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ABSTRACT

In the review, the relationship between depression and the consumption of macronutrients and some
micronutrients was examined. Nutrition can be a way of life that can affect not only the physiological, but also
the physiological and social aspects of individuals’ lifestyles and moods. In order to maintain a healthy life for a
lifetime, it is extremely important to have a state of well-being in terms of mental health. There is a two-way
relationship between depression and food. While the diet of the individual affects the mental integrity in terms
of neurotransmitter synthesis; at the same time, mental integrity also affects the diet. Lack of nutrients can
disrupt neural functioning and lead to mental health problems such as depression. The field of study that appears
as nutritional psychiatry sheds light on the present day by investigating the relationship between mental health
and nutrients and diet. It was concluded that the sustainability of the diet pattern, various macro and
micronutrients, especially the Mediterranean diet and nutritional supplements may be associated with the risk
of depression but randomized controlled clinical studies are needed to fully reveal the relationship between
depression and nutrient.
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Bu derlemede depresyon ve makro besin ogeleri ile bazi mikro besin 6gelerinin tiketimi arasindaki iliskiye
bakilmistir. Beslenme sadece fizyolojik degil, psikolojik ve sosyal yonden de bireylerin yasam tarzi ve duygu
durumlarini etkileyebilen bir yasam tarzi sekli olabilmektedir. Omiir boyu saglikli bir hayatin siirdiiriilmesi igin,
mental saghk yoniinden de iyilik hali olmasi son derece 6nemlidir. Depresyon ile besinler arasinda gift yonli iligki
mevcuttur. Bireyin beslenme diizeni norotransmitter sentezi yoniinden ruhsal bitinlGginiu etkilerken; ayni
zamanda ruhsal buttnligu de beslenme duzenini etkilemektedir. Besin 6gelerinin eksikligi noral isleyisi bozarak
depresyon gibi mental saglik problemlerine yol agabilmektedir. Beslenme psikiyatrisi olarak karsimiza gikan
calisma alani, mental saglik ile besin 6geleri ve beslenme sekli iliskisini arastirarak giinimitize 1gik tutmaktadir.
Diyet oruntistinin surduralebilir olmasinin, gesitli makro ve mikro besin 6gelerinin, 6zellikle Akdeniz tipi
beslenme modeli ve besin desteklerinin depresyon riski ile iligkili olabilecegi, ancak depresyon ile beslenme
arasindaki iliskiyi tam olarak ortaya koyabilmek igcin randomize kontrolli klinik galismalara ihtiya¢ oldugu
sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Besin 6gesi, Beslenme, Depresyon

| "@ cemaliye.sut@lokmanhekim.edu.tr QE? https://orcid.org/0000-0001-9016-2959

How to Cite: Cetintas |, Sut C (2023) Can We Prevent or Reduce the Severity of Depression with Nutrients?, Journal of Health Sciences Institute,
8(3): 492-500

Giris

Diinya Saglik Orgitiince; depresif ruh hali, ilgi, istek
kaybi, enerji azalmasi, sugluluk duygusu, dusik 6zdeger,
rahatsiz uyku, istah bozukluklari ve konsantrasyon
eksikligi ile birlikte karsimiza ¢ikan depresyon; ilk kez
Hipokrat tarafindan ‘melankoli’ olarak adlandirilmistir
(Ekinci ve ark., 2018). Depresyon kalitsal, cevresel ya da
hormonal sorunlarla olusan, belirtilerle kendini gosteren
duygu durumu problemidir (Biyikli ve Yildiran, 2017). Ciddi
belirtilere sahip olmakla birlikte, glinlik aktivitelerin
yaptlisini, bireyin hislerini, distincelerini ve olaylar
degerlendirme seklini etkiler (Singla ve ark., 2020).
Depresyon genel olarak ele alindiginda; saglikh
disinememe, yavas konusma ve hareket, cevreye
ilgisizlik, bitkinlik, dikkat eksikligi, hicbir seyden zevk

alamama, kotu dislincelerden uzaklasamama, gecmise
takili kalma, sugluluk hissine kapilma, 6liim diistincesi ve
girisimi gibi semptomlarla kargsimiza g¢ikan bir psikolojik
bozukluktur (Basar ve Sari, 2018; Berktas ve ark., 2019).
Mortalite ve morbiditeyi artiran risk faktorleri arasinda
depresyon, malniitrisyon ve yanls beslenme tarzi
bulunmaktadir (Oztiirkler ve Giingdr, 2020). Majér
depresif bozukluk, sosyallesmeyi azaltir ve gunlik
aktivitelerin bozulmasina yol agar. Kadinlarda erkeklere
gore daha sik karsimiza ¢ikan depresyonun baslangic yas
ortalamasi yirmili yaslarin ortalaridir ve anksiyete ile
birlikte tekrarlama riski %50-60 artmaktadir (Ersoy ve
Ersoy, 2017). Tum toplumu kapsayan ve lilkemizde yapilan
Tirkiye Ruh Saghgi Profili galismasi, alti kisiden birinde tani
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konacak dizeyde ruhsal hastalik bulundugunu
gostermektedir (Kicir, 2018). T.C. Saghk Bakanhgi
tarafindan hazirlanan, “Ulusal Ruh Saghg Eylem Plani
2011-2023” raporunda hastalik yikid sebeplerinin
hastaliklara gore dagihmina bakildiginda, ilk sirada
kardiyovaskiler hastaliklar karsimiza c¢ikarken, ikinci
sirada %19 ile mental hastaliklar vardir (T.C. Saghk
Bakanligi, 2011). Kiiresel Hastalik Yukd Projesi,
depresyonun artik 6limcil olmayan néropsikiyatrik
hastaliklar arasinda en ciddi hastalik yiiki oldugunu ortaya
koymus ve 2030 yilina kadar tim hastalik yiikleri arasinda
ilk Gge girecegini 6ngérmistir (Xie ve ark., 2021).

