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Ozet: Bu calismada yetiskin bireylerde prebiyotik ve probiyotik iceren besin tiiketimi ile depresyon durumu ve antropometrik él¢timler
arasindaki iliski degerlendirilmistir. Calismaya 19-65 yas arasi 385 yetigkin birey dahil edilmis ve prebiyotik ve probiyotik iceren besin
tiiketimleri ile besin destegi kullanimlar: siklik formu araciligiyla degerlendirilmistir. Depresyon diizeylerinin degerlendirilmesinde
Beck Depresyon Olcegi (BDS) kullamlmistir. Bireylerin yas ortalamasi 22,4+6,4 yildir. Bireylerin beden kitle indeksi (BKI) ortalamasi
22,0+3,9 kg/m?, bel/boy orani 0,44+0,1’dir. Calismaya katilan bireylerin %95,1’i probiyotik ve %89,9’u ise prebiyotik kavramini bildigini
ifade etmistir. Bireylerin %94,5’i probiyotiklerin ve %89,1'i ise prebiyotiklerin saglik agisindan yararli oldugunu diisiinmektedir.
Bireylerin probiyotik iceren besin tiiketim sikliklarina gére BDS puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark saptanmamistir
(P>0,05). Prebiyotik iceren besinlerden domates, badem ve ceviz tiiketim sikliklarina gore bireylerin BDS puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark saptanmistir (P<0,05). Bireylerin zeytin, badem ve ceviz tiikketim siklig1 ile BDS puani arasinda negatif yonde anlaml
iliski belirlenmistir (P<0,05). Peynir, salgam suyu, sarimsak, domates, tam bugday ekmegi ve yulaf tiikketim sikhig1 ile BKi arasinda negatif
yonde anlamli iligki; kefir, peynir, sarimsak ve kereviz tiiketim siklig1 ile bel/boy orani arasinda negatif yonde anlaml iligki saptanmigtir
(P<0,05). Bireylerin antropometrik 6l¢ctimleri ile BDS Puani arasinda anlamli bir iliski saptanmamistir (P>0,05). Sonug olarak, calismada
yetiskin bireylerde prebiyotik ve probiyotik iceren besin tiiketimi ile depresyon durumu ve antropometrik 6l¢iimler arasindaki iligki
ortaya konmustur. Prebiyotik ve probiyotik iceren besinlere giinliik beslenmede yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasina katki
saglayacak miktarda yer verilmesi ruh sagliginin korunmasi, obezitenin 6nlenmesi ve tedavisinde 6nemlidir.
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Evaluation of the Relationship between Probiotic and Prebiotic Containing Food Consumption and Depression

Status and Anthropometric Measurements in Adults
Abstract: In this study, it was aimed to evaluate the relationship between prebiotic and probiotic containing food consumption and
depression status and anthropometric measurements in adults. In the study, 385 adults aged 19-65 years were included and prebiotic
and probiotic containing food consumption and nutritional support use of individuals were evaluated through the frequency form. Beck
Depression Scale (BDS) was used to evaluate the depression levels of individuals. The mean age of the individuals was 22.4+6.4 years.
The mean body mass index (BMI) of the individuals is 22.0+3.9 kg/m2, and the waist/height ratio is 0.44+0.1. 95.1% of the individuals
participating in the study stated that they knew the concept of probiotic and 89.9% of them knew the concept of prebiotic. 94.5% of
individuals think that probiotics and 89.1% of individuals think that prebiotics are beneficial for health. No statistically significant
difference was found between the BDS scores according to the frequency of consumption of foods containing probiotics of the individuals
(P>0.05). A statistically significant difference was found between the BDS scores of the individuals according to the frequency of
consumption of tomatoes, almonds and walnuts from foods containing prebiotics. (P<0.05). A negative significant correlation was
determined between the frequency of olive, almond and walnut consumption and the BDS score (P<0.05). There was a negative
significant correlation between the frequency of cheese, turnip juice, garlic, tomato, whole wheat bread and oat consumption and BMI;
there was a negative significant correlation between the frequency of kefir, cheese, garlic and celery consumption and the waist/height
ratio (P<0.05). No significant correlation was found between anthropometric measurements of individuals and BDS score (P>0.05). As
a result, the relationship between prebiotic and probiotic containing food consumption, depression status and anthropometric
measurements in adults was revealed in the study. It is important to include foods containing prebiotics and probiotics in the daily diet
in an amount that will contribute to the provision of adequate and balanced nutrition, in the protection of mental health, prevention and
treatment of obesity.
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1. Giris
Uluslararas1 Saghk Kuruluslar1 probiyotigi ‘yeterli
miktarda verildiginde konakciya saghk yarari saglayan
canli mikroorganizmalar’, prebiyotigi ise ‘saglik agisindan
yararli olan konakg¢1 mikroorganizmalar tarafindan segici
olarak kullanilan substrat’ olarak tanimlamaktadir
(ISAPP, 2021). Giiniimiizde prebiyotik ve probiyotikler
iceren besinler sahip olduklar 6zelliklere bagh olarak
saghgin  korunmasi, gelistirilmesi, yasam Kkalitesinin
arttirllmasinda ve ozellikle hastaliklarla miicadelede 6n
plana ¢ikmistir (Pekcan, 2008; Kumari ve ark., 2020). Son
yillarda 6zellikle ulusal ve uluslararasi diizeyde énemli bir
halk sagligi sorunu olan obezite ve o6zellikle pandemi
kosullarinin da eklenmesiyle depresyon ve kaygi
durumlarinin artmasina bagh olarak prebiyotik ve
probiyotiklerin mental saglikla olan iligkileri {izerine
yuriitiilen ¢alismalar dikkat cekmektedir (Schachtsiek ve
ark., 2004; Oelschlaeger, 2010; Markowiak ve Slizewska,
2017; Kumari ve ark., 2020).

