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Ozet

Bu arastirmada stirdiirtilebilir beslenme kapsaminda,
bitkisel ve hayvansal protein tiiketiminin depresyon,
anksiyete, stres diizeyleri iizerindeki etkisinin
belirlenmesi amaclanmistir. Kesitsel tiirdeki arastirma
225 {niversite Ogrencisi ile gergeklestirilmistir.
Katilimcilara sosyodemografik bilgilerin yer aldigi “Veri
Toplama Formu”, “Depresyon-Anksiyete-Stres Olgegi
Kisa Formu”, “Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme
Davraniglari Olgegi”, “Besin Tiiketim Siklig1” ve “24
Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi” formlar:
uygulanmistir. Arastirmada, ileri depresyon diizeyine
sahip bireylerin normal depresyon diizeyine sahip olan
bireylere kiyasla stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
davranislar1 olgeginin saglikli ve dengeli beslenme alt
boyutunda, ¢ok ileri diizey depresyon grubuna sahip
olan bireylerin de depresyon diizeyi normal olan
bireylere kiyasla kalite isaretleri (yoresel ve organik) ve
hayvan saglig1 alt boyutlarinda daha diisiik puana sahip
oldugu saptanmuistir (p<0.05). Ayrica, ileri diizeyde strese
sahip olan bireylerin hafif stresli ve normal bireylere
kiyasla yerel gida alt boyutu puanlarinin daha diisiik
oldugu belirlenmistir (p<0.05). Siit grubu tiiketiminin

depresyon, anksiyete ve stres {izerinde Onemli bir
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etkisinin olmadig1 bulunurken (p>0.05), her giin balik
tiiketimi olanlarin daha seyrek balik tiiketimi olanlara
ve/veya hig balik tiiketmeyenlere kiyasla depresyon,
anksiyete ve stres puanlarmin daha diisiik oldugu
bulunmustur (p<0.05). Bitkisel protein kaynaklarindan
nohutu ayda bir kez tiiketenlerin, haftada 4-6 kez
tliketenlere kiyasla daha ytiiksek depresyon puanina
sahip oldugu saptanmuistir (p<0.05). Sonug olarak, ileri
depresyon ve stres diizeyine sahip bireylerin normal
bireylere kiyasla cesitli stirdiiriilebilir ve saglikli yeme
davranisi alt boyutlarinda bilgi diizeylerinin daha
diisiik oldugu belirlenmistir. Depresyon, anksiyete ve
stresin azaltilmasinda hayvansal kaynakli proteinler
icerisinde baligin, bitkisel kaynakli proteinler
igerisinde ise nohutun depresyonun azaltilmasinda
etkili oldugu saptanmistir. Hem depresyonun
onlenmesi hem de siirdiiriilebilir beslenmenin énemi
goz Oniine alindiginda, balik ve kurubaklagillerin
yeterli tiiketiminin tesvik edilmesi onerilmektedir.

Extended Abstract

Introduction and Aim: Depressive disorder is seen
in 4.4% and anxiety disorder in 3.6% of adults in
the world. As a result of the rapid increase in the
population, there has been a serious increase in the
rates of depression, anxiety and stress, especially at
young ages (1). Although there are various treatment
methods such as pharmacotherapy and psychotherapy
for these psychiatric disorders, it is known that they
are effective in only less than half of the disease
burden. Therefore, additional strategies are needed for
treatment (2,3). It is thought that the diet of individuals
affects their psychological and mental state. In this
context, various amino acids, which act as precursors
of neurotransmitters, have significant effects on brain
functions and mood at the same time (4). When the
literature is examined, it is seen that the results of
the studies investigating the relationship between
protein consumption and depression, anxiety and
stress are not clear. In the literature, studies evaluating
the effects of plant or animal protein on depression,
anxiety and stress levels are insufficient. In addition,
the study of the effect of dietary protein (plant or
animal) on the psychological state is also interesting
in terms of the concept of sustainable nutrition, which
has attracted a lot of attention in recent years. Within
the scope of sustainable nutrition, it is recommended
to limit the consumption of animal-based foods that
increase greenhouse gas emissions, and instead prefer
plant-based foods to meet their needs. In the study;, it
was aimed to evaluate the effect of plant and animal
protein on depression, anxiety and stress levels within
the scope of sustainable nutrition.

Material and Method: The research was carried
out with 225 students studying at Biruni University
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Faculty of Health Sciences in Istanbul. The “Data
Collection Form”, which includes questions about
sociodemographic information, general health and
eating habits, “Short Form of Depression-Anxiety-
Stress Scale” to determine depression, anxiety and
stress level, “Sustainable and Healthy Eating Behaviors
Scale” to determine sustainable eating behaviors,
“Food Consumption Frequency” to determine the
consumption frequency of food groups, and “24-Hour
Retrospective Food Consumption Record” forms
were applied to evaluate the food consumption of the
previous day. All data were analyzed with SPSS 27.0.1
statistical program.

Results: In the study, it was found that individuals
with severe depression levels had lower scores in
the “healthy and balanced nutrition” sub-dimension
of the sustainable and healthy eating behaviors scale
compared to normal individuals, and also individuals
with extremely severe depression levels had lower
scores in the “Quality marks (local and organic)”
and “Animal health” sub-dimensions compared to
normal individuals (p<0.05). It was observed that the
individuals in the severe stress group had a lower
level of knowledge in the “Local food” sub-dimension
compared to the individuals in the mild stress and
normal group (p<0.05). According to the frequency
of food consumption data, it was determined that
the consumption of dairy did not have a significant
effect on depression, anxiety and stress levels (p>0.05).
It was found that those who consumed fish every
day had lower depression, anxiety and stress scores
compared to those who consumed fish less frequently
and/or those who never consumed fish (p<0.05). It was
determined that individuals who consumed chickpeas
once a month had a higher depression score compared
to individuals who consumed chickpeas 4-6 times a
week (p<0.05).