Depresyon ve Makro Besin Ogeleri ile Bazi Mikro
Besin Ogeleri Arasindaki iliski

Son zamanlarda “Beslenme Psikiyatrisi” olarak
karsimiza ¢ikan yeni alan, beyin ve ruh saghgini
saglayabilme dogrultusunda hangi besinlerden ne kadar
ve nasil yenilmesi gerektigi Uzerine calismaktadir. Bu
alanda besinler ve mental hastaliklar arasindaki en
kuvvetli baglanti depresyon olusumunda bulunmus olup,
ayni zamanda anksiyete, demans, sizofreni ve dikkat

eksikligi gibi sorunlarda da beslenmenin rol aldig
gozlenmistir (Ozenoglu, 2018).
Depresyon ve beslenme iliskisini inceleyen

calismalarda; zeytinyagl, c¢ig kuruyemisler, susam, soya
fasulyesi, tohumlar, yagli meyvelerden gelen c¢oklu
doymamis yag asitleri, yagl baliklarda bulunan omega-3
yag asitleri, et, siit ve tlrevleri, yumurtadaki fosfolipitler
ve kolesterol, tam tahillilar, baklagiller, koyu yesil yaprakli
sebzeler, meyveler, siit, et, yumurtada bulunan B3, B9, B6,
B12 vitamininin, ginlik beslenmede tiketilmesinin
onemli oldugu ve akil saghgini korudugu gorilmustir

(Ydinm, 2021). Calismalarin  6zetleri tablo 1'de
verilmigtir.

Karbonhidrat

Vicut icin en ekonomik ve en hizh enerji
karbonhidratlardan saglanir, karbonhidratlar enerji

gereksinmesini karsilamalarinin yani sira acil durumlarda
kan sekerini de duzenler. Vicudun su ve elektrolit
dengesini saglamada, kalin bagirsaklarin galismasini
artirmada, sodyumun bagirsaklardan kana emilmesinde
ve vyaglarin  yakilmasini  6nlemekte  6nemlidir.
Karbonhidrat kaynaklari olarak tahillar (bugday, cavdar,
yulaf, sulye, mercimek, nohut) ve kok sebzeler (patates),
kuru baklagiller, siit, meyveler ve sebzeler ornek
gosterilebilir (Tlber, 2022). Saf karbonhidratlarin (CHO)
tiketimi, beyinde nérotransmitter sentezinde ve aliminda
bir artis ile iliskilidir. Spesifik olarak, glutamat, asetilkolin
ve gama-aminobutirik asit gibi noérotransmitterlerin
mevcudiyetinin, eksojen glikoz kaynagi tarafindan modiile
edildigi gérilmektedir (Mantantzis ve ark., 2019). Ornek
verilecek olursa, farelere verilen kiigiik dozlardaki glikozun
bile beynin hipokampus boliimiinde asetilkolin sentezini
artirdigi  ve  bilissel  performansi  kolaylastirdigi
bulunmustur (Kopf ve ark., 2001). Kisaca Ozetlemek
gerekirse, sekil 1'de de gosterildigi gibi serotoninerjik
sistem, karbonhidrat varligina ruh hali degisiklikleri

yoniinden oldukga duyarlidir ve bu etkiler karbonhidrat
alimi sonrasi serotonin seviyelerindeki dalgalanmalarla
iliskilidir (Markus ve ark., 2007).

Sinir sistemindeki kimyasal iletisimi nérotransmitter ve
noéromodulatorler saglar. Bu temel birimlerden serotonin;
triptofan tarafindan Uretilen onemli bir
norotransmitterdir. Serotonin, uyku, istah ve durtd
denetiminini diizenler ve viicutta serotonin dizeyindeki
artis, mental saghgin yerinde olmasini saglar. Protein
yoninden zengin bir beslenme modeli, beyindeki
serotonin sentezini azaltir ve karbonhidrat yoninden
zengin/protein yoninden fakir bir beslenme modeli de
beyindeki serotonin sentezini artinir. Bu nedenle,
karbonhidrat yéniinden zengin besin modelini tercih eden
bireylerde, mevsimsel duygu problemi, adet oncesi
huzursuzluk belirtileri ya da nikotin mahrumiyeti gibi
depresif bireyler de dahil modlarinin pozitif anlamda

degistigi gorilmistir (Ozenoglu, 2018). White ve
arkadaslan  (2013) tarafindan vyapilan genclerin
karbonhidrat tlketiminin arastirildigi  Yeni Zelanda

calismasinda, meyve ve sebzelerin yiksek dizeyde
yenildigi Akdeniz tipi bir beslenme modeli uygulandiginda
katilimcilarin sakinlik, mutluluk ve enerjiklik seviyelerinin
arttigi gézlenmistir (White ve ark., 2013).

Sekerli icecek, islenmis besin, rafine tahil, paketli
atistirmalk, hamur isleri ve gilinlik yag alim miktarinda
artis gdzlenen Bati tarzi beslenme modelinin, depresyon
prevalansini artirdig1 gorilmustir (Undine ve ark., 2015).