Prebiyotik ve probiyotiklerin ag¢lik ve istahin kontroliinde
ve vicut agirliginin diizenlemesindeki olas1 rolleri
tizerinde durulmaktadir. Boylece énemli bir halk saghigi
sorunu haline gelmis obezitenin 6nlenmesinde prebiyotik
ve probiyotiklerin tiiketimi /tercih edilmesi 6nem
kazanmistir (Baboota ve ark., 2013). Probiyotiklerin viicut
agirhg tizerindeki etkisini arastiran randomize kontrollii
calismalarda, probiyotik kullaniminin viicut agirhg artisi
ile viicut yag depolanmasini baskiladigi ve beden kiitle
indeksi (BKi) {izerinde anlamh azalma sagladif
belirtilmektedir (Kondo ve ark., 2010; Zhang ve ark,
2015). Prebiyotiklerin obeziteyle iligkisini inceleyen
calismalarda ise istah ve enerji dengesi iizerine etkileri 6n
plana ¢ikmaktadir (Slavin, 2013). Prebiyotikler, 6zellikle
enerji alimi ve harcamasin etkileyen gastrointestinal
hormonlarin salinimini etkilemekte ve néropeptitlerin
sekresyonunu, gastrik motiliteyi ve instilin duyarhiligini
degistirerek doygunlugu arttirmakta, besin tiiketimini
azaltmaktadir (Torres-Fuentes ve ark, 2017). Yapilan
randomize kontrollii bir ¢alismada, iki hafta boyunca
prebiyotik takviyesi alan bireylerin aglhk diizeylerinde
onemli diisiis oldugu bildirilmistir (Cani ve ark. 2009).
Baska bir calismada ise benzer seklinde prebiyotik
kullananlarda tokluk skorlarinin daha ytiksek oldugu
belirtilmistir (Kellow ve ark., 2014).

Prebiyotik ve probiyotiklerin psikobiyotik &zellik
gostermekte oldugu, yeterli miktarda alindiginda mental
sagligl olumlu etkiledigi belirtilmektedir (Peirce ve Alviiia,
2019). Prebiyotik ve probiyotiklerin mental saglikla olan
iliskisini ele  alan  ¢alismalar  incelendiginde,
probiyotiklerin beyin aktivitesi modiilasyonu ile zihinsel
saghgl olumlu etkileyebilecegi belirtilmektedir. Ayrica
noroaktif bilesenler iireterek o6zellikle depresyon ve
anksiyete gibi stres ile iliskili bozukluklarda davranigsal
etkiler gosterdigi bildirilmistir (Liu ve ark., 2015; Peirce
ve Alvifia, 2019). Kronik yorgunluk sendromuna sahip
bireylerde yiirtitillen bir calismada, bireylere iki ay
boyunca yapilan probiyotik takviyesinin anksiyete

semptomlarini azalttig1 saptanmistir (Rao ve ark., 2009).
Yiriitilen bir baska deneysel c¢alismada ise
prebiyotiklerle beslenen farelerde stres etkeninin neden
oldugu kaygi benzeri davranislarda azalma oldugu
belirlenmistir (Tarr ve ark., 2015). Prebiyotik takviyesi
verilen bir baska hayvan calismasinda ise, ii¢ hafta
boyunca verilen destegin, ratlarin beyin fonksiyonlarini
iyilestirdigi ve azaltigr  bildirilmistir
(Savignac ve ark., 2016). Fakat deneysel g¢alismalarin
aksine; randomize kontollii yiiriitiilen klinik ¢alismalarin
incelendigi bir probiyotiklerin
depresyon ve anksiyete tzerinde kiiclik etkileri oldugu
saptanirken, prebiyotiklerin depresyon ve anksiyete
iizerinde olumlu etkilerinin olmadig belirtilmistir (Liu ve
ark, 2019).

