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Psikolojimiz ve Beyin Saghifimizda Beslenmenin Onemi

The Importance of Nutrition in Our Psychology and Brain Health

Prof. Dr. Tiirkan Kutluay Merdol!

GIRiS

Yasami saglikli stirdiirmek igin sadece fizyolojik
gereksinimleri karsilayacak besinlerin tiiketilmesi
yeterli degildir. Bu gereksinim yaninda, genel olarak
psikolojik ve sosyolojik olarak gruplanan pek cok
bagka gereksinimlerimiz vardir. Yeni koronavirus
hastaligi-19 (COVID-19) salgin1 nedeniyle, genel
saghgin, ozellikle de bagisiklik sisteminin giicli
olmasinin ne kadar 6nemli oldugunu aci deneyimlerle
yeniden hatirladik. Bu stireg icinde, 6zellikle sosyal
medya aracilifl ile bireylerin pek cok ruh saglig:
sorunu ile karsi karsiya kaldigini siklikla duymaya
bagladik. Bu nedenle bu editéryal yazimda hem
psikolojimizin hem de beyin saghigimizin korunmasi
ve giclenmesinde, yeterli, dengeli ve saghkli (YDS)
beslenmenin énemine dikkat cekmek istedim.

Beyin Hangi Besin Ogeleri ile Caligir?

Insan beyni, merkezi sinir sisteminin en Onemli
organi olarak, yuksek bir metabolik hizla
calistigindan, kullanmasi gereken ¢ok onemli 6geler
vardir. Bu ogeler; esansiyel amino asitler, esansiyel
yag asitleri (6zellikle omega 3), glikoz, A, C, D, E ve
B,, B, (pridoksin), B,,, folik asit ve kolin gibi B grubu
vitaminleri, demir, ¢inko, bakir, selenyum, kalsiyum,
fosfor, potasyum ve magnezyum gibi mineraller
olarak siralanabilir. Bedenimiz, distan ve icten gelen
uyaranlara karsi cesitli tepkiler verir. Bu tepkiler;
bas agrisi, kalp carpintisy, mide bulantisy, sinirlenme,
terleme, esneme, hapsirma, gegirme, hickirik, ishal
ya da kabizlik, kan basincinda degisme ve benzeri

tepkilerdir. Beyin, bu tepkilerin kontroliiniin etkin bir
sekilde yerine getirilebilmesinde gérev alan enzim ve
hormonlarin devreye girmesi ic¢in bir seri reaksiyon
baslatir. Bu reaksiyonlarla tepkilerin bedene zarar
vermesini Onlerken, yukarida saydifimiz ogeleri
kullanir. Bu gorev i¢gin 6gelerin yeterli ya da yetersiz
olmasi durumunda, tepkilerin bedene yaptig1 etkiler
de olumlu ya da olumsuz olur. Tepkiler kontrole
alinamaz ve suiresi uzarsa, vicut direncinde azalma,
beden agirliginda artma ya da azalma, sistemik
hastalik (diyabet, kalp-damar hastaliklari, kanser
vb.) gelisimi, sosyal aktivitede azalma, depresyon
ve demans gelisebilir. Bu tepkilerin kontroli
agirhiklar1 normal degerlerin altinda (zayif) ya da
ustinde (sisman) olanlar icin daha zordur. Ayrica
beden; zararlar1 pek cok calisma ile agikca ortaya
konulmus bulunan, sigara, alkol ve gereginden
fazla ila¢ kullaniminda bu d&gelerin bircogunu
daha fazla kullanmak zorunda kalir. Ayni durum,
stres yaratan durumlarla savasirken de yasanir.
Ornegin sigara icenlerde C vitamini gereksinimi,
sigara icmeyenlere gore iki kat daha fazladir.
Stres durumunda vitaminlerin yaklasik %32’sinin
harcandig: bilinmektedir. Alkol tiketiminde, viicutta
fazla harcanan tiamin (B, vitamini) yetmezligine bagh
olarak kiside tenkitlere duyarlilik, kendini kontrolde
zorlanma ve tiketimin arttig1 durumlarda saldirgan
davranislar gelisebilir. Bipolar bozuklugu olanlarda
kanda yuksek seyreden vanadyum elementinin
yapacagl hasara kars1 korunmak amaciyla, tedavide
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yiksek miktarda C vitamini kullanilir. Enfeksiyoz
hastaliklarda da hastanin genel durumuna gore C
vitamini tedavi amaciyla kullanildiginda 2-4 grama
¢ikarilabilmektedir, oysa gunliik ihtiya¢ yaslara gore
farklilik gosterse de 60-100 mg kadardir. Bu nedenle,
antioksidan o6zelligi yiksek olan C vitamini anti
stres vitamini olarak da bilinir. Diger taraftan, tedavi
dozu sadece hastanin genel durumunu duzeltmek
icin yukseltilen bir degerdir, hastallk s6z konusu
degilse yuksek miktarda kullanilan C vitamininin,
bobrek tas1 sorunu olanlar icin tehlikeli olabilecegi
unutulmamalidir.