Discussion and Conclusion: In this study, it was
determined that individuals with severe depression
and stress levels had lower levels of knowledge in
various sustainable and healthy eating behavior
sub-dimensions compared to normal individuals.
It has been determined that fish, among animal-
based proteins, is effective in reducing depression,
anxiety and stress. It was also found that consuming
chickpeas, which is a source of plant based protein,
more frequently was effective in reducing depression
levels. It has been determined that the frequency of
consumption of foods such as dairy products, lentils,
beans and peas, red meat, chicken, processed meats
such as salami, sausage, has no effect on depression,
anxiety and stress. Smith et al. found that young
women who ate two or more fish per week had a
25% lower risk of depression during the follow-up
period compared to those who ate less than two fish
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per week (5). In a study conducted in Turkey, it was
observed that the frequency of consumption of fish
and legumes decreased significantly in healthcare
workers with high levels of burnout (6). Aucoin et al.
reported that legume and fish consumption did not
have a statistically significant effect on depression
symptoms (7). Anjom-Shoae et al. reported that
legume consumption was associated with lower
anxiety rates in men, but no significant effects were
observed in women (8). In another study, it was
stated that there is a significant relationship between
moderate legume consumption and depression (9). As
in our study, another study reported that a diet rich
in milk and dairy products did not have a statistically
significant effect on the risk of depression symptoms
(10). However, there are also studies in the literature
showing that total protein intake and protein from milk
and dairy products can reduce the risk of depression
symptoms in adults (11-14). In conclusion, in our
study, individuals with severe depression and stress
levels have lower levels of knowledge of sustainable
eating behavior. In addition to animal proteins such
as fish and plant-based proteins such as chickpeas
are also effective in reducing depression. Considering
the importance of both preventing depression and
sustainable nutrition, it is recommended to encourage
adequate consumption of fish and legumes.

GIRIS VE AMAC

%4.4"tinde
bozukluk, %3.6’sinda anksiyete bozuklugu

Diinya  niifusunun depresif
oldugu bildirilmektedir. Tiirkiye’de psikiyatrik
hastaliklar, hastalik yiikii nedenleri arasinda
ikinci sirada yer almaktadir (1,3,15,16). Bu
psikiyatrik hastaliklarin basinda depresyon,
anksiyete, demans, sizofreni ve bipolar
bozukluklar yer almaktadir (17). Depresyon;
ilgisizlik, yorgunluk, suglu hissetme, kendini
degersiz gorme gibi sorunlarla alakali sik
karsilasilan ve ekonomik yiikii yiiksek olan
bir hastaliktir (18,19). Anksiyete ise endiseli
beklenti veya korku ile karakterize psikolojik bir
durumdur (20). Bu hastaliklarin farmakoterapi

ve psikoterapi gibi cesitli tedavi yontemleri

olmasina karsin bunlarin hastalik yiikiiniin
yalnizca yarisindan daha azinda etkili oldugu
bilinmektedir. Bu nedenle tedavi icin ek
stratejilere gereksinim duyulmaktadir (2,3).
Beslenme ise, sadece fizyolojik gereksinimleri
karsilamada degil, aym1 zamanda bireyin
psikolojik ve sosyal agidan iyi olmasinda da
etkili olan bir faktordiir. Ayrica, psikolojik
hastaliklardan korunma ve tedavide de 6nemli
bir rol oynamaktadir. Beslenme ile psikolojik
durum arasinda cift yonlii bir iligki bulunmakta
olup, bireyin beslenme aliskanliklar1 psikolojik
ve ruhsal durumunu etkilerken, ayni zamanda
ruhsal durumu da beslenme aliskanliklarini
etkilemektedir.  Bu
norotransmitterlerin 6ncii maddesi gorevi goren

kapsamda,  Ozellikle
cesitli amino asitler beyin fonksiyonlar1 ve ayni
zamanda da duygu durum {izerine oOnemli
etkiler
tirozin aminoasidinden, serotonin ise triptofan

gostermektedir.  Ornegin; dopamin
aminoasidinden sentez edilmektedir (4). Bilindigi
tizere serotonin diizeyinin artmasi, ruh hali
tizerinde olumlu degisiklikler ile iligkilidir (21).
Triptofan aminoasidinin eksikliginde serotonin
diizeyi azalirken, akut eksikliginde de bilissel
fonksiyon, dikkat, karar verme, 6grenme ve uzun
stireli bellek bozukluguna yol acabilmektedir.
Yeterli alindiginda ise depresyonu ve duygu
durum bozukluklarini hafifletme etkisine sahip

olabilmektedir (22,23).

Son yillarda yapilan c¢alismalarda, proteinlerin
sadece besin ogesi olarak kullanilmadigi, ayni
zamanda viicut sagligina faydalar: agisindan da
fizyolojik rolleri oldugu bulunmustur (24,25).
Bitki bazli diyet genelde hayvansal kaynaklarin
seklidir.
Bitkisel kaynakli diyet uygulayan Kkisilerin

smirlandirildigit  bir  beslenme
uygulamayanlara kiyasla daha diisiik bir
depresif hal sergiledikleri gosterilmistir. Bitkisel
kaynakli diyetlerin mikrobiyom-bagirsak-beyin
eksenindeki sinyal yollarini etkilemesiyle ruh
halini, bilissel islevleri ve davranislari etkiledigi
diisiiniilmektedir (26). Yapilan bir arastirmada
bitkisel diyetleri uygulayan bireylere kiyasla
uygulayan
depresyon, anksiyete, stres gibi psikolojik

hayvansal  diyetleri bireylerin
bozukluklar ve uyku sorunlar1 agisindan daha
fazla riskli oldugu bildirilmistir (27). Iran’da

yapilan bir c¢alismada ise hayvansal proteine
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yliksek bagliligin yiiksek anksiyete ve stres
diizeyi ile iliskili oldugu tespit edilmistir (28).
Bitkisel kaynakli besinlerden zengin, kirmizi
ve iglenmig et tiiketimi smirli olan Akdeniz
diyeti daha diisiik depresif semptomlarla
baglantiiyken, yiiksek doymus yag, kolesterol
igeren ve lif icerigi diisiik olan Bati tarzi diyet
tipik olarak daha yiiksek depresyon riski ile
baglantilidir (29). Ote yandan, Askari vd. (30)
yakin zamanda yaptiklari bir meta analizde,
vejetaryen diyetlerin depresyon ve anksiyete
tizerinde oOnemli bir etkisinin olmadigin
bildirmistir.

