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Beslenme ve Diyetetik Bélimii

Tablo 1. Anksiyete semptom siddeti veya bozukluk prevalansi ile iligkili besin 6geleri ve

diyet modellerinin 6zeti

Diyeticeriginin stres ve anksiyeteye etkisi

Guinliik vitamin
ve minerallerin

etkileri

rik hastaliklarin en yaygin gru-
budur. Anksiyete (kaygi) terimi,

Yeterli dlizeyde meyve ve sebze tlketimi

Q nksiyete bozukluklari, psikiyat- Anksiyete seviyesinin diismesi ile iliskili Anksiyete seviyesinin artmasi ile iliskili

yag tiketimi

Yiksek yagh diyet, yiiksek kolesterol, yiksek trans

Cesitli vitamin ve mine-
rallerin (mikro besin ége-

fiziksel, bilissel ve davranigsal semp-
tomlarla birlikte endige veya sinir-

Omega-3 yag asitleri, Omega-9 yag asitleri

Yetersiz triptofan ve diyet proteini

leri) anksiyeteye olan et-
kisi arastirimistir. Ozellik-

li davraniglari tanimlar. Anksiyete nor-
mal yasamin bir pargasi olarak ara si-

Kuruyemiglerin tiketimi

tatlandiricilar

Yiksek seker ve rafine karbonhidrat alimi, yapay

le B vitaminleri, C vitami-
ni, magnezyum ve ¢inko gi-

ra yasanabilir ve yeni durumlara kar-
s hazirhigi arttirabilir. Fakat, anksiyete
belirtileri kaliclysa, asiriysa veya iglev-

Dizenli kahvalti tiiketimi

nimlanir)

“Sagliksiz” diyet modelleri (Tipik olarak yuksek
oranda sagliksiz yaglar ve rafine sekerler olarak ta-

bi mikro besin dgeleri; se-
rotonin, noradrenalin ve do-
pamin dahil olmak lze-

re ndrotransmiterlerin Ureti-

sellige midahale ederse, patolojik ha-
le gelebilmektedir. Anksiyete bozuk-
luklart hem bireysel hem de toplumsal

Akdeniz diyeti ve anti-inflamatuvar diyet modeli gibi
saglikli beslenme modelleri

Ogiin atlama

mi ve metabolizmasina da-
hil olarak stres tepkileri-

diizeyde 6nemli bir yik olusturmak-

C vitamini, E vitamini besin kaynaklari

Yiksek diizeyde kafein alimi

ni duizenler. Sebze, mey-

tadir. Anksiyete bozuklugu olan birey-
ler, yiksek derecede psikolojik sikinti,

Cinko, magnezyum, selenyum besin kaynaklari

6nemli 6lgude yeti yitimi ve yasam ka-

Probiyotik kaynaklari

litesinde azalma bildirirler. Tedavisinde
en sik kullanilan tibbi yaklagimlar, psi-
koterapi ve psikofarmakolojidir. Birgok

Yemeklik otlar, zerdecal, safran, soya, yesil cay, bitki
cayl, Quercetin, Resveratrol, diger fitokimyasallar (fla-
vonoidler, polifenoller, karotenoidler)

hasta bu terapileri faydal bulsa da,
6nemli sayida kisi bu tedavi se¢enek-
lerinin erigilebilir, tolere edilebilir veya anksiyete semp-
tomlarinin yeterli rahatlamasini saglamada etkili olmadi-
gini bildirmektedir. Bu nedenlerle, yardimci veya alternatif
terap6tik yaklasimlarin degerlendiriimesine ilgi vardir.
Beslenme psikiyatrisi, zihinsel saglik bozukluklarinin
6nlenmesi ve tedavisinde beslenme miidahalelerinin kul-
lanimi ile ilgili ortaya ¢ikan bir ¢alisma alanidir. Depres-
yon gibi ruhsal bozukluklarin gelismesinde ve ilerleme-
sinde beslenmenin énemini gdsteren artan bilimsel kanit-
lar vardir. Fakat, anksiyete bozukluklarinda beslenmenin
roli hakkinda daha az bilimsel bilgi bilinmektedir. Mevcut
literatUr bilgilerine gére, anksiyeteyi olumlu veya olumsuz
etkiyebilen diyet faktorleri Tablo 1’de &zetlenmistir.