Gopinath ve arkadaslarinin (2017) 69.954 kadinin dahil
oldugu vyiksek glisemik indeksli diyetin depresyon
Gzerindeki  rolini  arastiran  prospektif  kohort
calismasinda, besin tiketim kayitlari incelenmis, yiksek
glisemik indeks ve glisemik yike sahip beslenme
diizeninin, depresyon prevalansi ve insidansini artirdigi
saptanmistir (Gopinath, 2017).

Yao ve arkadaslarinin (2022) 268.922 kisiyle yaptigi,
goreceli karbonhidrat alimi ve depresyon arasindaki iliskiyi
inceledikleri cift yonli randomize kontrolli ¢alismasinda,
daha yiksek nispi karbonhidrat alimi ile daha disuk
depresyon riski arasinda nedensel bir iliski oldugu
gorulmaistir (Yao, 2022).

Kompleks

karbonhidratta Artmig

serotonin

n zengin diyet

. seviyesi
diizeni v

Sekil 1. Karbonhidratlarin depresyon tzerine etkisi
Figure 1. The effect of carbohydrates on depression
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Protein

Proteinler, viicudun blylimesi, gelismesi, yenilenmesi,
bagisiklik sistemi, hormon ve enzimler i¢in elzemdir. Doku
ve organ hiicrelerinde yenilenmeyi saglarken; bagisiklik
sisteminde ve bazi faaliyetlerin dizenli sekilde
gerceklesmesini saglayan enzim ve hormonlarin yapisinin
olusumunda elzemdirler (Tuber, 2022). Proteinlerin en
kiicik yapi taslar olarak karsimiza ¢ikan aminoasitler,
beyin nérotransmitterlerinin yapiminda rol alarak ruh hali
Uzerinde etki gdstermektedir. insan bedeninde
sentezlenemeyen sekiz aminoasidin besin tiketimi ile
alinmasi gereklidir (Beyhan ve Tas, 2019).

Proteinin alimi depresyon ile dogrudan baglantilidir
(Biyikli ve Yidiran, 2017). Gergeklestirilen hayvan
calismalari, bazi aminoasitlerin beyin isleyisi Uzerinde
olumlu etkilerinin var oldugunu gostermektedir (Wong,
2001). Mesela, triptofan, serotonine donlserek viicutta
antidepresan ilag gibi bir etki birakmaktadir. Bundan 6tiri
elzem aminoasitlerin yeterli miktarda alinmasi énemlidir
(Biyikli  ve Yildiran, 2017). Diyette vyiksek kaliteli
proteinlerin yeterli olmasi, esansiyel sekiz aminoasidin de
yeterli olmasini saglar. Et, yumurta, sit ve sit Grlnleri
kaliteli protein kaynaklaridir. Gunlik beslenmede bu
besinlerin yeterli alimi beyin islevlerinin kontrolinii ve ruh
saghgini olumlu anlamda etkiler (Beyhan ve Tas, 2019).
Yapilan meta-analiz galismalarinda farkli miktarlardaki
protein alimlarinin depresyon lzerine etkisinin anlamli bir
sonug gbstermedigi sdéylenmistir (Eskici, 2020). insanlar
Uzerinde yapilan deneysel ¢alismada, kaygi belirtileri ile
triptofan iceren besinlerin tiketimi arasinda bir iligski olup
olmadigi arastirilmistir. Calismaya katilan kisiler 10’ar
kisiden olusan 2 gruba ayrilmis ve bir gruba besinlerden
sadece karbonhidratlar, diger gruba da triptofan iceren
karbonhidrat ve proteinler verilmistir. Denek gruplari 10
kisiden olusup; sadece karbonhidrat iceren besinlerin
verildigi gruptaki kisilerin 5’inde hicbir etki gorilmedigi
bildirilirken, diger 5 kiside ise anksiyete belirtilerinde artis
oldugu bildirilmistir (Aucoin ve ark., 2021).

Yag

Yaglar; enerji kaynagidir, yagda ¢oziinen vitaminler,
bazi biyoaktif maddeler, hiicre ve bazi hormon yapilari ile
mental saglk icin elzemdir. Yaglarin yapi taslari yag
asitleridir ve sindirimde yapi taslarina doniserek emilirler.
Bir kismi enerji igin kullanilirken bir kismi depolanir,
digerleri de hiicre membrani gibi bazi vyapilarin,
hormonlarin ve kolesteroliin olusumunda yer alir. Baslica
enerji deposu olan yaglar, karbonhidratlardan vyeterli
enerji alinmadiginda kullanilir. Deri altindaki yag, vicut
isisini dizenler. Yagda c¢O6ziinen vitaminlerin viicuda
alinmasinda yaglar gorevlidir (Tiber, 2022).

Beyinde en c¢ok bulunan organik bilesenler, yag
asitleridir (Lange, 2019). Coklu doymamis yag asitleri
(PUFA), beynin kuru agirhginin yaklasik %15-30'unu
olusturur ve beyin fonksiyonlarinin islevlerindeki diizen,
yeterli PUFA alimi ile dogru orantilidir (Celik ve Demirel,
2012; Lange, 2019). insan viicudunda bulunan PUFA'lar,
omega-3 ve omega-6 olarak iki grupta karsimiza gikarken;
omega-3, linoleik asit (LA) ve a-linolenik asitten (ALA) elde
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edilir. Beyin lipidlerinin bilesimi yasa, cinsiyete, ndéronal
aktiviteye, strese, diyete ve travmaya goére degisiklik
gostermektedir. Diyetin etkisine bakildiginda; yag
iceriginin (ozellikle omega-3) degisiminin, uzun vadede
ruh hali ve duygusal davranis lGizerinde dogrudan sonuglari
olabilecegi bilinmektedir (Lange, 2019).