Besinlere olan talebin artmasiyla kaynaklarin
tikenmesi endisesi 6n plana ¢ikmaktadir. Bu
kapsamda “stirdiiriilebilirlik” kavrami 6zellikle
son yillarda diinya genelinde 6nemli bir konu
haline gelmistir. Siirdiiriilebilirlik kavrami,
gliiniimiiz gereksinimlerini karsilarken gelecek
nesillerin ihtiyaglarini da karsilamamiz gerektigi
diisiincesini yansitan bir kavramdir (31). Bu
durum, besin tiuketimlerine daha fazla dikkat
edilmesi gerektigini gostermektedir. Kiiresel
tahminlere gore, hayvansal kaynakli besinler,
diyetle aliman enerjinin %18’ini ve alinan
proteinin %37’sini karsilamasina ragmen, ne
yazik ki tarimsal alanisgalinin %83’iinden ve gida
ile iliskili sera gazi emisyonlarmin %58’inden
sorumludur (32). Hayvan giibrelerinin iglenmesi
ile alakali siiregler, et, siit vb. hayvansal kaynakl
besinlerin  {iretim  siireglerindeki sogutma
islemleri ve tedarik siireclerinde artan yakit
tiketimi gibi sebepler sera gazi {iiretiminde
Oonemli bir paya sahiptir. Siirdiiriilebilir tiretim
agisindan hayvansal iiriinlerin alternatiflerinin
bitkisel veya baska kaynaklar kullanilarak
tretimi, giiniimiizde diinya genelinde en ¢ok
kaynak ayrilan arastirma alanlarindan biri
haline gelmistir (32-34). Bu konuda besin ayak izi
kavrami, insan faaliyetlerinin siirdiiriilebilirlik
tizerindeki yiiklerinin nicel Ol¢limiine atifta
bulunmaktadir (35).

Bu aragtirmada, diyetle alinan protein tiiriiniin
(bitkisel veya hayvansal) psikolojik duruma
etkisinin incelenmesi, son y1llarda oldukga dikkat
ceken siirdiiriilebilir beslenme kavrami agisindan
da ilgi cekicidir. Besin segimleri, olusturdugu
cevresel etkiye (sera gazi, su emisyonu vb.)
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bagl olarak siirdiiriilebilir yasamin en biiyiik
belirleyici etkenlerden biri haline gelmistir.
Suirdiiriilebilir beslenme kapsaminda sera gazi
olusumunu artiran hayvansal kaynakli besinlerin
tiketiminin simirlandirilmas: ve bunun yerine
bitkisel
kaynakli besinlerin tercih edilebilecegi tavsiye

gereksinimlerinin  karsilanmasinda
edilmektedir. Bu arastirma ile siirdiiriilebilir
beslenme kapsaminda bitkisel ve hayvansal
protein tiiketiminin depresyon, anksiyete, stres
diizeylerini nasil etkilediginin degerlendirilmesi
amaglanmistir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Arastirma, Eyliill 2022-Haziran 2023 tarihleri
arasinda Biruni Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesi'nde

arasindan rastgele secilen 225 Ogrencinin

Ogrenim  goren  Ogrenciler
katilimiyla gerceklestirilmistir. Kesitsel tiirdeki
arastirmanin Orneklem hacmi, basit rastgele
ornekleme yontemi kullanilarak hesaplanmis
ve %95 gliven araligi, %80 gli¢ ile orneklem
225 olarak bulunmustur. Arastirma igin,
Biruni Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu’'ndan 24.06.2022 tarih
ve 2022/71-11 karar numaras: ile etik onay
alinmigtir. Veriler, yiiz yiize anket yOntemi
kullanilarak toplanmistir.

Veri Toplama Aracglar

Katilimcilara sosyodemografik 6zellikleri, genel
saglk bilgileri ve beslenme aligkanliklarina
dair sorularin yer aldig1 “Veri Toplama Formu”
uygulanmustir.

Bireylerin psikolojilerini etkileyen depresyon,
anksiyete ve stres durumlarini degerlendirebil-
mek i¢in 21 maddelik sorulardan olusan Depres-
yon-Anksiyete-Stres Olgegi Kisa Formu (DASS-
21) kullanilmistir. Dortlii Likert tipinde olan
Olcege verilen yanitlar “Her zaman” segenegi i¢in
3 puan, “oldukca sik” segenegi i¢in 2 puan, “ba-
zen” segenegi igin 1 puan ve “hi¢bir zaman” se-
¢eneg1 i¢in 0 puan olarak degerlendirilmektedir.
Depresyon alt boyutu toplam puani 3, 5, 10, 13,
16, 17, 21. sorulara verilen puanlarin toplanmasi
ile, anksiyete alt boyutu toplam puamn 2, 4, 7, 9,
15, 19, 20. sorulara ait puanlarin toplanmasi ile
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ve stres alt boyutu toplam puani 1, 6, 8, 11, 12,
14 ve 18. sorulara verilen puanlarin toplanmasi
ile hesaplanmaktadir. Depresyon alt boyutunda
toplam puan 0-4 arasinda ise normal, 5-6 arasin-
da ise hafif, 7-10 arasinda ise orta, 11-13 arasinda
ise ileri, 14 puan ve iizerinde ise ¢ok ileri olarak
smiflandirilmaktadir. Anksiyete alt boyutunda
toplam puan 0-3 arasinda ise normal, 4-5 arasin-
da ise hafif, 6-7 arasinda ise orta, 8-9 arasinda ise
ileri, 10 puan ve {izerinde ise ¢ok ileri olarak si-
niflandirilmaktadir. Stres alt boyutunda ise top-
lam puan 0-7 arasinda ise normal, 8-9 arasinda
ise hafif, 10-12 arasinda ise orta, 13-16 arasinda
ise ileri, 17 puan ve tizerinde ise ¢ok ileri olarak
siniflandirilmaktadir. Olgegin Tiirkge gegcerlilik
gtvenilirlik calismas: 2017 yilinda Yilmaz vd.
(36) tarafindan yapilmistir.