Bu ¢alismada yetiskin bireylerde prebiyotik ve probiyotik
iceren besin tiiketimi ile depresyon durumu ve
antropometrik Olciimler iliskinin
degerlendirilmesi amaglanmistir.

anksiyeteyi

meta analizde ise

arasindaki

2. Materyal ve Yontem

Calisma verileri arastirmacilar tarafindan olusturulan
web-tabanli formu yardimiyla toplanmistir.
Calismaya web-tabanli anket formunun basindaki ‘Bu
calismaya kendi istegim ile katilmayr onaylhiyorum’
sekmesini isaretleyen ve anket formunu tam dolduran 19-
65 yas aras1 385 yetiskin birey (343 kadin, 42 erkek) dahil
edilmistir. Anket yardimiyla bireylerin genel 6zellikleri,
antropometrik 6l¢timleri (viicut agirhigy, boy uzunlugu ve
bel c¢evresi) ve probiyotik/prebiyotik farkindaliklar:

anket

sorgulanmistir. Bireylerin prebiyotik ve probiyotik iceren
besin tiiketimleri ile besin destegi kullanimlarn siklhik
formu araciifiyla  degerlendirilmistir.  Bireylerin
depresyon diizeylerinin degerlendirilmesinde Beck
Depresyon Olgegi kullanilmistir.

2.1. Besin Tiiketim Siklig1

Bireylerin son bir ay igerisindeki probiyotik ve prebiyotik
iceren besin tiiketimleri ile besin destegi kullanimlari,
arastirmacilar tarafindan olusturulan
araciliglyla degerlendirilmistir. Prebiyotik ve probiyotik
iceren besinler literatiir taramasi sonucu saptanmistir.
Haftada 3 kez ve iizeri tiiketim ‘cok sik’, haftada 1-2 kez
tiketim ‘sik’, 15 giinde 1 kez ve ayda 1 kez tiikketim
‘nadiren’, olmamasi ‘hi¢’

sikhik  formu

tiiketimin olarak
siniflandirilmistir.

2.2. Antropometrik Olgiimler

Bireylerin antropometrik olctimleri (viicut agirhgi, boy
uzunlugu ve bel c¢evresi) beyana dayal

sorgulanmistir. Anket formunda antropometrik dl¢iimleri

olarak

nasil alacaklar1 konusunda bireyler bilgilendirilmistir.
Beden kiitle indeksi (BKI), viicut agirliginin boy
uzunlugunun karesine bdliinmesi ile bel/boy orani, bel
cevresinin boy uzunluguna bdéliinmesi ile hesaplanmistir
(Gibson, 2005).

2.3. Beck Depresyon Olgegi

Beck Depresyon Olcegi bireylerde depresif belirtilerin
derecesini belirlemek amaciyla gelistirilen bir 6lgektir.
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Ulkemizde Hisli (Hisli, 1989) tarafindan 6l¢egin Tiirkce
gecerlik ve giivenirligi yapilmistir. Olgek toplam 21
sorudan olusmakta ve her soru 0 ila 3 puan arasinda
puanlanmaktadir. Olgegin toplam puam 0-63 arasinda
degismektedir. Olcekten elde edilen puan arttik¢a depresif
belirtilerin arttigi degerlendirilmistir (Beck ve ark., 1961).
2.4. istatistik Analiz

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel olarak
degerlendirilmesinde SPSS (Statistical Package for Social
Science) 22.0 istatistiksel paket programi kullanilmistir.
Histogram, varyasyon katsayisi orani, Skewness, Kurtosis
ve Kolmogorov-Smirnov testleri kullanilarak verilerin
dagilim analizi gerceklestirilmistir. Sayisal degiskenler
arasindaki iligkiler Spearman korelasyon katsayisi ile
verilmistir. Bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda non-
parametrik yontemlerden Kruskal Wallis testinden
yararlamlmistir (Onder, 2018). Sonuglar %95 giiven
araliginda, olarak  P<0,05
diizeyinde degerlendirilmistir.

istatistiksel anlamlilik

3. Bulgular

Bireylerin 0Ozellikleri Tablo 1'de verilmistir. Calismaya
toplam 385 birey (343 kadin, 42 erkek) katilmistir.
Bireylerin yas ortalamasi 22,4+6,4 yildir. Bireylerin BKI
ortalamasi 22,0+3,9 kg/m?, bel/boy orani 0,44+0,1’dir.

