksiyon
bozuklugu olusgturur (Stone ve Darlington, 2013; Karaismailoglu, 2023).

Yaglar agisindan hayvansal yaglarin sinirl diizeyde ve kaliteli alinmasi,
bitkisel yaglarin ise iglem gormeden bolca tiiketilmesi 6nerilmektedir (Baysal
vd., 2014). Kotii yaglarla, doymus ve trans yaglarla beslenme viicuttaki kotii
kolesterolii arttirarak beyin serotonin seviyesinin azaltir. Sonug olarak bu
durum olumsuz duygu degisikliklerine neden olabilmektedir (Beyhan Tas,
2019). Omega-3 takviyesiile depresyon, bipolar bozukluk, demans, alzheimer,
anksiyete (endige), saldirganlik, dikkat eksikligi hiperaktivite, otizm, psikotik
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bozukluklar, obsesif-kompulsif, sizofreni gibi psikiatrik hastaliklara fayda
sagladigini gosteren kanitlar vardir (Rakorsak ve Dunlop, 2014; Grosso vd.,
2014; Kiigiik, 2023). Ayrica gebelik ve emziklilik donemlerinde omega-3
yag asidi takviyesi alan annelerin gocuklarinin IQ’su 4 kat daha yiiksek
bulunmugtur (Jaquelyn, 2015). Yine son zamanlarda yapilan ¢aliymalarda
omega-3 yaglarinin beyindeki doku kaybini diizeltebildigi ve beyaz cevher
dokusunu arttirdigr saptanmugtir (Kiigtik 2023, Ounga ve Onquera, 2005).

Beslenme ile alinan omega yag asitlerininde birbirine olan orani oldukga
onemlidir. Omega-3 iin anti-enflamatuar etkilerine karst Omega-6’nin ise
pro-enflamatuar etkileri vardir. Ozellikle diyette alinan omega-6/omega-3
(w-6/w-3) oraninin yaklagik 1:1 ile 4:1 arasinda olmasi gerekmektedir.
Ancak bu oranin son 50-100 yilda 20:1-50:1’e kadar ¢iktig1 goriilmektedir.
Bu oran giderek degisen yasam bigimi ile birlikte karbohidrattan zengin
beslenme, rafine iiriin kullaniminin artmasi, poliansatiire yaglarin (mustr,
ay ¢igek vb) asir1 kullanimi, hayvanlarin omega-6’dan zengin yemlerle
yetistirilmesi, gezen tavuk yumurtasi ve koyu yesil yaprakli sebzelerin, balik,
zeytinyagl ve hayvansal doymus yaglarin tiiketiminin azalmasina bagli olarak
degismistir (Baysal vd., 2014; Kiigiik, 2023).

2.2.Mikro Besinler

Insan metabolizmasinin islevselliginde vitamin ve mineraller Gnemli
ko-enzimleridir. Vitaminler agisindan incelendiginde, tiamin glikoz
metabolizmasinda 6nemli rol oynayarak, beynin temel enerji kaynagini
saglar. B12 vitamini, sinir hiicrelerinin miyelin tabakasinin olugmasinda gorev
almaktadir. Folik asit protein/aminoasit metabolizmasinda etkilidir. Folik
asit yetersizligi, beyin serotonin diizeyini de azaltir. Niasin viicut tarafindan
elzem olan triptofan aminoasidinden sentezlenir. Enerji metabolizmasinda
ko-enzim olarak rol alir. B6 vitamini, beyin transmitterlerinin sentezi igin
gereklidir. Hem vyetersizligi, hem de asir1 alimi ruh saghgin etkiler. C
vitamini giiglii bir antioksidan vitamin olmasi nedeniyle, beynin saghkli
yaglanmast i¢in onemlidir. Beyin gelisiminde en o6nemli vitaminlerden
biri D vitaminidir. Yagda ¢oOziinen hormonal fonksiyonlara sahip bir
vitamindir. Antioksidan savunma sistemi, anti-enflamatuar siire¢ ve immiin
sistemde, seratonin sentezinde etkilidir. D vitamininin ndrotransmiterlerin,
norotrofik faktorlerin biyosentezinde ve DNA onariminda beyni etkileyerek
ruh saghgm iyilestirme ve gelistirmeye yonelik kanitlari vardir. Ayrica
intrauterin donemden itibaren beyin hiicrelerinin biiylime ve geligmesini

katki saglamaktadir (Mocova vd., 2017; Akbulut, 2015; Kiigiik, 2023).