Katilimcilarin besin tiiketimini degerlendirmek
icin bir giin Oncesine ait tiiketilen yiyecek
kaydedildigi “24  Saatlik
Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi” formu

ve iceceklerin

kullanilmistir. Besin tiiketim kayitlarindan
toplanan veriler, Beslenme Bilgi Sistemi (BeBis
9.0) programi araciligiyla analiz edilmistir (37).

Stirdiriilebilir beslenme ve saglkli yeme
davraniglarinin ~ tespit  edilebilmesi  icin
“Suirdiiriilebilir ve Saglikli Yeme Davranislar1”
olcegi kullanilmistr. Olgek toplamda
34 maddeden olusmakta ve sekiz faktor
icermektedir. Bu sekiz faktorde saglikli ve
dengeli beslenme, yerli gida, diisiik yag icerigi,
yoresel ve organik kalite isaretleri, etin daha az
tiiketilmesi gerekliligi, gida israfinin azaltilmasi,
hayvan saghgmin onemi ve mevsimine Ozel
gidalar yer almaktadir. Yedili Likert tipinde olan
bu 6lgekte sorulara verilen yanitlar 1=hig, 2=¢ok
nadir, 3=nadiren, 4=bazen, 5=siklikla, 6=cok
sik, 7=her zaman olarak degerlendirilmektedir.
Her bir faktdrden alinan toplam puanin artisi,
stirdiriilebilir ve saghkli beslenme davranig
diizeyinin artisini ifade etmektedir. Olgegin
Tiirkce gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismas: 2022
yilinda Koksal vd. (38) tarafindan yapilmigtir.

Katilimcilarin gesitli besin gruplarindan hangi
siklikla tiikettigini belirleyebilmek igin besin
tiketim sikligr formu kullanilmistir. Besin
tliketim sikliklar1 “Her giin”, “Haftada 4-6 defa”,
“Haftada 1-3 defa”, “15 giinde 1 defa”, “Ayda 1

defa”, “Hi¢” seceneklerine gore diizenlenmistir
37).

Verilerin Istatistiksel Analizi

Istatistiksel analiz sirasinda sayisal verilerin

normal dagihm  gosterip  gostermedigini
degerlendirmek icin Kolmogorov Simirnov
testi kullanilmigtir. Normal dagilim gosteren
sayisal verilerde parametrik testler, normal
dagilim gostermeyen sayisal sonuglu veriler
icinse parametrik olmayan testler kullanilmstir.
Normal dagilimhi sayisal verilerin grup
karsilagtirmas1 yapilabilmesi igin “Tek Yonlii
Varyans Analizi”, normal dagilimli olmayan
sayisal sonuglu verilerin grup karsilastirmasi
yapilabilmesi i¢in de “Kruskal Wallis Testi”
kullanilmustir.  Farklibk oldugu durumlarda
hangi gruplar arasinda fark oldugunu tespit
etmek i¢in Bonferroni diizeltmeli post hoc testi
uygulanmigtir. Tanimlayic1  istatistiksel veri
olarak parametrik testler igin ortalama + standart
sapma degerleri, parametrik kabul edilmeyen
testler icin ise ortanca, alt-list degerleri
p<0.05

farklilik istatistiksel olarak anlamli kabul

kullanilmistir. oldugu durumlarda
edilmistir. Tim ¢oztimlemeler SPSS Statistics

27.0.1 programinda analiz edilmistir.
BULGULAR

Arastirmaya katilan bireylerin %72.4’ii (n=163)
kadin, %27.6'st1 (n=62) erkek katilmcadan
olugsmaktadir. Katilmalarm %74.7’si (n=168)
ailesi ile, %12’si (n=27) yurt, otel vb. konaklama
yerlerinde, %8i (n=18) arkadaslar1 ile ve %4’
(n=9) vyalniz yasamaktadir. Katilimcilarin
%8.9'unun (n=20) aylik gelir durumu 500-4253
TL, %9.8'inin (n=22) aylik gelir durumu 4254-
5000 TL, %30.2’sinin (n=68) aylik gelir durumu
5001-10.000 TL, %22.7’sinin (n=51) aylik gelir
durumu 10.001-15.000 TL ve %28.4'iinlin (n=64)
aylik gelir durumu 15.000 TL tizerinde oldugu
saptanmistir. Katilimcilarin  %62.2’si  (n=140)
herhangi bir vitamin veya mineral destegi
kullanmamaktadir (Tablo 1).
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Tablo 2'de katihimcilarin depresyon, anksiyete

ve stres diizeylerine gore siirdiiriilebilir
ve saghkli yeme davranisi Olgegi puanlar
verilmistir. Saglikli ve dengeli beslenme, kalite
isaretleri (yOresel ve organik) ve hayvan saglig
alt boyutlarinda depresyon gruplarma gore
istatistiksel acidan onemli bir farklilik oldugu
goriilmiistiir.  Farkliliklarin  hangi  gruplar
arasinda oldugunu tespit etmek icin Bonferroni
diizeltmeli post hoc testi yapilmistir. Buna gore;
ileri diizey depresyon grubuna sahip bireylerin,
depresyon siniflamasina gore normal grupta yer
alan bireylere kiyasla saglikli ve dengeli beslenme
alt boyutunda daha diisiik puana sahip oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Ayrica, ¢ok ileri diizey
depresyon grubuna sahip bireylerin, depresyon
siniflamasina gore normal olan bireylere kiyasla
hem kalite isaretleri (yoresel ve organik) hem
de hayvan saghig: alt boyutlarinda istatistiksel
acidan anlamli sekilde daha diisitk puana
sahip oldugu saptanmistir (p<0.05). Anksiyete
diizeylerine gore degerlendirildiginde ise; kalite
isaretleri alt boyutunda istatistiksel agidan
onemli bir farklilik oldugu saptanmasina karsin