Tablo 1. Bireylerin genel 6zellikleri

Degiskenler X+SS

Cinsiyet (Say1, %)

Kadin 343 (%89,1)
Erkek 42 (%10,9)
Yas (y11) 22,4+6,4
Viicut agirligr (kg)

Kadin 58,0+10,3
Erkek 84,6+14,2
BKi (kg/m?) 22,0+3,9
Bel cevresi (cm)

Kadin 70,8+9,9
Erkek 89,0+13,9
Bel/boy orani 0,44%0,1
Beck Depresyon Olgegi Puani 11,8+8,9

BKi= beden kiitle indeksi.

Bireylerin probiyotik ve prebiyotik farkindaliklar1 Tablo
2’de verilmistir. Calismaya katilan bireylerin %95,1’i
probiyotik ve %89,9’u ise prebiyotik kavramim bildigini
ifade etmistir. Bireylerin %94,5’i probiyotiklerin ve
%89,1'i ise prebiyotiklerin saglk agisindan yararh
oldugunu diistinmektedir.

Tablo 2. Bireylerin probiyotik ve prebiyotik
farkindaliklarinin degerlendirilmesi
n (%)
Probiyotik kavraminin anlamini biliyor musunuz?
Evet 366 (%95,1)
Hayir 19 (%4,9)

Probiyotiklerin saglik etkisi sizce nasildir?

Saglik agisindan yararhidir. 364 (%94,5)

Saglik agisindan zararhdir. 3 (%0,8)
Fikrim yok. 18 (%4,7)
Prebiyotik kavraminin anlamini biliyor musunuz?
Evet 346 (%89,9)
Hayir 39 (%10,1)

Prebiyotiklerin saglik etkisi sizce nasildir?

343 (%89,1)
4 (%1,0)
38 (%9,9)

Saglik acisindan yararlidir.
Saglik agisindan zararhdir.
Fikrim yok.

Bireylerin probiyotik/prebiyotik iceren besin ve besin
destegi kullanim sikliklarina gére Beck Depresyon Olcegi
puanlar1 Tablo 3’te verilmistir. Bireylerin probiyotik
iceren besin tiiketim sikliklarina gére Beck Depresyon
Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark saptanmamistir (P>0.05). Prebiyotik igeren
besinlerden domates, badem ve ceviz tiiketim sikliklarina
gore bireylerin Beck Depresyon Olgegi puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlaml fark saptanmistir (P<0.05).
Bireylerin probiyotik/prebiyotik iceren besin ve besin
destegi kullamm sikliklar1 ile Beck Depresyon Olgegi
puani, BKI ve bel/boy oram arasindaki iliski Tablo 4’te
verilmistir. Bireylerin zeytin, badem ve ceviz tiiketim
sikligr ile Beck Depresyon Olgegi puani arasinda negatif
yonde anlamli iliski belirlenmistir (P<0.05). Peynir,
salgam suyu, sarimsak, domates, tam bugday ekmegi ve
yulaf tiiketim siklig1 ile BKI arasinda negatif yénde anlaml
iliski; kefir, peynir, sarimsak ve kereviz tiikketim siklig ile
bel/boy orani arasinda yine negatif yonde anlaml iliski
saptanmistir (P<0.05).

Bireylerin Beck Depresyon Olcegi puani ile antropometrik
Olciimleri arasindaki iliski Tablo 5’te verilmistir.
Bireylerin antropometrik 6l¢lim ve hesaplar ile Beck
Depresyon Olcegi puami arasinda anlamh bir iligki
saptanmamugtir (P>0.05).

4. Tartisma

Son yillarda yiiriitilen ¢alisma sonuglarinda bagirsak
mikrobiyotasinin metabolik sagliga etki ettigi ve disbiyoza
ugramasi durumunda obezite basta olmak iizere bulasici
olmayan gelisimine oldugu
gosterilmistir (Bakker ve Nieuwdorp, 2017; Totan ve ark,,
2019, Ballini ve ark., 2020). Bu nedenle saglikli bagirsak
mikrobiyotasinin saglanmasinda prebiyotik ve probiyotik
iceren besinlerin tiiketimi 6nem kazanmistir.

Ayrica son yillarda bireylerin prebiyotik ve probiyotik
kavramlar1 ve saglik etkilesimine yonelik farkindaliklar:

hastaliklarin neden

artmaya baslamistir (Sakkas ve ark., 2020). Bu ¢alisma
sonuglar1 literatiirli destekler niteliktedir, bireylerin
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tamamina yakini prebiyotik ve probiyotik kavramini
bildigi ifade etmis ve saglik ilizerine olumlu etkilerinin
oldugunu belirtmislerdir (Tablo 2).