Mineraller  agisindan  Demir, beyinde  oksidasyon  siirecinde,
norotransmiterlerin - sentezinde aminoasit metabolizmasinda yer alan
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triptofan hidroksilaz vb. pek ¢ok enzimin ko-faktorii olmasi nedeniyle gok
onemlidir (Beyhan Tag, 2019). Yine demir spinal kordun miyelinizasyonunu
saglamas1 ve elektron transport zincirindeki metabolik etkisiyle, beyin
fonksiyonlarinda 6nemli bir role sahiptir. Cinko beynin nérotransmisyon
fonksiyonlarinda ve viicudun antioksidan savunmalarinda pek ¢ok enzimin
ko-faktoriidiir. Selenyum ise giiglii bir antioksidan olmasindan agisindan ruh

saghgint korumada 6nemlidir (Yildirim, 2021; Kiigiik, 2023).

Tiblo 1. Vitamin ve Minevallerin En Cok Bulundugu Besinler ve Eksikliklerinde
Goriilen Ruhsal Bozukluklor

Vitamin ve |Besin Rubhsal bozukluk

mineraller

Tiamin Kepekli tahillar, baklagiller, yagh | Konfiizyon, mental degisiklikler,

(B1lvit) tohumlar ve organ etleri, tahin, hafiza kaybz, alkoloizm
susam

Kobalamin | Hayvansal {iriinlerde; et siit, deniz | Sinir hasari, psikotik bozukluklar,

(B12 vit) rtinleri, yumurta demans ve beyinde geri doniigsiiz

atrofiler

Folikasit/ Sakatat, karaciger, diger organ Mental retardasyon, depresyon,

folat (B9 vit) |etleri, kuru baklagiller ve yesil alkolizm, anksiyete
yaprakli sebzelerde, portakal, muz,
avakado

Niasin (B3 | Balik, kirmuzi et, karaciger ve diger Irritabilite, bag agrisi, hafiza kayb,

vit) organ etleri, esmer piring, muz, uyku bozuklugu ve emosyonel
avakado, ver fistg1, ay ¢ekirdegi dengesizlikler

Piridoksin Hayvansal ve bitkisel birgok besin | Yorgunluk, titkenmislik, sinirlilik,

(B6 vit) kaynaklarinda irritabilite, depresyon, uykusuzluk,

bas donmesi ve noral degisiklikler

C vit Trunggiller, sebze ve meyveler Beynin yaglanmasi, Alzheimer,

beyin dejenerasyonu,

D vit Giines, deniz iirtinleri, tavuk Sizofreni, depresyon multiple
¢igeri, yumurta sarist, maydanoz, | skleroz, parkinson ve Alzheimer,
1s1rgan otu epilepsi, Otizm, psikotik

bozukluklar, anksiyete

Demir (Fe) | Organ etleri, kirmizi et, tavuk, Depresyon, anksiyete,
zenginlestirilmig tahul tirtinleri, titkenmiglik, yorgunluk
kuru baklagiller, yagl tohumlar,
koyu yesil yaprakli sebzeler ve
kuruyemisler

Cinko (Zn) | Kirmizi et, yamurta, karaciger, Depresyon, anksiyete,
deniz iiriinleri, kuru baklagiller ve | Dejenerasyon, beyin sisi, artmig
tam tahillar, siit {irtinleri agr1 duyarlihig