Omega-3

Besin ve ruh hali iliskisinin arastirilmasinda kullanilan
diyetteki besin 6gelerinden biri de, anti-inflamatuar olarak
karsimiza ¢ikan omega-3 yag asitleridir (Al-Bander ve ark.,
2020).

Depresyon gibi bazi mental hastaliklarin tedavisinde
tercih edilen yontemlerden olan omega-3 ¢coklu doymamis
yag asidi takviyesi ile yapilan c¢alismalarda, depresif
bireylerin plazma omega-3 ¢oklu doymamis yag asidi
seviyelerinin disiik oldugu gérilmistiir (Ozenoglu, 2018).

Su ve arkadaslarinin (2003) yaptigi bir 6n cift kor,
plasebo kontrollii ¢alismada, major depresif bozuklugu
olan, 18-60 yas arasindaki 28 hastada, 8 hafta boyuncailag
ve psikoterapi tedavilerinde bir degisiklik yapiimaksizin,
diyete eklenen glnlik ek 9,6 g/giin omega-3 yag asidi
takviyesinin, hastaligin kisa sdreli seyrini iyilestirdigi
gorulmistir (Su ve ark., 2003). Bae ve Kim’in (2018)
¢alismasina bakildiginda ise, 4.605 yasli, depresyon tanisi
almis ve saglikli iki gruptan olusan bireyler incelendiginde,
mental saghg yerinde olan hastalarda n-3 yag asidi
takviyesinin daha iyi bir ruh hali ile baglantili oldugu
gorilmis olup; depresyon tanili hastalarda n-3 yag asidi
takviyesinin sadece hafif ve orta siddetteki depresyon
tanisina  sahip olanlarda olumlu etki gosterdigi
bildirilmistir (Bae ve Kim, 2018). Parletta ve arkadaslarinin
(2017) 18-65 yas arasindaki 152 yetiskinle balik yagiyla
zenginlestirilmis Akdeniz diyetinin depresyon Uzerine
etkisini arastirdiklari ¢alismada, sebze, findik, tam
tahillarin  artirildigi  beslenme planinin  depresyon
tedavisine olumlu etki ettigi gbzlenmistir (Parletta ve ark.,
2017). Yapilan arastirmalar incelendiginde, omega-3
alimiyla depresyon prevalansi arasinda ters bir iliskinin
oldugunu goésteren galismalar olmasina ragmen, bu konu
ile ilgili daha fazla c¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir
(Ozenoglu, 2018).

B grubu vitaminleri

Saglikl yasam icin mutlaka disaridan alinmasi gereken
ve biyolojik olaylarin normal islemesini saglayan
vitaminlerden olan B grubu vitaminleri (tiamin, niasin,
folat, piridoksin, kobalamin), zihinsel sagligi korumada
onemli bir rol oynamaktadir ve bu rolleri sekil 2'de
gosterilmektedir (Unsal, 2019; Yildinm, 2021).

B1 vitamini yagli tohumlar, tahillar ve organ etlerinde
bolca bulunan, beynin temel enerji kaynagini saglayan,
transmitterlerin yapimi igin ihtiyag duyulan ve eksikliginde
ruhsal farkliliklar, dengesizlikler, hafiza kaybi gériilmesine
yol agan bir B grubu vitaminidir (Beyhan ve Tas, 2019).
Yine mental saglk Uzerinde etkisi oldugu bilinen
kobalamin (B12 vitamini) ise, et, sit, yumurta ve deniz
Granleri gibi hayvansal kaynakli besinlerde bulunurken;
noéronlarin miyelin kilifinin yapimini saglar (Esnafoglu ve
Ozturan, 2020). Folik asit (B9 vitamini) karaciger, diger
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organ etleri, kuru baklagiller ve yesil yaprakl sebzelerde
vardir. Duslk folik asit dizeyi kan homosistein diizeyini
artinr (Gougeon ve ark., 2016). Asiri homosistein
varhgininin, olumsuz psikiyatrik semptomlarin gelismesine
neden olarak zihinsel bozukluklara sebep oldugunu
belirten “homosistein hipotezi”ne goére, bu olayda rol alan
en oOnemli vitaminler, B6 (piridoksin), B9 ve B12
vitaminleridir (Sparling ve ark., 2017). Folik asit eksikligi
beyin serotonin seviyesinde de yetersizlige sebebiyet
vererek depresyon ile sonuglanabilir (Gougeon ve ark.,
2016). Et, karaciger ve diger organ etleri, balik, bugday
embriyosu ve fistiklarda bulunan niasin (B3 vitamini),
triptofan aminoasidinden de sentezlenerek enerji
metabolizmasinda rol oynar. B3 vitamini seviyesinin
disuklugi, uyku dizeninde bozulma, hafiza kaybi, bas
agnisi gibi sorunlarla kendini gosterir. B6 vitamini de beyin
transmitter sentezinde gorev alirken, eksikliginde
depresyon belirtileri, sinirlilik hali, bas dénmesi, kronik
yorgunluk, uyku problemleri gorilir. Hem eksikligi, hem
de gereginden cok alimi (takviyelerle) mental saghgin
bozulmasi ile sonuglanir (Beyhan ve Tas, 2019).