Bagirsak mikrobiyota kompozisyonu, beslenme basta
olmak iizere pek ¢cok etmenden etkilenmekte, bagirsak
mikrobiyotas: da viicut kompozisyonunu ve metabolik
ozellikleri etkilemektedir (Arslan, 2014, Ayyildiz ve
Yildiran, 2019). Bagirsak mikrobiyotasindaki
dengesizligin bagisiklik ve metabolik yollar araciligiyla
bagirsak-beyin eksenini etkileyerek obezite ve obeziteyle

iligskili metabolik bozukluklara yol ac¢tig1 belirtilmektedir
(Catak ve Memis, 2021). Bagirsak mikrobiyota
kompozisyonunu olumlu yénde degistiren probiyotik ve
prebiyotik iceren besinlerin obeziteyi 6nlemede 6nemli
gorevleri oldugu belirtilmektedir ve bu besinler
obezitenin tedavisinde ilgi duyulan 6nemli bir beslenme
bilim alani haline gelmistir. Ayrica giinlimiizde viicut
agirliginin probiyotik ve prebiyotik
desteklerin kullanimi da mevcuttur (Abenavoli ve ark.,
2019).

kontroliinde

Tablo 3. Bireylerin probiyotik/prebiyotik iceren besin ve besin destegi kullanim sikliklarina gore Beck Depresyon Olcegi

puaninin degerlendirilmesi

Degiskenler Tiiketim Sikhiklarina Gére Beck Depresyon Olcegi Puani P
Cok sik Sik Nadiren Hig

Yogurt 11,748,8 11,648,0 14,3+12,4 15,048,7 0,718
Ayran 12,5+9,7 11,9+8,3 9,7+6,4 14,0£14,8 0,460
Kefir 14,3+11,6 11,7+9,0 11,6%9,0 11,6%8,2 0,703
Peynir 11,8+8,7 12,5+9,9 11,5+7,9 10,7+10,5 0,905
Zeytin 10,8+7,9 12,3+10,2 12,8+8,9 13,4+11,1 0,056
Tursu 11,2+7,7 11,8+9,8 12,1+8,5 12,2+10,3 0,836
Sirke 9,1+6,1 11,0+8,4 12,1+8,7 12,8+9,8 0,221
Boza 6,4+7,1 12,349,8 12,1+8,8 11,848,8 0,468
Salgam suyu 10,5+8,5 12,7+9,6 10,6+7,4 12,349,3 0,600
Tarhana 10,8+10,3 12,1+8,8 12,148,5 10,148,2 0,051
Sarap 6,4+4,6 14,5+11,7 11,5479 11,8489 0,139
Bira 10,5+9,9 13,8+10,5 12,7+8,8 11,2+8,4 0,234
Probiyotik iceren yogurt 13,8+12,4 10,9+7,8 11,948,5 11,5+8,17 0,855
Probiyotik iceren siit 12,6+12,1 10,8+8,4 11,9494 11,948,3 0,680
Probiyotik (s1v, toz, kapsiil vb. form) 10,1+11,3 10,248,3 12,549,7 12,048,7 0,224
Sogan 11,5+8,3 13,0+9,9 11,3+9,0 12,5+10,7 0,638
Sarimsak 11,8+8,7 10,7+7,8 12,7+9,2 12,4+10,6 0,504
Kereviz 11,0+6,6 10,9+9,4 10,8+8,1 12,5+9,1 0,248
Pirasa 15,1+13,9 10,6+8,5 11,8+8,2 12,0+9,2 0,550
Enginar 13,8+10,5 12,7+10,9 10,3+7,1 12,3+9,2 0,363
Yer elmasi 17,1+12,2 10,7+9,2 10,5+8,2 12,2+8,9 0,132
Muz 11,6+8,8 11,6+8,8 11,8+8,2 16,0+13,5 0,712
Elma 11,5+8,6 12,1+9,2 11,5+7,9 15,8+13,1 0,761
Cilek 14,7+11,6 10,0+7,8 12,1+8,2 11,7+9,3 0,159
Uziim 12,549,0 11,048,3 12,1+8,3 11,7+9,9 0,618
Domates 11,4+8,4 11,4+8,0 12,2+11,5 18,6+11,1 0,021*
Mercimek 12,2+9,2 12,0+9,0 10,9+7,2 13,0+14,2 0,849
Kuru fasulye 11,6+10,5 12,148,2 11,448,2 13,6+£12,7 0,718
Nohut 11,4+9,8 11,9+9,0 12,0+8,5 11,2+8,5 0,780
Bezelye 12,1+10,7 12,1+8,8 11,9+8,3 10,3+9,4 0,479
Tam bugday ekmegi 12,0+8,4 12,0+10,9 11,2+7,5 11,9+10,6 0,761
Yulaf 11,249,1 12,4+9,8 10,8+7,4 12,8+8,8 0,270
Karabugday 14,0+9,1 12,7£12,2 9,9+7,1 11,9+8,6 0,228
Keten tohumu 13,3+10,5 11,9+10,9 10,4+8,1 12,0+8,7 0,549
Badem 10,6+8,9 10,8+9,1 12,1+8,7 12,0+8,7 0,046*
Ceviz 10,4+8,4 11,5+8,5 12,8+11,0 13,4+8,9 0,020*
Kuskonmaz 12,2+15,0 12,5+9,3 10,5+7,7 11,9+8,9 0,816
Prebiyotik eklenmis ambalajli tiriinler 13,3+12,1 12,5+8,7 12,749,3 11,1+48,0 0,598
Prebiyotik iceren besin destegi 12,2+11,9 12,4+8,2 12,2+10,1 11,7+8,4 0,854