Selenyum Ispanak, yesil bezelye, brokoli, Anksiyete, dogum sonrast

(Se) patates, tam tahullar, kiimes depresyon, yorgunluk, biling
havyanlari, kabuklu deniz iirtinleri, | bulaniklig
yumurta

(Beyhan Tng, 2019; Baysal vd., 2014; Kiigiik, 2023)
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2.3.Mikrobiyota (Bagirsak Florast)

Ozellikle son yillarda bagirsak-beyin devrelerinde etkili olan enerji
homeostazisi ve duygudurum degisikligine aracilik eden yeni mediyatorler
mikrobiyota olarak bilinmektedir. Cevresel, toplumsal ve psikolojik
faktorler tiiketilen besinleri degistirebilmektedir. Bu durum mikrobiyotay1
etkilemektedir. Mikrobiyota ise ruh halini ve stres diizeyini etkilemektedir.
Bagirsak mikrobiyotas: insanlarda beyin gelisimi, davranislar ve duygu
durumunu etkileyen 6nemli bir unsurdur. Bagirsaklardan beyine giden bilgi,
beyinden bagirsaga gidenden ¢ok daha fazladir. Bagirsak bozulursa ruh
saghgi da bozulur (Perlmutter ve Loberg, 2022).

Beslenme; norotransmitter sentezi, duyusal ve stres kaynakli hastaliklar ile
agr1 algisini diizenleyen bagirsak mikrobiyotasini dogrudan etkilemektedir.
Mikrobiyotanin gelisimi, beyin geligimiyle birlikte olugur. Beyin ve bagirsak
arasinda ift yonlii bir etkilesim s6z konusu oldugu i¢in bebeklik ve ¢ocukluk
donemlerinden itibaren mikrobiyotada meydana gelen diizensizlikler beynin
gelisgimini de etkilemektedir (Karaismailoglu, 2020).

Insan bagirsak mikrobiyotast; besinlerin ve sindirimi gii¢ olan besinlerin
sindirimi, ilaglarin metabolize edilmesi, triptofan metabolizmast ile vitaminler,
biyolojik olarak aktif molekiiller, kisa zincirli yag asitleri, gama-aminobiitirik
asit gibi molekiillerin sentezi ve bagisiklik sisteminin gelisimine katkida
bulunan 6nemli bir gorevi tistlenmektedir. Probiyotiklerin beynin yapisinda
bulunan GABA, dopamin, serotonin, asetilkolin, norepinefrin, gibi 6nemli
norotransmitterlerin yapimini artirarak ruh saghgini iyilestirebilmektedir

(Kiigiik, 2023).