(p=0.049), farkliligin nereden kaynaklandigini

belirlemek igin yapilan ¢oklu karsilastirma
testi sonucunda gruplar arasinda istatistiksel
acidan onemli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05). Stres diizeyine gore incelendiginde;
ileri diizeyde strese sahip olan bireylerin, stres
seviyesine gore hafif ve normal gruplarda yer
alan bireylere kiyasla yerel gida alt boyutunda
daha diisiik puana sahip oldugu belirlenmistir
(p<0.05).

Tablo 1. Katilimcilarin cinsiyet, ikamet edilen bireyler, hane geliri, sigara ve alkol tiiketimi ve besin destegi
kullanim durumu

S Y%
- Kadin 163 72.4
Cinsiyet
Erkek 62 27.6
Yalmz 9 4.0
Aile ile 168 74.7
Beraber ikamet edilen bireyler Arkadaglar ile 18 8.0
Yurt, otel vb. konaklama yerlerinde 27 12.0
Diger 3 1.3
500-4253 TL 20 8.9
4254-5000 TL 22 9.8
Aylik toplam hane geliri 5001- 10.000 TL 68 30.2
10.001-15.000 TL 51 22.7
15.001 TL ve iizeri 64 28.4
Hayir, igmiyor 172 76.4
Sigara kullanma durumu Evet, diizenli olarak (giinde en az 1 adet) iciyor 22 9.8
Evet, ara sira iciyor 26 11.6
Daha énce icip birakmis 5 2.2
Hic 176 78.2
Ayda 1 veya daha az 26 11.6
Ayda 2-4 kez 16 7.1
Alkollii icecek tiiketim sikhig1 Haftada 2-3 kez 5 2.2
Haftada 4 veya daha fazla 2 0.9
Her giin 0 0.0
Vitamin mineral destegi Haywr 140 62.2
kullanma durumu Evet 85 37.8
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Tablo-3'te besin tiiketim siklig1 verilerine gore siit ve siit tirlinlerinin titketim sikligina gore katilimcilarin
depresyon, anksiyete ve stres puanlarinin siniflandirilmasi verilmistir. Buna gore, siit ve siit tiriinlerinin
tiiketim sikliginin depresyon, anksiyete ve stres puanlari iizerinde istatistiksel agidan énemli bir farklilik
olusturmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 3. Siit ve siit iirtinlerinin tiiketim sikligina gére depresyon, anksiyete ve stres puanlariin degerlendirilmesi

. Depresyon Puani Anksiyete Puani Stres Puam
Siit ve Siit Uriinleri
S X+ SD p X+ SD p X+ SD p
Hic 34 | 635£587 5.76:4.93 6.05:5.34
Ayda 1 Kez 20 | 6.90+5.56 5.67+4.48 6.45:4.23
o 15 Giinde 1 Kez 37 | 6.29+5.29 4.89+4.63 5.81:4.45
Inek St Haftada 1-3 Kez 79 | 6072379 82| 5310434 090 | Ga6ia0s OO
Haftada 4-6 Kez 26 | 6.92+5.93 5.03+4.17 6.30:4.05
Her giin 29 | 5624571 4.89+3.97 6.06:3.98
Hic 66 | 5.98:4.47 5535431 639451
Ayda 1 Kez 2 | 5542463 5024379 5.59+4.59
Yogurt 15 Giinde 1 Kez 12| 83777 | 7002 | 72ssTs
Haftada 1-3 Kez 45 | 5.93:4.49 5.37+4.32 6.1324.34
Haftada 4-6 Kez 48 | 7.1425.55 5.04+4.81 6.35:4.79
Her giin 32 | 571506 43443 86 5.374.70
Hic 80 | 6.05+4.51 498439 6.1824.26
Ayda 1 Kez 53 | 6.24x5.10 5.35:4.28 5.75:4.21
15 Giinde 1 Kez 29 | 6.00+5.51 5.5124.53 5.935.01
Kefir Haftada 1-3 Kez 27 | saesor U | sewaer 9 | gssiagr O
Haftada 4-6 Kez 18 | 872575 5.61+4.21 7.16+5.07
Her giin 18 | 6.00£5.41 5.05:4.97 3.01+5.89
Hic 39 | 5.38+4.36 4.643.46 538351
Ayda 1 Kez 33 | 4.93:4.60 4.66+3.87 5.4246.60
Bevazpeyniy 15 Glnde 1 Kez 2 | 7esesor | oe3essss | easssae
Haftada 1-3 Kez 46 | 5.89+4.76 5.01+4.42 6.134.90
Haftada 4-6 Kez 45 | 7.66+5.79 6.24+5.06 7.68+4.88
Her giin 40 | 6.30+4.51 477371 5.80+4.47
Hic 51 | 5.76+4.88 4.84+3.46 5.8423.93
Ayda 1 Kez 34 | 479:3.52 4473 86 5.00+4.32
_ 15Giinde 1 Kez 27 | 5812511 5.11+4.24 5.66:4.00
Kasarpeyniri |, ftada 13 Kez 39 | ssozsor %00 | se0ma0 090 | sq0eaaz 0098
Haftada 4-6 Kez 45 | 7.00+5.18 5.35:4.78 737+5.17
Her giin 29 | 865:5.62 7.82+5.01 7.79+5.37
Hic 92 | 6.89+5.24 5.85:4.53 6.75:4.77
Ayda 1 Kez 41 | 6.09+3.88 5.17+3.89 5.73+3.75
Lor peyairi 15 Giinde 1 Kez 0 | seoss26 | stesar | ssesa20
Haftada 1-3 Kez 29 | 5.82:4.73 3.89+3.40 5.68+4.62
Haftada 4-6 Kez 23 | 5131565 4.86+4.80 6.00+5.23
Her giin 10 | 620626 5.80+5.76 6.10+6.34
Hic 101 | 670482 5.5424.04 6351437
Ayda 1 Kez 32 | 5408371 4.4343.65 5.15:3.23
15 Giinde 1 Kez 31 | 641535 5.58+4.45 6.644.79
Tulum peyniri 4 ftada 13 Kez 34 | erizsss 0000 | siiasio 0700 | gapisse 0852
Haftada 4-6 Kez 19 | 552615 4.89+4.97 5.84+5.38
Her giin 8 6.0045.18 5.62+5.31 5.75£5.92
Kruskal Wallis Analizi
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Tablo-4'te et grubu besinlerin tiiketim sikligina
gore depresyon, anksiyete ve stres puanlarinin
degerlendirilmesi verilmistir. Hindi tiiketim
sikligina gore stres puanlarinda 6nemli farklilik
oldugu saptanmasina karsin (p=0.009), post
hoc testi sonucunda gruplar arasinda fark
olmadig1 belirlenmistir (p>0.05). Balik tiiketim
sikligr incelendiginde ise, her giin balik tiiketen
bireylerin haftada 1-3 kez, 15 giinde 1 kez
ve ayda 1 kez balik tiiketenler ile hi¢ balik
tiiketmeyenlere kiyasla depresyon puanlarinin
daha diisiik oldugu saptanmistir (p<0.05). Benzer
sekilde, her giin balik tiiketenlerin, 15 giinde 1