*P<0.05, Kruskal Wallis testi.
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Tablo 4. Bireylerin probiyotik/prebiyotik iceren besin ve besin destegi kullamim sikliklar1 ile Beck Depresyon Olcegi
Puani, BKi ve bel/boy orani arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

Degiskenler Beck Depresyon Olgegi Puam BKi (kg/m?) Bel/boy orani
r P r P r P

Yogurt -0,038 0,462 -0,098 0,054 -0,095 0,063
Ayran 0,061 0,234 0,000 0,996 0,032 0,525
Kefir 0,002 0,965 0,059 0,250 -0,123 0,016*
Peynir 0,003 0,955 -0,100 0,049* -0,153 0,003*
Zeytin -0,116 0,023* -0,059 0,245 -0,053 0,303
Tursu -0,028 0,577 -0,089 0,082 -0,076 0,137
Sirke -0,094 0,066 -0,066 0,193 -0,078 0,127
Boza -0,004 0,931 -0,025 0,618 -0,070 0,168
Salgam suyu -0,044 0,389 -0,115 0,024* -0,048 0,344
Tarhana 0,026 0,604 -0,026 0,604 -0,082 0,107
Sarap -0,024 0,635 0,005 0,921 0,066 0,197
Bira 0,059 0,248 0,005 0,925 0,021 0,679
Probiyotik iceren yogurt 0,003 0,947 0,058 0,258 0,082 0,110
Probiyotik iceren siit -0,059 0,245 0,091 0,073 0,083 0,104
Probiyotik (s1v1, toz, kapsiil vb. form) -0,074 0,147 0,001 0,984 -0,023 0,646
Sogan -0,014 0,789 -0,039 0,451 -0,060 0,236
Sarimsak -0,022 0,663 -0,150 0,003* -0,114 0,026*
Kereviz -0,098 0,056 -0,078 0,127 -0,115 0,023*
Pirasa -0,040 0,439 0,070 0,171 -0,077 0,132
Enginar -0,066 0,193 -0,015 0,762 0,041 0,418
Yer elmasi -0,085 0,097 -0,014 0,785 0,046 0,371
Muz -0,039 0,444 0,033 0,523 0,079 0,124
Elma -0,031 0,542 -0,060 0,239 -0,032 0,532
Cilek -0,004 0,936 0,005 0,923 0,059 0,247
Uziim 0,019 0,704 -0,054 0,288 -0,006 0,903
Domates -0,064 0,209 -0,107 0,036* -0,018 0,720
Mercimek 0,043 0,396 -0,039 0,445 -0,035 0,496
Kuru fasulye 0,001 0,988 -0,008 0,883 0,016 0,759
Nohut -0,033 0,521 0,008 0,869 0,047 0,362
Bezelye 0,033 0,518 0,000 0,998 0,003 0,950
Tam bugday ekmegi 0,044 0,388 -0,101 0,049* -0,053 0,301
Yulaf -0,085 0,097 -0,101 0,049* -0,001 0,983
Karabugday -0,021 0,684 -0,047 0,355 -0,048 0,352
Keten tohumu -0,050 0,332 0,040 0,439 0,046 0,371
Badem -0,119 0,020* -0,021 0,680 0,018 0,725
Ceviz -0,145 0,004* -0,068 0,185 -0,047 0,357
Kuskonmaz -0,027 0,603 0,065 0,201 0,046 0,370
Prebiyotik eklenmis ambalajli iiriinler 0,059 0,245 0,073 0,155 0,057 0,293
Prebiyotik iceren besin destegi 0,000 0,998 -0,006 0,901 -0,008 0,878

BKi= beden kiitle indeksi, *P<0.05, Spearman korelasyon testi.