Farkli beslenme kaliplar1 bagirsak mikrobiyotasinin  degismesi ve
potansiyel patojenlerin asir1 biiylimesi ile bagirsak florasinin bozulmasi
olan disbiyozise yol agar. Sindirim sisteminde beslenmeyle ilgili sikintilar
oldugunda bagirsaklar ruhsal bozukluklar agisindan Onemli bir toksin
kaynagi olmaktadir. Mikrobiyota da meydana gelen degisim bagirsak epitel
duvarin etkileyerek bagirsak gegirgenligini arttirir ve mikroorganizmalarin
rettigi zararlt maddeler dolagima karigarak beyni etkilemektedir (Perlmutter
ve Loberg, 2022). Boylece beyine ulasan toksinlerin, beyinin normal
tonksiyonlarini yapmasini engelleyerek ruhsal hastaliklarin olusumuna zemin
hazirladig diigtiniilmektedir. Mevcut aragtirmalar; otizm, sizofreni, dikkat
eksikligi bozuklugu, bipolar bozukluk, anksiyete, stres ve depresyon dahil
duygudurum bozukluklari, alzheimer gibi bozukluklarda mikrobiyotanin
etkili olduguna iligkin klinik kanitlar sunmaktadir (Dickerson vd., 2017,
Cenit, 2017; Painold, 2019; Kiigiik, 2023).
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Probiyotik bakterileri igeren gidalarin diyette (turgu, kegi siitiinden
mayalanmig yogurt, kefir, peynir, daridan yapilan boza, dogal sirke vb.)
kullanilmasi ve yeterli gelmedigi takdirde piyasada ticari olarak kullanilan
probiyotiklerin beslenmeye ek olarak verilmesi 6nerilmektedir. Probiyotikler:
Eriskin bir insan bagirsaginda 100 trilyon (1,5 kg) faydali bakteri ve
mantar vardir. Bunlar bagirsagin normal florasini olugtururlar ve bagirsak
epitelindeki siimiiksii zarin1 koruyucu bir tabaka seklinde doserler. Toksinleri
ve patojen mikroorganizmalari notralize ederler. Sindirim enzimlerinin,
vitaminlerin ve norotransmiterlerin sentezini yapar ya da sentezi arttirirlar,
bagirsak gecirgenligini azaltirak enflamasyon ve oksidatit olaylar1 baskilarlar
(Karaismailoglu, 2020). Ancak bagirsak florast bozulan kisiler birdenbire
yogun probiyotik aldiklarinda toksinler kan dolagimina gegerek bireyi
olumsuz etkileyebilir. Bu durum gegici olmakla birlikte probiyotik igeren
gidalara az miktarlarda baglanarak daha sonra yavag yavas artirilmas: gerekir.
Disbiyozis beslenme ve alinan takviye probiyotiklerle iyilestirilebilir. Boylece
davranigsal ve biligsel sorunlara neden olan beyin fonksiyonlar1 diizeltilebilir
(Kiigtik, 2023).

2.4.Diyetler (Glutensiz, Kazeinsiz ve Ketojenik Diyet)

Glutensiz diyet, gluten igeren tahillarin (bugday, cavdar, arpa ve
muhtemelen yulaf gibi), kazeinsiz diyet ise siit ve siit tiriinlerinin beslenme
igeriginden ¢ikartildig: diyetlerdir.

Otizm spektrum bozuklugu olan (OSB) ¢ocuklarda gluten ve kazein
proteinlerinin yikimi igin gerekli olan enzim yetersizligi nedeniyle proteinin
matebolizmas1 bozulmustur. Diyetten bunlar1 igeren {iirtinler ¢ikartildiginda
sosyal, iletisim, tipik davranislar, bilis, dikkat ve duygu ile ilgili sorunlar,
huzursuzluk, yorgunluk, uykusuzluk, titreme, terleme gibi sorunlarin

azaldigy belirtilmektedir (Kiigiik, 2023).

Ayrica ¢Olyak hastaligi gluten igeren gidalarin yenmesi ile tetiklenen bir
hastalik olup, otoimmun baglantili sizofreni ile iligkilidir. GIS semptomlar
ve bazen de psikiyatrik belirtilerle kendini gosterir. Sizofreni tanili bireylerde
gluten alimu ile semptomlar arasinda ilgi ¢ekici bir baglant: tespit edilmistir.
Bu hastalarda kazein-glutensiz diyetin semptomlarda iyilesme sagladigi
saptamugti. Ruhsal bozukluklarda glutenin diyetten ¢ikartilmasi ile
belirtilerin kontrol edilebilecegine ve disbiyozisin diizelebildigine yonelik
kanitlar bulunmaktadir (Levinta vd., 2018; Porcelli vd., 2014).

Psikiyatrik bozyukluklarin bazilarinda (Alzheimer, otizm, demans, down
sendromu ve multiple skleroz) néronlar enerji iin glukozu kullanamadiklarin
da, onun yerine enerji igin keton cisimciklerini kullanirlar. Ketonlar serebral
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kan akimini ve GABA diizeylerini artirirken, serbest radikallerin olusumunu
azaltrlar. Ayrica anti-enflamatuar mekanizmalar1 harekete gegirirler; beyin
Odemini ve serebral enfarkti azaltarak beyin fonksiyonlarini korurlar. Bu
nedenle ketojenik diyet ile beyin enerji metabolizmasini restore ederek
tyilegebilmektedir (Brietzke vd., 2018).