kez ve ayda 1 kez balik tiiketenler ile hi¢ balik
tiketmeyenlere kiyasla anksiyete puanlarinin
daha diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
Ayrica, her giin balik tiiketenlerin, haftada 1-3
kez ve ayda 1 kez balik tiiketenlere kiyasla stres
puanlar1 da daha diistiktiir (p<0.05). Et grubuna
ait diger besinlerin tiiketim siklig1 ile depresyon,
anksiyete ve stres puanlari arasinda ise anlaml
bir fark yoktur (p>0.05).

Tablo 4. Et grubu besinlerin tiiketim sikligina gore depresyon, anksiyete ve stres puanlarinin

degerlendirilmesi
Et Grubu ]_)epresyon Puam _Anksiyete Puam _ Stres Puam
s X+ SD p X+ SD p X+ SD p
Hic 21 | 604538 5.6125.00 6.1954.87
Ayda 1 Kez 27 | 6142474 5.5144.19 7.004.85
Krmmer 15 Giinde 1Kez s6 | 6eos4sl o 5.28+4.06 0428 6.00£4.22 0364
Haftada 1-3 Kez 65 | 6.09+5.00 4.8343.72 5.8443.85
Haftada 4-6 Kez 38 | 6214526 6.26+5.34 7.00+5.49
Her giin 18 | 620563 4.00+5.09 4.66+5.65
Hic 23 | 6302501 52114.45 6.0415.42
Ayda 1 Kez 27 | 6402421 6.18+3.91 7514446
. 15Giinde 1 Kez 37 | 6212522 5.56:4.54 6.8345.00
Tavuketi ) ftada 13 Kez 71| e70ta8s OO0 | 4sie397 0-542 5.54+4.00 0434
Haftada 4-6 Kez 53 | 5.90+5.52 5.00+4.58 5.86:4.43
Her giin 14 | 521554 5.35:6.39 6.07+5.82
Hic o1 | 6.7324.78 546447 6.6814.48
Ayda 1 Kez 33 | 6.90+4.93 6.66+4.04 8.00+4.61
. 15Giinde 1 Kez 2 | 6355541 476+4.03 5.38+4.41 .
Hindieti — ftada 13 Kez 26 | saeesza %92 | 51409 0.085 5.004.90 0-009
Haftada 4-6 Kez 2 | 536:4.53 4.09+4.46 4.77+4.46
Her giin 11| 3.00+4.54 427+4.42 4724451
Hic 44 | 6205451 5.5624.36 5931435
Ayda 1 Kez 45 | 6.86:4.78 5.6244.23 6.55+4.35
15 Giinde 1 Kez 55 | 6.65£5.00 5.47+4.31 5.98+4.53
Baliketi 1 ftada 1-3 Kez 50 | 6o4tsoa U Ssciso 0.049% 1 5 o6esay 003
Haftada 4-6 Kez 18 | 5.00:4.22 4.7243.76 5.72+4.17
Her giin 13 | 192149 1.9242.01 2.61£3.06
Hic 59 | 5.96:4.75 4495361 5.4523.60
Ayda 1 Kez 40 | 6.57+4.69 5.67+4.36 6.42+4.49
15 Giinde 1 Kez 32 | 575466 5.46:4.02 6.78+4.47
Salam Haftada 1-3 Kez 45 | 6a7eszz 03! 5.75+5.02 0-162 6.20+5.45 0.760
Haftada 4-6 Kez 35 | 7.5145.64 6.14+5.01 6.74+527
Her giin 14 | 5.00£539 3284432 5.08+4.71
Hic 65 | 6.12:526 4725432 5.8424.29
Ayda 1 Kez 48 | 7.75:4.94 631£4.93 73124.91
) 15 Giinde 1 Kez 33 | 530+4.01 5.3943.85 6.06:4.78
Sosis Haftada 1-3 Kez 36 | sootast %190 430367 0133 5.16+4.33 0378
Haftada 4-6 Kez 29 | 627530 631449 6.51£4.51
Her giin 14 | 7355623 435£5.22 5.64£5.40
Hic 7 | 585583 3401405 5.0853.96
Ayda 1 Kez 44 | 761530 6.45+5.04 7.11£4.68
15 Giinde 1 Kez 47 | 5.59+4.09 4.97+3.74 5.80+4.72
Sucuk Haftada 1-3 Kez a6 | s30e423 O3B 4530 0.175 6.28+4.68 0400
Haftada 4-6 Kez 25 | 636:4.92 6.52+4.68 6.8145.99
Her giin 16 | 8.06£7.05 5.6845.61 6.2814.68

Kruskal Wallis Analizi, *p<0.05

177



Ertal et al.