Moore ve arkadaslarinin (2019) yaptigi katilimcilarin
%67’sinin kadin ve %11’inin B vitamini (B2 (riboflavin), B6,
B9) takviyesi aldigi bir ¢calismada, kadinlarda erkeklere
kiyasla daha fazla stres ve depresyon gozlenmistir. Yine
ayni ¢alismada kadinlara kiyasla erkeklerde B vitamini
biyobelirteg durumu genel olarak daha disik ve
homosistein konsantrasyonlari daha yiksek bulunmustur.
Buna bagh olarak, giinde en az 1 porsiyon B vitamini
takviyeli gida tuketmek, daha disik depresyon ile
iliskilendirilmistir (tiketmeyenlere gére %50) (Moore ve
ark., 2019). Okereke ve arkadaslari (2015) tarafindan
yapilan, serebrovaskiiler olay 6éykisi olan yash yetiskin
kadinlari iceren bir randomize kontrolli ¢calismada, uzun
sureli folik asit ve B vitamin destegi verilen yetiskinlerde
depresyon riskinde 6nemli azalmalar ortaya koyamadigi
gozlenmistir (Okereke ve ark., 2015). Yapilan galismalarda
artan folat seviyelerinin antenatal (dogum Oncesi)
degerlendirmede depresyona karsi koruyucu etki
gosterdigi bulunmustur (Sparling ve ark., 2017).

Sinir
hiicresinin
miyelin
kilifina etki

B Grubu
Vitaminleri

Sekil 2. B grubu vitaminlerinin depresyonu 6nleme
yollari
Figure 2: Ways of B group vitamins to prevent depression

D vitamini

Merkezi sinir sistemi hicrelerinin islevlerinde rol alan
vitaminlerden biri de D vitaminidir. Yagda eriyen D
vitamini, mineral homeostazindaki roli nedeniyle
norosteroid olarak kabul edilmektedir. Yetersizliginde
depresyona kadar ilerleyen mental problemler
olustugunu belirten c¢alismalar vardir. Postpartum
depresyon (PPD) olusmasinda omega-3, omega-6, B
kompleks vitaminleri, D vitamini, ¢cinko ve selenyum gibi
minerallerin eksikliginin sebep oldugu da c¢alismalarda
belirtilmistir (Merdol, 2021).

Hoang ve arkadaslarinin (2011) D vitamini ve
depresyon iliskisini incelemek icin postmenopozal 12.500
kadinla yaptiklar kesitsel ¢alismada, saghkli bireylerde D
vitamini seviyelerinin ruh hali Gzerinde bir iliskisi tespit
edilememisken; depresif bireylerde saglkli bireylere gére
D vitamini seviyelerinin daha dislk oldugu gorilmustir
(Hoang ve ark., 2011). Murphy ve arkadaslarinin (2010),
postpartum dénemdeki 97 kadinda D vitamini seviyesi ve
PPD arasindaki iliskiyi irdeleyen bir calismasinda da,
bireyler 7 aylk takiple her ay depresyon yoéniinden
incelenmistir ve D vitamini seviyeleri 6l¢clilmUstir. 7 ayin
sonunda, D vitamini seviyesi disik bulunan bireylerde
(<32 ng/ml), yiksek olan bireylere gére PPD gelisme
olasiligl daha fazla bulunmustur (Murphy ve ark., 2010).
Schneider ve arkadaslarinin (2000) major depresyonu olan
25 yatan depresyon hastasini (katilimcilarin %56’s1 kadin)
degerlendirdikleri ¢calismasinda ise, 25-hidroksivitamin D3
ve 1,25-dihidroksvitamin D3 seviyelerinin normal saglikli
bireylere gére énemli 6lglide diisiik oldugu bulunmustur
(Schneider ve ark., 2000).

Selenyum

Selenyumun (Se) memelilerde antioksidan savunma,
dogurganlik, tiroid hormon metabolizmasi ve bagisiklik
tepkisi, enzimlerin bilegenlerinde rol alma gibi cesitli
fizyolojik  fonksiyonlarda yer aldigi  bilinmektedir
(Solovyev, 2015; Uslu ve Aktag, 2020). Son zamanlarda,
Avrupa Gida Glvenligi Otoritesi (EFSA), her iki cinsiyetteki
yetiskinlerin yeterli Se alimiigin diyet referans degerini 70
ug/gun’e cikarmistir (EFSA, 2023).

Enzimlerin bilesenleri olan Se, antioksidan enzim olan
glutatyon peroksidaza etkisi, redoks homeostazinda gorev
almasi, selenoproteinlerin yapisina katilmasi ve dopamin
lizerindeki moddlator etkisiyle duygudurum
bozuklugunda koruyucu rol oynamaktadir. (Pasco ve ark.,
2012; Uslu ve Aktag, 2020).