Duygu durumunun kontrolinde merkezi sinir
sistemimizin c¢ok ©Onemli gorevler ustlendigini
biliyoruz. Bu sistemi olusturan hitcreler arasi mesaj
iletiminde nodrotransmitter olarak adlandirilan
molekiller yer alir. En 6nemli norotransmitterler
serotonin, dopamin, norepinefrin ve asetilkolindir.
Norotransmitterlerin az ya da ¢ok yapilmalarinin
istah, distnce, duygu ve davranig uzerinde olumlu
ya da olumsuz etkiler yarattif1 bilinmektedir.
Ornegin yiiksek karbonhidratli besinlerle serotonin
miktarinin artmasina bagh olarak kusma ve psisik
bozukluk olabilecegi gibi yetersiz kalmasina bagh
olarak da bas agrisi, sekerli besin yeme arzusu, uyku
diuizensizlikleri, halsizlik, agr1 duyarlilif, agresif
ve depresif davranislar ortaya cikabilmektedir. Bir
diger norotransmitter olan asetilkolinin uyanik
kalma, hafiza guclendirme, biligsel yetenekte artma
gibi fonksiyonlar1 vardir. Asetilkolin yapiminda
fosfolipidler yer alir ve fosfolipidler lesitinin
baslica biridir. Lesitin, yagin
viicutta tasinmasini kolaylastiran madde olarak
tanimlanir, ¢inkd yagin su icinde dagilmasinda
aract bir rol oynar. Lesitin, besinler icinde en c¢ok
yumurtada bulunur. Yumurta, lesitin disinda, demir
basta olmak tlzere, A vitamini, D vitamini ve diger
pek cok besin Ogesi icin 6nemli bir kaynaktir ve
protein kalitesi bakimindan besinler icinde birinci
sirada yer alir. Son yillarda yapilan arastirmalarla,
antioksidan ozellikleri acisindan one c¢ikan lutein
ve zeaksantin gibi karotenoidler acisindan da
zengin oldugu anlagilmistir. Luteinin géz saghginda