Tablo-5"te kurubaklagillerin tiiketim sikligina
gore katilimcilarin depresyon, anksiyete ve stres
puanlarmin degerlendirilmesi verilmistir. Buna
gore, ayda 1 kez nohut tiiketenlerin haftada
4-6 kez nohut tiiketenlere kiyasla daha yiiksek
depresyon puanina sahip oldugu saptanmigtir
(p<0.05). Kuru fasulye, yesil mercimek ve
barbunya tiiketim siklig1ile depresyon, anksiyete
ve stres puanlarmin degerlendirilmesinde
istatistiksel agidan herhangi bir onemli bir
farklilik belirlenmemistir (p>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Stirdiriilebilir beslenme kapsaminda bitkisel
ve hayvansal protein tiiketiminin depresyon,
anksiyete ve stres {izerine etkisinin incelendigi
bu arastirmanin sonuglari, literatiirde yer alan
diger arastirmalarin sonuglar1 ile tartismali
bicimde verilmistir.

Aragtirmamizda siit ve siit tirlinlerinin tiiketim
sikliginin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri
tizerinde istatistiksel acidan 6nemli bir etkisinin
olmadig: belirlenmistir (p>0.05). Attia vd. (10)

tizerinde istatistiksel acidan 6nemli bir etkisinin
olmadigini belirtmistir (10). Miyake vd. (39)
yapti§1 arastirmada, gebe kadinlarda toplam
siit ve siit Uriinleri tiiketiminin postpartum
depresyon semptomlar: iizerinde Onemli bir
etkisinin olmadigmi bildirmistir. Amerika
Birlesik Devletleri'nde yapilan bir c¢alismada,
toplam protein alimu ile siit ve siit iiriinlerinden
alinan proteinin yetiskin bireylerde depresyon
belirtilerinin riskini azaltabilecegi, fakat kirmizi
et, kiimes hayvanlari, balik, tahil dirtinleri ve
baklagillerden alinan proteinin depresyon belirti
riski lizerinde istatistiksel agidan Onemli bir
etkisinin olmadig: tespit edilmistir (11). Hockey
vd. (40) yaptig1 sistematik derlemede, siit ve
siit trtinleri tiiketimi ile depresyon belirtileri
arasindaki aragtirmalarin

iliskiyi inceleyen

celigkili ve tutarsiz oldugunu bildirmistir.
Literatiirde siit ve siit riinleri tiiketiminin
depresyon, anksiyete ve stres iizerindeki
etkilerini agiklayan yeterli kamitin olmadig:
goriilmiistiir. Bu dogrultuda, arastirmadan elde
edilen verilerin literatiirle paralellik gosterdigi

belirlenmistir.

yaptig1 calismada siit ve siit iirtinlerinden
zengin bir diyetin depresyon belirti riski

Tablo 5. Kurubaklagillerin tiiketim sikligina gore depresyon, anksiyete ve stres puanlarinin degerlendirilmesi

Depresyon Puam Anksiyete Puani Stres Puani
Kuru baklagiller
s X+ SD p X+ SD P X+ SD P

Hig 45 6.00+4.56 4.26+4.42 5.24+4.54
Ayda 1 Kez 48 8.00+4.94 6.58+4.99 7.41+5.22
15 Giinde 1 Kez 63 5.68+5.27 4.26+3.95 6.19+4.27

Nohut 0.010* 0.053 0.097
Haftada 1-3 Kez 40 6.90+5.26 5.80+4.57 6.70+4.78
Haftada 4-6 Kez 17 4.23+4.54 4.68+3.69 5.23+3.47
Her giin 12 4.16+3.80 3.00+3.07 3.83+3.78
Hig 35 6.05+4.87 4.68+5.27 5.45+5.02
Ayda 1 Kez 46 7.56+4.86 6.43+4.62 7.41+4.99
15 Giinde 1 Kez 61 6.16+5.77 5.55+4.33 6.32+4.74

Kuru fasulye 0.053 0.210 0.224
Haftada 1-3 Kez 44 6.68+4.40 4.97+4.09 6.09+4.10
Haftada 4-6 Kez 19 4.31+4.46 4.36+3.53 5.26+3.57
Her giin 20 4.90+4.64 4.35+3.64 4.95+4.27
Hig 43 7.16+5.19 5.53+4.73 6.69+5.23
Ayda 1 Kez 43 7.06+5.63 5.83+4.83 6.20+4.88
. ) 15 Giinde 1 Kez 51 5.50+5.09 4.49+4.10 5.62+4.13

Yesil mercimek 0.425 0.766 0.959
Haftada 1-3 Kez 50 6.24+4.57 5.4443.96 6.24+4.07
Haftada 4-6 Kez 23 5.69+5.06 5.26+4.91 6.34+5.43
Her giin 15 4.93£3.69 5.06+4.11 5.66+4.41
Hig 57 7.05+5.44 4.97+4.66 5.73+4.86
Ayda 1 Kez 41 6.29+5.18 6.82+4.26 6.65+4.73
15 Giinde 1 Kez 47 6.27+5.57 5.88+4.10 6.48+4.44

Barbunya 0.745 0.525 0.361
Haftada 1-3 Kez 42 6.14+4.33 5.60+4.20 6.71+4.31
Haftada 4-6 Kez 24 5.08+4.13 4.45+3.86 4.95+4.55
Her giin 14 5.35+4.49 5.57+5.13 5.64+4.97