Ketojenik diyet temel olarak yagdan zengin, diigiik oranda karbonhidrat
ve protein igeren bir diyet tiiriidiir. Ketojenik diyette yagin gram cinsinden
karbonhidrat ve proteine orani, 4:1 3:1,2:1 olarak verilir. Orta zincirli yag
asitleri (MCT) en iyi keton cisimcigi kaynagidir. Yaglarin iginde en fazla
MCT barindiran yag olan Hindistancevizi yagi(%60) olup ardindan sirasiyla
palmiye yagi, anne siitii, tereyagi ve siv1 yaglar gelir. Ketojenik diyet, agirlikl
olarak yogun krema, tereyagi, mayonez, bitkisel yag, peynir ve yumurtadan
olugmakta; et, balik, findik, meyve ve sebze ile desteklenmektedir (Kiigiik ve
Yibar, 2021).

3. Baz1 Psikiyatrik Hastaliklar ve Beslenme

3.1. Otizm ve Beslenme

Otizmde bagirsak beyin ekseni, bagigiklik sistemi ve bagirsak emilimi
ozelliklerinin farkli varyasyonlar igerdigi dikkat ¢ekicidir (Giiller vd., 2020).
Otizmde davranig bozukluklarinin karbonhidrat metabolizmasiyla 6nemli
bir baglantis1 vardir. Otizmde bagirsakda faydali bakteri orani diisiik, zararh
bakteri ve mantar orani ise fazladir. Otizmde bagirsakda Sutterella isimli bir
bakteri mevcuttur. Ayrica otizmde bagirsak gegirgenliginin fazla olmasina
sizdiran bagirsak denilmektedir. Bu 6zellik nedeniyle besin toksinlerinin
fazlaca kana ge¢mesiyle belirtilerin siddetlendigi belirtilmektedir. Bu
belirtilerin siddetini azaltmak i¢in en ¢ok kullanilan diyet glutensiz-kazeinsiz
beslenmedir (Biilbiil vd., 2021; Kiigiik, 2023). Otizimde gliiten ve kazein
molekiillerinin sindirilmesi igin gerekli olan enzim dipeptidil-peptidaz IV
(DPPIV) yetersizdir. Buenzim ek verilse dahi gliiten, kazein ve soya proteinleri
yeteri kadar sindirilemedigi i¢in kana geger. Besinlerin (gliiten;bugday, yulaf,
arpa, gavdar ve kazein; siit) sindirilmemis protein pagalar1 kana gegtiklerinde
opioid ya da morfin etkisi gostererek viicutta az miktarda iiretilen serbest
morfin miktarin artirirlar. Bu durum agri egiginin yiikselmesi, goz temasi
kayb1 ve 6grenme becerisinde azalma, hiperaktivite, stereotipik hareketler
ve kendine zarar verme gibi belirtilerin olusumunda etkilidir (Adams ve
Conn, 1997; Doenyas, 2018). Bir diger 6nemli diyette Candida diyetidir.
Bu diyetle Candida albicans gelisimi engellenerek bagirsak floras: diizeltilir.
Diyette asitlik derecesi diisiik, diigiik miktarda seker ve nigasta igeren, kolay
sindirilebilir besinler tercih edilirken, soya, kazein, gluten, piring ve muisir
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igeren besinlerle yapay tatlandirict ve salisilatlar yasaktir (Adams ve Conn,
1997; Kiigiik, 2023). Ketojenik diyetle giinliik protein alinimi minimuma
indirilirken, karbonhidrat tiiketimi ciddi oranda azaltilmakta, yag miktari ise
artttirilmaktadir. Bu diyetle iyilesen otizmli gocuklar oldugu gozlemlenmistir
(Onal ve Ugar, 2017). Bir diger diyette geleneksel bir yontem olan deve siitii
takviyesidir. Deve siitii, anne siitiine yakin, protein agisindan zengin beta
kazein ve beta laktoglobulin i¢erdiginden alerjik olmayan, dogal bagisiklig:
destekleyen giivenli bir besindir (Kilig, 2018; Omeroglu ve Sentiirk, 2021).
Prebiyotik takviyesininde yararli oldugunu gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir
(Shaaban vd., 2018; Omeroglu ve Sentiirk, 2021). Yapilan gahigmalarda
otizm tanusi alan ¢ocuklarda B1, B6, B12, A, C ve E vitaminleri Kalsiyum,
magnezyum, potasyum, fosfor, ¢inko, folat yetersizliklerinin oldugu tespit
edilmistir (Omeroglu ve Sentiirk, 2021).