Tablo 5. Bireylerin Beck Depresyon Olgegi puani ile antropometrik élgiimleri arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

Antropometrik Olgiimler Beck Depresyon Olgegi Puani
Viicut agirhgr (kg)

Kadin P=0.926

Erkek P=0.204

BKIi (kg/m2) P=0.670

Bel ¢evresi (cm)

Kadin P=0.736

Erkek P=0.731

Bel/boy orani P=0.572

BKi= beden kiitle indeksi, *P<0.05, Spearman korelasyon testi.
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Beslenme aliskanliklarindaki  degisimler  bagirsak
mikrobiyotasinin  degismesine neden  olmaktadir.
Bagirsak mikrobiyotasinda bulunan dost bakterileri
besleyen ve onlarin ¢ogalmasmna yardimci

destekleyen,

olarak

mikrobiyotay1 sindirilemeyen  besin
bilesenleri olan prebiyotiklerin tiiketimi obezitenin
onlenmesinde 6nemlidir (Cerd6 ve ark., 2019). Prebiyotik
iceren besinlerin tiikketimi ile
Lactobacillus tipindeki yararli bakterilerin bagirsak
mikrobiyotasinda artis gosterdigi saptanmistir (Erkul ve
Alphan, 2020). En yaygin bilinen bagirsakta fermente
olabilen prebiyotikler arasinda galaktooligosakaritler,
fruktooligosakkaritler ve iniilin yer almaktadir. Besinsel
kaynaklar olarak pirasa, enginar, hindiba, yerelmasi,
sarimsak, sogan, bugday, yulaf, cavdar, muz, elma, tiziim,
domates, kuskonmaz ve kurubaklagiller gésterilmektedir
(Erkul ve Alphan, 2020). Prebiyotik icerikleriyle 6n plana
¢ikan besinlere beslenmemizde daha fazla yer vermek,
diyetle toplam posa tokluk

hormonlarinin uyarilmasini ve viicut agirhigi artisinin

Bifidobacterium ve

alimimin  artmasini,

kontroliine yardimci olabilecek istahin kontrolinii
sagladig1 belirtilmistir (Slavin, 2013; Erkul ve Alphan,
2020). Bu ¢alismada prebiyotik iceren besinler arasinda
yer alan sarimsak, domates, tam bugday ekmegi ve yulaf
tiiketim siklig1 ile bireylerin BKI degerleri arasinda negatif
yonde anlamh iligki saptanmistir. Ayrica abdominal
yaglanmanin ve saghk riskinin degerlendirilmesinde
kullanilan bel/boy orani ile sarimsak ve kereviz tiiketim
siklig1 arasinda negatif yonde anlaml iligki saptanmistir
(P<0,05). Buna sonuglara bagh olarak prebiyotik icerigi
bulunan besinlere giinliik beslenmede yer verilmesinin,
obezitenin onlenmesinde fayda saglayacagi
gorilmektedir. Ayrica obezitenin tibb1  beslenme
tedavisinde prebiyotik iceren besinlerin tiiketim sikliginin
arttirlmasy viicut agirhign kaybinda etkili sonuglarin
goriilmesini saglayabilir.

Bagirsak mikrobiyota kompozisyonunun diizenlenmesine
etkili olan probiyotikler, bazi maya ve bakterilerden
tablet, paket veya toz halinde temin edilebilir. Bacteroides
ve Firmicutes insan intestinal mikrobiyotasinda bulunan
bakteri tiirlerindendir ve o6zellikle belirtilen bakteri
farklilagsmalarin (Bacteroides sayisinda
azalma ve Firmicutes sayisinda artis) bireylerin viicut
agirhiginda ve obezite riskinde artisa neden oldugu

tiirlerindeki

gosterilmistir. En yaygin kullanilan probiyotikler laktik
asit  bakterileri ile
Bifidobacterium tiirlerini icermektedir.
calismada probiyotik kullaniminin bagirsak
mikrobiyotasin etkileyerek agirliginin
dengelenmesinde olumlu etkisi oldugu gosterilmistir
(Totan ve ark., 2019). Cesitli tursu, zeytin, salgam suyu,
sirke ve boza gibi fermente besinlerde ve yogurt, kefir ve
peynir gibi siit {rilinlerinde bu canli organizmalar