Kruskal Wallis Analizi, *p<0.05
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Bu arastirmada, her giin balik tiiketenlerin daha
diisiik depresyon, anksiyete ve stres puanlarina
sahip oldugu belirlenmistir (p<0.05). Literatiirde
yapilan arastirmalar incelendiginde; haftada iki
veya daha fazla balik tiiketen kadinlarin, haftada
ikiden az balik tiiketen geng¢ kadinlara kiyasla
takip siiresi boyunca depresyon riskinin %25
daha diistik oldugu bulunmustur (5). Tiirkiye'de
yapilan bir aragtirmada, yiiksek diizeyde
tiikenmislik yasayan saglik calisanlarinda balik
tiketim sikliginin istatistiksel agidan anlamh
diizeyde azaldigr goriilmiistiir (6). Aucoin et
al. (7) yaptig1 arastirmada, balik tiiketiminin
depresyon belirtileri {izerinde istatistiksel acidan
onemli bir etkisinin olmadigimi bildirmistir. Balik
tiiketimi ve depresyon riski lizerinde yapilan, 26
arastirmanin dahil edildigi bir meta analizde,
daha yiiksek balik tiiketiminin depresyon
riskinin azaltilmasinda etkili oldugu sonucuna
varilmigtir (41). Arastirmamizdan elde edilen
veriler literatiir ile paralellik gostermektedir.

Hindi tiiketim sikligina gore stres puanlarinda
onemli farklilik oldugu saptanmasina karsin
(p=0.049), post hoc testi sonucunda gruplar
arasinda fark olmadigl saptanmistir (p>0.05).
Ayrica kirmizi et, tavuk eti, salam, sosis, sucuk
vb. besinlerin tiiketim sikliginin ise depresyon,
anksiyete ve stres {izerine bir etkisinin
olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Li et al. (11)
arastirmasinda kirmizi et, tavuk eti, hindi eti
ve sakatat gibi besinlerden alinan proteinin
depresyonbelirtiriskitizerindeistatistikselagidan
onemli bir etkisinin olmadigimi bildirmistir.
Nucci vd. (42) yaptiklar: meta-analizde, kirmiz
ve islenmis et tiiketiminin depresyon iizerinde
istatistiksel olarak anlamli diizeyde olumsuz
bir etkisi oldugunu belirlemistir. Gozlemsel
aragtirmalar: inceleyen bir meta analizde de et
tiiketiminin depresyon iizerinde orta derecede
risk ile iliskili olabilecegi ancak prospektif
calismalarmn smirli sayida olmasi nedeniyle bu
sonucun dogrulanmasi i¢in dahaileri calismalara
ihtiya¢ oldugu bildirilmistir (43). Literatiirde yer
alan arastirmalar ile bu arastirmadan elde edilen
sonuglar paralellik gostermektedir.

Bu arastirmada, besin tiiketim siklig1 verilerine
gore, haftada 4-6 kez nohut tiiketiminin ayda
1 kez nohut tiiketimine kiyasla depresyon

puanlarmin  azalmasinda  etkili  oldugu
saptanmistir (p<0.05). Yesil mercimek, kuru
fasulye ve barbunya gibi besinlerin ise
depresyon, anksiyete ve stres ile olumlu ya da
olumsuz herhangi bir etkisinin olmadig: tespit
edilmistir (p>0.05). Yapilan bir arastirmada,
erkek bireylerde kurubaklagil tiiketiminin daha
diisiik anksiyete oranlari ile iliskili oldugu
bildirilmistir (8). Bir bagka arastirmada ise orta
diizeyde kurubaklagil tiiketimi ile depresyon
arasinda istatistiksel agidan Onemli bir iliski
oldugu belirtilmistir (9). Tiirkiye’de yapilan
bir arastirmada, ytiiksek diizeyde tiikenmislik
yasayan saglik calisanlarinda kuru baklagillerin
tiiketim sikliginin istatistiksel agidan anlaml
diizeyde azaldign goriilmiistiir (6). Isvigre'de
yapilan bir c¢alismada ise kurubaklagil
tiiketiminin depresif semptomlar {izerinde
anlamli bir etkisinin olmadig1 saptanmistir (7).
Bu arastirmadan elde edilen bulgular, literatiir

ile paralellik gostermektedir.

Sonu¢ olarak, bu arastirmada ileri diizey
depresyon ve stres seviyesine sahip bireylerin,
depresyon ve stres diizeyi normal olan
bireylere kiyasla siirdiiriilebilir ve saglikli yeme
davraniglar1 6lgeginin farkli alt boyutlarinda
daha diisiik bilgi diizeyine sahip oldugu
gosterilmistir. Besin tiiketim sikliklarma gore,
her giin balik tiiketiminin depresyon, anksiyete
ve stres puanlarinin tiimiinde Onemli bir
diisiise sebep oldugu belirlenmistir. Diger
et grubu besinler ile siit ve siit iirtinlerinin
tiketim sikliginin depresyon, anksiyete ve
stres puanlarinda onemli bir etki gostermedigi
bulunmustur. Onemli bitkisel protein kaynag1
olan nohutun haftada 4-6 kez tiiketiminin, ayda
1 kez tiiketime kiyasla depresyon puanlarmin
azalmasinda etkili oldugu sonucuna varilmustir.
Dolayisiyla,  depresyonun  azaltilmasinda
Oonemli bir omega-3 kaynagi olan baligin ve
onemli bitkisel protein kaynaklarindan olan
nohutun etkili oldugu gortilmiistiir. Hem
depresyon, anksiyete ve stresin azaltilmasi hem
de siirdiiriilebilir beslenmenin 6nemi goz éniine
alindiginda, kurubaklagillerin ve baligin yeterli
tiiketiminin tegvik edilmesi 6nerilmektedir.
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