3.2. Sizofreni ve Beslenme

Sizofrenide bazi besin maddelerinin, hastalik riskini arttirirken, bazt
besinlerinde hastalik belirtilerini azalttigina yonelik bilgiler bulunmaktadir.
Bu nedenle rehabilitasyon siirecinde diyet planlanmasi gereklidir. Sizofrenide
yiksek seker, islenmis gida, doymus yag, diisiik lifli beslenme bigiminin
hastalik semptomlarini arttirdign soylenmektedir. Glutensiz ve ketojenik
diyetin sizofreni semptomlarinda azaltigi ve islevselligi arttirdigi bildirilmistir.
Yine sizofrenide diyette omega 3 ve 6 yag asitleri, sebze, meyve, B12 ve B6
vitaminleri, folat, niasin, D vitamini, C vitamini, ¢inko, bakir, demir, iyot
ve selenyum alimi ile hastalik belirtilerinin azaldigini gosteren kanitlarda
vardir. Sizofrenide diyet planlamasi yapilirken 6zellikle kan sekeri dengesi
korunmalidir. Kan glukoz seviyelerindeki dengesizligin ajitasyon, sinirlilik,
saldirganlik, depresyonu tetikledigi unutulmamalidir. Ayrica psikotik ataklar
tetikleyen kafein, alkol ve nikotin gibi uyaricilar diyetten ¢ikartilmalidir
(Kraft ve Westman, 2009; Onaolapo ve Onaolapo, 2021).

3.3. Eriskin Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu ve
Beslenme

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) ile beslenme
arasindaki iligki incelendiginde bazi besinlerin DEHB geligimini olumsuz
yonde etkiledigi ya da hastaligin gidisatini, semptomlar1 kotiilestirecegi
tizerinde durulurken, bir taraftan da uygun diyet ile DEHB semptomlarin:
ve hastalik riskini azaltan, hastaliga kargt koruma saglayan yaklagimlar
tizerinde durulmaktadir. Beslenmede sekerin kisitlanmasi, katki maddesi ve
koruyucu i¢ermeyen oligoantijenik bir diyetin (eliminasyon) saglanmasi esas
alinmaktadir. Dikkat eksikligi-Hiperaktivite sendromunun temel nedenlerinin
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baginda omega-3 eksikligi gelmektedir. Diyette omega-3, omega-6 demir,
¢inko, iyot, multivitamin ve probiyotik takviyeleri onerilmektedir (Kiigiik,
2023).

3.4. Multiple Skleroz ve Beslenme

Multipl skleroz, merkezi sinir sistemini tutan inflamatuar ve dejeneratif
olan kronik bir hastaliktir. MS da yorgunluk, depresyon ve biligsel sorunlarda
hastaliga siklikla eslik etmektedir. Bu hastalikta beslenme bigimi gok 6nemli
olup, D vitamini eksikligi 6nemli bir risktir. MS uygun ve onerilen bir
diyetle iyilestirilebilmektedir. D vitamini takviyesinin, MS gelistirme riskini
ve MS’li hastalarda MRI’daki goz siniri iltab1 ve beyin lezyonu sayisini
da 6nemli Olgiide azalttigr saptanmugtir. Diyette balik, omega-3, az yagh
gidalar, kepekli tahillar, karotenoid ve polifenol igeren sebzeler ve vitaminler
taydalidir. Ayrica antioksidan igeren besinlerde inflamasyonu azaltacag igin
onerilmektedir (Sand, 2018; McDowell vd., 2011).