Lactobacillus  ve
Yiiriitilen bir

ozellikle

viicut

bulunmaktadir ve bu besinler probiyotik iceren besinler
olarak belirtilmektedir. Fakat bu mikroorganizmalar,
probiyotik iceriklerinde sahip olduklar1 mikroorganizma
cesidine, miktarina ve tiiketildiklerinde mide ve safra
asitlerine karsi dayanikli olup olmama durumuna bagh

olarak direk probiyotik olarak tanimlanamamaktadir.
(Kumari ve ark., 2020; Catak ve ark. 2021). Bu ¢alisma
sonucunda probiyotik iceren besinler arasinda yer alan
peynir, salgam suyu tiiketim siklig1 ile BKI arasinda ve
kefir, peynir tiiketim siklig1 ile bel /boy orani arasinda yine
negatif yonde anlamh iliski saptanmistir (P<0,05).
Obezitenin
probiyotiklere degil yeterli ve dengeli beslenmenin
saglanmasina katki saglayacak probiyotik iceren besinlere
de yer vermenin 6nemli oldugu vurgulanmahdir.

Beslenmenin ruhsal

onlenmesi ve tedavisinde  sadece

durum {zerine etkisi oldugu
bilinmekte olup beslenme davranislarinda meydana gelen
degisikliklerin insanlarin duygu durumuna olumlu ve
olumsuz katkilar1 olabilmektedir. Giiniimiizde &zellikle
psikobiyotik organizmalar1 iceren besinler ve mental
saglik Tlzerine etkilerinden bahsedilmektedir. Bazi
probiyotiklerin, noéroaktif bilesikler {reterek o6zellikle
depresyon ve anksiyete gibi stres ile iligkili bozukluklarda
davranigsal etkiler gosterdigi saptanmistir. Fermente siit
irilinleri arasinda yer alan yogurt, kefir, boza gibi fermente
besinlerle ile prebiyotik igerigine sahip muz, elma ve
kakao gibi besinlerin yararh bagirsak bakterilerinin
cogalmasini destekleyerek mental saglikla iliskisi ortaya
konmustur (Kuyumcu ve Yildiz, 2020). Yapilan bir
randomize ¢ift kor plasebo kontrollii galismada probiyotik
yogurt ve probiyotik kapsiil verilen bireylerin depresyon
durumlarinda iyilesmeler gézlemlenmistir (Mohammadi
ve ark.,, 2016). Yiiriitiilen bir baska ¢alismada, bireylerin
probiyotik ve prebiyotik besinlerin tiiketimiyle mutluluk
iliskisi ele alinmis, probiyotikli siit ve yogurt, elma,
fermente yogurt ve salgam suyu tiiketimi ile mutluluk
durumlar1 arasinda pozitif yonde bir iliski saptanmistir
(Kuyumcu ve Yildiz, 2020). Bu ¢alismada ise bireylerin
prebiyotik ve probiyotik iceren besinlerle depresif
belirtilerin iliskine bakilmis olup prebiyotik besinler
arasinda yer alan domates, badem ve ceviz tiikketim siklig1
arttikca depresif Dbelirtilerin gostergesi
Depresyon Olgegi puanlarimin anlamli diizeyde azaldig
bulunmustur (P<0,05). Ayrica bireylerin zeytin, badem ve

olan Beck

ceviz tiiketim sikhig1 ile Beck Depresyon Olcegi puam
arasinda negatif yonde anlamh iliski belirlenmistir
(P<0,05).

Literatiirde ayrica obezite ile mental saglik arasindaki
iliski lizerinde de durulmaktadir. Obezite, yasam boyu
duygudurum bozukluklary, anksiyete ve depresyon
durumuyla iliskilendirilmektedir (Avila ve ark. 2015).
Ancak bu calismada bireylerin Beck Depresyon Olcegi
puani ile antropometrik Ol¢limleri arasinda istatiksel
olarak anlaml iliski saptanmamistir (P>0;05). Bu durum
calismada yer alan bireylerin BKI degerlerinin
ortalamasinin normal sinirlarda (saglikl viicut agirhig)
yer almasindan kaynaklaniyor olabilir.

4. Sonug ve Oneriler
Bu ¢alismada, yetiskin bireylerde prebiyotik ve probiyotik
iceren besin tiiketimi ile depresyon durumu ve

antropometrik  Olgiimler arasindaki iliski oldugu
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goriilmektedir. Mental saghgin korunmasi, obezitenin
onlenmesi ve tedavisinde prebiyotik ve probiyotik iceren
besinlere yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasina
katki saglayacak miktarda giinliik beslenmede yer vermek
ve tliketim sikhgini arttirmak énemlidir.

Katki Oran1 Beyam
Tim yazarlar ayni oranda katkiya sahip olup, tiim yazarlar
makaleyi incelemis ve onaylamistir.

Catisma Beyani
Yazarlar bu c¢alismada higbir ¢ikar iliskisi olmadigini
beyan etmektedirler.
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