Avustralya’daki 20 yas ve Uzeri major depresif
bozukluga sahip 1.494 kisinin dahil edildigi ve selenyum
aliminin besin tiketim sikhgi anketi ile degerlendirildigi bir
kontrol calismasinda, diisik selenyum aliminin, ylksek
selenyum alimina goére major depresif bozukluk gorilme
riskini 3 kat artirdig1 gézlenmistir (Pasco ve ark., 2012).
Mokhber ve arkadaslarinin  (2011) dogum o©ncesi
selenyum takviyesinin iranli kadinlarda dogum sonrasi
depresyon diizeyi lizerindeki etkisini arastirdigi randomize
kontrollii calismada, gebeligin ilk 3 ayinda doguma kadar
100 pg selenyum alan kadinlar ve plasebo kadinlar
arastinlmistir.  Sonugta, selenyum takviyesi termde
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ortalama serum selenyum konsantrasyonunda énemli bir
artisla iliskilendirilirken, kontrol grubunda degismeden
kalarak gebelikte selenyum takviyesinin dogum sonrasi
depresyonun onlenmesinde etkili olabilecegini
disiindirmektedir (Mokhber ve ark., 2011). Ferreira de
Almeida ve arkadaslarinin (2021) Brezilya’daki 18-59 yas
arasindaki 736 ¢ift¢i Gzerinde selenyum desteginin
depresyonla iliskisinin arastirdiklan c¢alismada, yuksek
dozlarda selenyum tiiketiminin depresyon olusma
ihtimalinde ~%54'lik bir azalma ile iliskili oldugu
gorilmustur (Ferreira de Almeida ve ark., 2021).

Cinko

Cinko, yizlerce hiicre igi islemin optimal aktivitesi icin
gerekli olan; kirmizi et, istiridye ve yengec gibi yiyeceklerin
diyetle alinmasiyla elde edilen ve eksikligiyle ciddi nérolojik
bozukluklara, depresif bozukluklara, sinirlilige, ruh hali
degisikliklerine, bilissel bozukluklara neden olan bir mineraldir.
Depresyon patofizyolojisinde rol oynayan beyin boéltimleri ile
genel beyin cinko seviyelerinin dengesini saglamak icin, hiicre
ici ve hiicre disi ginko homeostazini saglamak gerekir.
Sistematik olarak major depresyon bozuklugu olan kisilerde
daha duistik ¢inko seviyeleri bildirilmistir (Wang ve ark., 2018).

Yapilan galismalara gore antidepresan tedaviye ek olarak
major depresif hastalarda 6-12 hafta boyunca 25 mg cinko
takviyesi verilmesinin depresif semptomlar (zerinde olumlu
bir etkisi olmustur (Schefft ve ark., 2021). Swardfager ve
arkadaslari (2013) tarafindan 1.643 birey lizerinde yapilan bir
meta-analiz calismasinda, depresif deneklerde kan ¢inko
seviyelerinin kontrol deneklerine gore yaklasik 0.12 pg/mL

Cizelge 1.1. Beslenme ve depresyon ile ilgili calismalar
Table 1.1. Studies on nutrition and depression

daha az oldugu bulunmustur. Hem insanlarda hem de
kemirgenlerde diyet veya ek c¢inko iceren miidahale
calismalar, c¢inkonun antidepresan benzeri ve ruh halini
dizenleyici aktivitelerini bildirmistir (Swardfager ve ark., 2013).

Magnezyum

Magnezyum (Mg); serotonin, dopamin, noradrenalin
modilasyonunda rol alan, diyette tam tahillar, kuru
baklagiller, sert kabuklu yemisler, yesil sebzeler, siit ve
cikolatadan viicuda alinabilen ve yetersizliginde depresyon
gorilme olasiligini artiran bir mineraldir (Wang ve ark., 2018;
Tuber, 2022). Mg kalsiyum antagonistidir ve nérona kalsiyum
girisinde N-metil-Daspartat (NMDA) ve reseptor alt bileseni
izerinden rol oynar. Mg eksikliginde noronlarda kalsiyum
artisina bagh olarak depresyon veya diger psikiyatrik
hastaliklar gorilebilir. Depresyonda tiketilmesi onerilen
magnezyum miktari 600-800 mg’dir (Al-Alawi ve ark., 2018).

Mg yetersizliginin depresyonlailiskili oldugu, depresyonlu
bireylerin Mg seviyelerinin distligl tespit edilmistir
(Cheungpasitporn ve ark., 2015). Derom ve arkadaslarinin
(2012) baslangicta depresyonu olmayan yaklasik 13.000
ispanyol Universite mezunu Uzerinde yaptiklari baska bir
¢alisma, magnezyum alimi ile 6 yil sonraki depresyon
insidansi arasinda ters bir iliski oldugunu bildirmistir (Derom
ve ark., 2012). Hafif-orta siddette depresyon teshisi konan
yetiskinlerden olusan bir popllasyonda yakin zamanda
yapilan bir randomize klinik ¢alisma, 6 hafta boyunca giinde
248 mg magnezyum tiketiminin, depresif belirtilerde klinik
olarak anlamli bir azalmaya yol agtigini bulmustur (Tarleton
ve ark., 2017).