3.5. Depresyon ve Anksiyete ile Beslenme

Depresyon sagaltiminda en etkili korunma ve tedavi stratejisi diyet ve
yagam tarzi degisikligidir. Besin gereksinimlerini kargilayan yeterli ve dengeli
bir beslenme geklinin benimsenmesi, depresyonu Onlemek, ilerlemesini
yavaglatmak, kontrol altina almak ve aymi zamanda optimal ruh saghgin
desteklemek i¢in ¢ok Onemlidir (Kris Etherton vd., 2021). Bu nedenle
depresyonun tedavisinde bazi diyet ve besin takviyelerinin iyilesmeye
yardimci olacag belirtilmektedir. Diyette yliksek miktarda zeytinyag:, balik,
meyve, sebze, yesil gay, findik, baklagiller, siit ve islenmemis et, omega
3, D vitamini, C vitamini, B12 vitamini, folat, magnezyum, kalsiyum,
demir, krom ve ¢inko gibi besinler ve prebiyotikler tedaviyi desteklemek
igin Onerilmektedir. Major depresyonun olusumunda enflamatuar siireci
engellemek i¢in omega 3 alimminin 6nemli bir etkisi vardir (Firth vd.,
2019). Diyet hatalar1 veya antibiyotiklerin mikrobiyotada olugturdugu
bozukluklarin depresif davraniglara neden olabilecegi varsayilmaktadir Sekerli
igecekler, rafine gidalar, kizarmig yiyecekler, islenmig et, rafine tahillar ve yag
orani yiiksek siit trtinleri, biskiivi, meze ve hamur igi depresyonu arttirir.
Depresyon obezite riskini de artirabilir. Ozellikle abdominal obezitesi olan
bireyler, olmayanlara gore major depresif bozukluk veya distimik belirtiler
gostermeye daha yatkindirlar (Frith vd., 2019; Kris Etherton vd., 2021).

Anksiyete bozukluklarini engellemek ve iyilesmeyi desteklemek igin
saghkli, diizenli diyetler, kalori sinirlamasi, bolca mevye sebze tiiketimi,
ketojenik diyet, B, C, E vitaminleri, omega-3, triptofan, lizin ve arginin
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amino asitleri, ¢inko, magnezyum ve selenyum, vitamin ve mineral takviyeleri
onerilmektedir (Kris Etherton vd., 2021).

Depresyon ve anksiyete bozukluklarinin gelisimi patofizyolojik olarak
benzerdir. Oksidatif stres, enflamatuar belirtegleri arttirarak stres yolaklarin
aktiflestirir. Oksidatif stresi azaltacak olan antioksidanlardir. Antioksidanlar
ve probiyotikler (Vitamin C, A, Polifenol vitaminleri ve beta-karoten)
bu bozukluklarin iyilesme siirecinde strese karsi direnci artirarak 6nemli
bir destek saglarlar. Probiyotikler (Lactobaciluslar ve bifidobacterlerin)
glutamattan GABA olusturur. Bu maddenin eksikligi anksiyete ve depresyona
yatkinligr artirir. Probiyotikten zengin yogurt verilen kigilerde 3 hafta
iginde duygudurum ve biligsel fonksiyonlarda olumlu degisiklikler oldugu
goriilmiigtiir. Kronik yorgunluk sendromlu hastalara probiyotik verildiginde
anksiyete azalmigti. Mg yoniinden zengin diyet mikrobiyotay1 arttirarak
anksiyete benzeri davraniglar1 degistirmektedir (Felger, 2018; Cenit vd.,
2017).