Saglikh diyetlerin rolii

Literatlrdeki gézlemsel calismalar, anksiyete semp-
tom siddeti veya bozukluk prevalansinin diismesi ile Ak-
deniz diyeti, geleneksel diyetler, vejeteryan diyeti, kahval-
t1 tlketimi, anti-inflamatuvar diyet modelleri ve diyet ce-
sitliliginin artmasi arasinda bir iliski oldugunu gdéstermis-
tir. Ayrica, anksiyete semptom siddeti veya bozukluk pre-
valansinin artmasi ile Bati tarzi diyet modelleri, kalori ki-
sitlamasi ve sagliksiz atistirmaliklarin varligi iliskilendiril-
mistir.

Tek basina veya enerji iceceklerine eklenen kafein,
kaygi dizeyinin artmasi ile iligkili gériinmektedir. Fakat,
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kafeinin glnlik alim dlzeyi olduk-
c¢a etkilidir. Glinde 5 fincan kah-
veye esdeger kafeinin hem panik
bozuklugu olan hastalarda hem
de saglikl bireylerde kaygiya ne-
den olabilecegi bilinmektedir.

Gunlik karbonhidrat, protein ve

yagin etkileri

Karbonhidrat ile ilgili yapilan ¢alismalar arasinda géz-
lemlenen bir egilime gore, basit veya rafine karbonhidrat
aliminin ylksek olmasi, yiksek glisemik indeks (kan se-
kerini hizl yikselten) diyeti uygulamak veya seker tike-
timinin fazla olmasi ile kisilerde kaygi seviyelerindeki ar-
tis arasinda bir iliskinin oldugu gérilmektedir. Anksiyete
semptomlarinda proteinin rolune iliskin kanitlar baslangic
niteligindedir. Yeterli diyet proteininin ve ¢zellikle yeter-

li triptofanin anksiyete semptomlarini iyilestirmede énemli
olabilecegini dusunduren bazi kanitlar vardir.

Agirlikli olarak hayvan calismalarindan elde edilen bil-
gilere gore ise; toplam yag, kolesterol veya trans yag
orani ylksek diyetlerin anksiyojenik (anksiyeteyi arttiran)
bir etkiye sahip olabilecegine dair kanitlar vardir. Birgok
calismada, omega-3 yag asitleri alminin ylksek olma-
sIile daha disUk kaygi seviyeleri arasinda bir iligki oldu-
Ju belirtilmistir.

ve ve kepekli tahillar gibi is-
lenmemis gidalardaki mikro
besin dgelerinin varligi gz
6nine alindiginda, bu bul-
gular, cesitli islenmemis gi-
dalari igeren saglkh bir di-
yet yemenin énemine dair
kanitlar ekliyor. Zengin ¢in-
ko kaynagi (6rnegin; kari-

' des, ballk, istiridye, bugday
tohumu, et, ceviz, badem,
stt, yumurta, yaprakl ve
kok sebzeler) ve selenyum (6rnegin; Brezilya fistigi, deniz
Urlnleri, et, fasulye ve mercimek) saglayan gidalarin ali-
mina éncelik verilebilir.

Yeterli porsiyonda sebze ve
meyvenin etkileri

Sebze, meyve ve bitki bilesenlerinin kaygi énleyici et-
kiler sergileyebilecegine dair oldukga tutarl kanitlar var-
dir. Sebzeler ve meyveler, fitokimyasal ve antioksidan bi-
lesenleri aracilifiyla daha dislk inflamasyon ve oksida-
tif stres seviyelerine de katkida bulunur. Diinya Saglik Or-
gutl, saglikh bir diyetin en az 5 porsiyon (400 g) sebze ve
meyve icermesi gerektigini vurgulamaktadir.

Sonug olarak, alerji veya spesifik bir tibbi durum gibi
bir kontrendikasyonun yoklugunda, diyet miidahalelerinin
dusuk riskli, uygun maliyetli ve sagliga faydal bir etkiye
isaret eden bazi kanitlara sahip oldugu diistinilmektedir.
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