Yazar(lar) Calismanin Adi Katilima Bilgileri Yontem Sonug
(Schneider  Vitamin D in schizophrenia, = Depresyon takipli Al L Tl . '25—h|drok5|yltam|n D.3 ve ?’25_
. . D3 ve 1,25- dihidroksvitamin D3 seviyeleri normal
ve ark., major depression and 25 yatan hasta . . . . . . e
. X dihidroksvitamin D3 saglikh bireylere gore 6nemli 6lglide
2000) alcoholism (%56'sI kadin) . et - N
seviyeleri lgtlmustr. distik oldugu bulunmustur.
Omega-3 fa.tty a.CIdS L Kisilerin diyetine 8 hafta - -
(Su ve ark., depressive disorder: A . . Depresyonun kisa sireli seyrini
. : Toplam 28 kisi boyunca 9,6 g/gtin e
2003) preliminary double-blind, > iyilestirdigi gortlmustar.
. omega-3 eklenmistir.
placebo-controlled trial
D vitamini seviyesi diisiik bulunan
(Murphy ve An exploratory stu.dy of Ifostpartu.m 7 aylik takiple D vitamini plreylerde"(<32 ng/ml), ytuksek olan
postpartum depression and donemdeki 97 . I, bireylere gore postpartum depresyon
ark., 2010) . ) seviyeleri olgtlmustir. . .
vitamin D kadin gelisme olasiligl daha fazla
bulunmustur.
Association between low Saglikli bireylerde D vitamini
serum 25-hydroxyvitamin D seviyelerinin ruh hali Gizerinde bir
(Hoang ve and depression in a large Postmenopozal D vitamini seviyeleri iliskisi tespit edilememisken; depresif
ark., 2011) sample of healthy adults: The 12.500 kadin Olctlmistir. bireylerde saglikli bireylere gére D
cooper center longitudinal vitamini seviyelerinin daha duisik
study oldugu gorulmustir.
Fffect of.supplementatlon Bir gruba gebeligin i1k 3 Selenyum takviyesi termde ortalama
(Mokhber with selenium on postpartum 5 . serum selenyum konsantrasyonunda
. . Iranh gebe ayinda doguma kadar 100 S - .
ve depression: a randomized . onemli bir artigla iliskilendirilmistir ve
. kadinlar pg/gln selenyum . R
ark.,2011) double-blind placebo- verilmistir dogum sonrasi depresyon riskini
controlled trial - azaltabilecegi dusunilmustir.
(Derom Magnesium intake is not Toplam 13.000 Serum magnezyum Magnezyum aliminin yeterliligi ile 6
ve ark., related to depression risk in kisi seviyeleri ve besin yil sonraki depresyon insidansi
2012) Spanish University tiketim kayitlari arasinda ters bir iliski oldugunu

graduates
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Cizelge 1.2. Beslenme ve depresyon ile ilgili calismalar
Table 1.2. Studies on nutrition and depression

Katilimci

Yazar(lar) Caligmanin Adi Bilgileri Yéntem Sonug
Major - .
. . . . Duslik selenyum aliminin, yiiksek
Dietary selenium and major depresif . .. .
(Pasco ve ark., . . Selenyum alimlari besin tiketim  selenyum alimina gére major depresif
depression: a nested case- bozukluga . . . s L e -
2012) . sikligi anketi ile degerlendirilmistir. bozukluk gorilme riskini 3 kat artirdigi
control study sahip 1.494 . L
.. gozlenmistir.
kisi
Depresif deneklerde kan ginko
(Swardfager Zinc in depression: a meta- Toplam Serum cinko seviveleri dlcilmiistiir seviyelerinin kontrol deneklerine gére
ve ark., 2013) analysis 1.643 kisi ¢ ¥ ¢ S yaklasik 0.12 ug/mL daha az oldugu
bulunmustur.
Many apples a day keep the Meyve ve sebzelerin yiiksek diizeyde
(White ve blues e?way— DaI|Y .experlences of Toplam 281 21 giin boyunf:a o.nllne sistemde yen||d.|g| Akdenlz“tlpl bir beslenme
negative and positive affect and L besin tiketim kaydi modeli uygulandiginda katiimcilarin
ark., 2013) . kisi L -
food consumption in young doldurmuglardir. sakinlik, mutluluk ve enerjiklik
adults seviyelerinin arttig1 gozlenmistir.
Effect of long-term Toolam Katilimcilar, folik asit (2.5 mg/gtn), Uzun sireli folik asit ve B vitamin
& P B6 vitamini (50 mg/giin) ve B12  destegi verilen yetiskinlerde depresyon

(Okereke ve supplementation with folic acid 5.442 kadin

ark., 2015) and B vitamins on risk of (saghkli 4331
depression in older women kadin)
Association between
(Gopinath ve  carbohydrate nutrition and Toplam
ark., 2017) prevalence of depressive 69.954 kadin
symptoms in older adults
Association between
(Gopinath ve  carbohydrate nutrition and Toplam
ark., 2017) prevalence of depressive 69.954 kadin

symptoms in older adults
A Mediterranean-style dietary
intervention supplemented with

(Parletta ve fish oil improves diet quality and Toplam 152
ark., 2017) mental health in people with kisi

depression: A randomized

controlled trial
Role of magnesium

(Tarleton ve supplementation in the

ark., 2017) treatment of depression: A kisi
randomized clinical trial
. Systematic review and meta- Toplam
(Bae ve Kim, . o
2018) analysis of omega-3-fatty acids in  4.605 yash
elderly patients with depression kisi
B-vitamins in relation to
depression in older adults over
LilEeenT 60 years of age: The trinity ulster UCLIEL
ark, 2019) Y ge: y 5.186 kisi
department of agriculture (tuda)
cohort study
Toplam 10
(Aucoin ve Diet and anxiety: A scoping kisi (5’erli 2
ark., 2021) review gruba
ayrilmis)
(Ferreira de  Association of selenium intake
. . Toplam 736
Almeida ve and development of depression iftci
ark., 2021) in Brazilian farmers sirte
Bidirectional two-sample
Mendelian randomization
(Yao ve ark., analysis identifies causal Toplam
2022) associations between relative  268.922 kisi

carbohydrate intake and
depression

vitamini (1 mg/giin) veya eslesen bir

Toplam 126 Kisilere 6 hafta boyunca 248 mg/giin

riskinde 6nemli azalmalar ortaya
koyulamamistir; sadece homosistein
seviyelerini distrmustdr.
Yiksek glisemik indeks ve glisemik
ylke sahip beslenme diizeninin,
depresyon prevalansi ve insidansini
artirdigi gozlenmistir.
Yiksek glisemik indeks ve glisemik
ylke sahip beslenme diizeninin,
depresyon prevalansi ve insidansini
artirdigl gozlenmistir.

plasebo kombinasyonu alacak
sekilde rastgele ayriimistir.