3.6. Alzheimer ve Demansda Beslenme

Beyin vyaglandik¢a insiilin direncinin artmasi ve metabolizmanin
yavaglamasi nedeni glukozdan yeteri kadar yararlanamaz. Beyin ag¢ kalir.
Sonugta noronlar tahrip olur ve fonksiyonlar1 bozulur ve bagta Alzheimer
olmak iizere gesitli bozukluklara sebep olur. Bu bozukluklarda meydana
gelen yeme davranigindaki degisikliklerden dolay: kilo kaybinin gozlendigi
ve bu durumun norodejeneratif stireci daha da kotiilestirdigi gortilmektedir.
Norodejeneratif bozukluklarda saglikli beslenme yaklagimlari oksidatif stresi,
inflamasyonu, dejenerasyonu engelleyebilmektedir. Biligsel gerilemeleri
engellemek ve hastaliktan korunmak igin akdeniz diyeti, ketojenik diyet
ya da antioksidandan zengin beslenme, karbonhidrattan distik diyet,
vitaminlerden (B12, B2, B6, E, C, D) zengin, folat, polifenoller ve omega-3
takviyeleri Onerilmektedir. Ayrica Koenzim Q10, [J-karoten, N -asetil-
sistein, niasin, melatoninden de zengin besinlerin iyilesmeye olumlu katkilar
bulunmaktadir. Akdeniz tarzi diyet; bol miktarda bitkisel gida, yiiksek
miktarda balik alimi, diisiik diizeyde kiimes hayvanlari, yumurta, peynir ve
yogurt alim, diisiik diizeyde kirmizi et ve alkol alimini kapsamaktadir (Aridi
vd, 2017; Shah, 2013; Ciulla vd., 2019; Rea vd., 2020, Kiigiik, 2023).

Alzheimer bozuklugunda MCT’den zengin ketojenik diyetle biligsel
fonksiyonlarda belirgin diizelmeler kaydedilmigtir. En iyi keton cisimcigi
kaynagi hindistancevizi yagi olup yaklagik iigte ikisi (%60) MCT dir.
MCT safra asitlerine ihtiyag olmadan mideden ve bagirsaktan direkt olarak
emilebilmekte, depolanmamakta ve hemen de enerjiye doniigmektedir. Bu
beyin igin ¢ok biiyiik bir avantajdir (Yildirim, 2021; Zhuang vd., 2018).
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4. Sonug

Ruh saglhigr hemsiresinin ruh saghgi bozuk olan bireylerin korumasinda
ve sagaluminda yeterli-dengeli bir beslenme ile bireyin gereksinimlerine
uygun diyet ve ek besin takviyeleriyle beslenme sekline yardimci olmasi
oldukga 6nemlidir. Bu nedenle ruh saghigi hemgiresi hastasinin, hastalik ya
da semptomlarini kontrol edebilmesini destekleyebilir. Ruh sagligi hemgiresi
hastaya onerilen diyetlerin yonetimde ortaya ¢ikan sorunlari fark etmeye ve
ona gore hastayi ve ailesini motive ederek sagaltim siirecine katki sunabilir.
Boylece hem tibbi hem de sosyal harcamalar: azaltabilir ve sektorde rekabet
giictinii artirabilir. Alan yazin incelendiginde ruhsal hastaliklarda beslenme
konusunda yapilan ¢aligmalarin oldukga sinirli sayida yapildigi goriilmektedir.
Uygulanmasi zor olsa da, ruh sagliginda 6nemli bir yeri olan beslenme
konusunda aragtirmalara acilen ihtiyag vardir. Mevcut galigmalara gore,
beslenme faktorleri ruhsal saglik i¢in gok 6nemlidir. Ozellikle triptofandan
zengin karbonhidrattan fakir bir diyet, omega3 yag asitleri, antioksidanlar,
B grubu vitaminler, D vitamini, magnezyum, ¢inko, demir minerallerinin
yeterli, diizenli ve dengeli miktarda diyette alinmasi ruh sagligi icin gereklidir.
Ruhsal bozukluklarin semptom ve etiyolojileri kompleks oldugundan, ruhsal
bozuklugun tedavisinde her hastanin ve hastaligin tipine 6zgii beslenme
kilavuzunun gelistirilmesi 6nerilmektedir.
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