Glisemik indeks ve glisemik yiik
hesabi 12 glinliik besin tiiketim
kaydi alinarak yapilmistir.

Glisemik indeks ve glisemik yiik
hesabi 12 giinlik besin tiiketim
kaydi alinarak yapilmistir.

Sebze, findik, tam tahillarin artirildig
beslenme planinin depresyon
tedavisine olumlu etki ettigi
gozlenmistir.

Balik yagiyla zenginlestirilmis
Akdeniz diyetinin etkileri
arastirilmistir.

Depresif belirtilerde klinik olarak
anlamli bir azalmaya yol

magnezyum verilmistir. .
gnezy : actigini bulmustur.

N-3 yag asidi takviyesinin sadece hafif

Diyete ortalama 1,3 g/glin omega-3 ve orta siddetteki depresyon tanisina

sahip olanlarda olumlu etki gosterdigi
bildirilmistir.
B vitamini seviyelerindeki dusuiklikler
Kirmizi kan hicresi folati, vitamin  depresyon 6lgegindeki skorun yiiksek
B12, plazma piridoksal-5-fosfat ve  gikmasit ile iligkili bulunmustur. Glinde
eritrosit glutatyon rediktaz en az 1 porsiyon B vitamini takviyeli
aktivasyon katsayisi 6l¢lilmustir. gida tiketmek, daha disik depresyon
ile iliskilendirilmistir.
Birinci grup; 5 kisiye sadece Sadece karbonhidratla beslenilen
karbonhidrat verilmis. gruptakilerde anlamli sonug
ikinci grup; 5 kisiye triptofan iceren bulunmadig), ikinci grupta ise anksiyete
karbonhidrat ve protein verilmistir. belirtilerinde artis oldugu bildirilmistir.
Yiiksek dozlarda selenyum tiketiminin,
depresyon olusma ihtimalinde
~%54'liik bir azalma ile iliskili oldugu
gorilmustr.

eklenmistir.

24 saatlik besin tiiketim kayitlari
istenmistir.

Daha yiksek nispi karbonhidrat alimi
- ile daha diistik depresyon riski arasinda
nedensel bir iliski oldugu gortlmustr.
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Sonug ve Oneriler

Depresyonu etkileyen ve tedavide de kullanilan
faktorlerden biri beslenmedir ve “beslenme psikiyatrisi” adi
altinda incelenmektedir. Makro besin Ogelerinden olan
karbonhidratlar, norotransmitter sentezi yoluyla elde
edilen serotoninle birlikte uyku ve istah durumunu kontrol
eder, depresyonu 6nlemede kullanilir. Yapilan ¢alismalarda
kompleks karbonhidrattan zengin, Akdeniz diyetinin
benimsendigi, glisemik indeksin diisiik oldugu beslenme
planina sahip kisilerde, depresyon ve kaygi seviyelerinin
azaldigi kanitlanmistir. Proteinler, noérotransmitterlerin
sentezi ve elzem amino asitlerin alim yonleri ile depresyona
etki etmektedir. Diyette vyiksek kaliteli protein
kaynaklarinin  bulunmasi ile mental saglik ve beyin
fonksiyonlari dogrudan iliskilidir. Fakat yapilan ¢alismalarda
tutarsizhiklar mevcuttur, bu alanda yeni c¢alismalar
yapilmaldir. Omega-3, depresyon ile ters iliskiye sahip
makro besin Ogesidir. Balik tiiketiminin istenen aralikta
oldugu beslenme diizeni, depresyondan korunmayi saglar.
Vitaminlerden depresyon icin en édnemli olanlar, B grubu
vitaminleri ve D vitaminidir. B grubu vitaminler sinir
hucresinin miyelin kilifina etki ederek, beyin fonksiyonlarini
dizenleyerek, serotonin dizeyini artirarak ve stresi
onleyerek daha diisik depresyon sonucuna sebep
olmaktadir. D vitamini ise, vicutta ylksek seviyelerde
oldugunda, bireyde aciklik ve disadoniiklik arttigindan
depresyon riskini azaltmaktadir. Selenyum, antioksidan
enzimlerin salinimini artirarak, duygudurum
bozukluklarinin  6nlenmesinde yer almaktadir. Cinko,
antidepresanilagile beraber kullanilirsa ruh halini diizenler.
Magnezyum, eksikliginde noéronlarda kalsiyum artisina
sebep olarak depresyona sebep olabilmektedir. Yiksek
magnezyum seviyeleri, depresyon riskinde ve belirtilerinde
azalma ile sonuglanir.

Derlemede bahsedilen tiim besin dgelerinin depresyon
ile olan baglantilari géz 6ntinde bulundurularak, saglikli bir
beslenme modeli ve takviye alimi benimsenip, ruh saghgi
diizene oturtulmalidir. Bu déonemde psikolog, psikiyatr ve
diyetisyen ile multidisipliner bir yaklasim sergilemek, bireye
olan yiiki hafifletmektedir.

Cikar Catismasi Bildirimi

Makalede isimleri listelenen vyazarlarin makalede
sunulan veriler ve/veya makalenin konusu ile ilgili olarak
herhangi bir kisi ya da kurulus ile ¢ikar iliskisi yoktur.
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