unsurlarindan

onemli roli oldugu bilinmektedir. Asetilkolinin
Alzheimer hastalarinda dusik diizeyde seyrettigi
bildirilmektedir. Bu baglamda, ozellikle vyash
kisilerin diyetlerinde en 6nemli besin olarak yumurta
mutlaka bulunmalidir. Dopamin ve norepinefrin
de hafiza, dikkat ve karar vermede gorevleri olan
norotransmitterlerdir. Yapilarinda tirozin amino
asidi bulunur. Tirozin, fenilalanin amino asidinden
yapllan esansiyel olmayan bir amino asittir. Yeterli,
dengeli ve saglikli bir diyetle yeterli miktarlarda
aliabilir. Ancak guntumiuzde, kisilerin YDS’den uzak
beslenmeleri nedeniyle, firmalar tirozin tabletleri
yaplp satmaya baslamislardir. Bu tiir tabletlerin
kullaniminin kontrole alinmadigi durumlarda, tirozin
fazlalig1r baz ilaclarin biyoyararlihigini azaltici etki
yaratabilir. Tirozin; tavuk, hindi, balik, siit, yogurt ve
peynir gibi tirtinlerde bol miktarda bulundugundan,
diyette bu besinlerin yer almasi en dogru tiiketim
seklidir. Diyette demir yetersizli§i oldugunda
yapimlart azalan bu noérotransmitterlerin, diyette
protein fazla oldugunda yapimlarinin arttifn da
unutulmamalidir. Genel olarak ndrotransmitterlerin,
noronlar arasinda iletiminde kalsiyum da c¢ok
onemli bir yer tutar. Ozellikle yaghlarda yeterli
miktarlarda kalsiyum tiketimi hafiza kayiplarini
onlemede ¢ok yararli oldugundan siit, yogurt, peynir
gibi zengin kalsiyum kaynaklarinin ortalama tug
porsiyon tiiketilmesi ihmal edilmemelidir. Ancak,
Turkiye’de yapilan arastirmalar, yashlarda bu
guruptaki besinlerin tiketiminin ¢ok dusik oldugunu
gosterdiginden yashlarin bu guruptan ginde en az bir
porsiyon almaya 6zel gostermesi ¢ok dnemlidir.

Beyin hicrelerinin kullandig1 diger 6nemli besin
ogeleri omega 3 (n-3) ve omega 6 (n-6) yag asitleridir.
Buyag asitleri fosfolipidlerin yapisinda yer aldigindan
birbirlerine gore oranlari ¢cok énemlidir. Bu nedenle,
diyetle alinacak n-6:n-3 oraninin 5:1-10:1 arasinda
olmasi onerilmektedir. Bat1 tarzi denilen, yag, seker,
tuz orami yuksek diyetlerde bu oran 20:1-25:1’e
kadar yukselebilmektedir. Omega 3 yag asitleri ayni
zamanda noronlar arasi iletimde de rol almaktadair.
Doymus yag ve trans yag (margarinler gibi) agirhikh
besinlerin tuketilmesi, norotransmitterlerin mesaj
iletimi etkinligi tizerinde olumsuz etki yaratmaktadir.
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Merkezi sinir sistemi hitcreleri fonksiyonlarinda
onemli vitaminlerden biri de D vitaminidir. Yagda
eriyen D vitamini, basta kalsiyum olmak uzere
mineral homeostazindaki rolii nedeniyle nérosteroid
kabul edilmektedir. D vitamini, bircok genin
ekspresyonunda, duzenleyici olarak gorev yapar.
D vitamini yetmezliginde, depresyona kadar giden
ruhsal sorunlar olustugunu gosteren calismalar
bulunmaktadir. D vitamini, folik asit ve demir
yetersizliginin sizofrenide onemli bir etken oldugu
bildirilmektedir. Ancak fazlalifinin toksik etki
yarattig1 da bilinmektedir.

Unutulmamas1 gereken bir diger onemli nokta
da bilinen her vitamin ve mineralin yetmezligi
olustugunda, vicutta pek cok olumsuz belirtilerin
bag gostermesidir. Ornegin A vitamini yetmezliginde,
karanhiga adaptasyon gucligl, yorgunluk ve anemi,
C vitamini eksikligi oldugunda halsizlik, yorgunluk,
ice kapaniklik, depresyon, demir yetmezliginde
anemi, yorgunluk, bas agrisi, dopamin gecisinde
azalma, kalsiyum yetmezliginde, bas donmesi,
konflizyon, tetani, tansiyon degismesi, magnezyum
yetmezliginde, halsizlik, asir1 duyarlilik, aritmi,
selenyum yetmezliginde anksiyete ve depresyon
gelisebilmektedir.

Besinlerin icinde bulunan besin 6gelerinin izolasyonu
ve miktarlar: ancak 20. yluizyil baslarinda saptanmaya
basladigindan ve iclerinde sayisiz vitamin ve mineral
barindirdiklarindan, 21. yuzyilla kadar bitkilerin
pek c¢ogunda bulunan ve fitokimyasallar olarak
tanimlanan pek ¢ok baska maddenin de var oldugu
bilinmiyordu. Son iki dekadda bu maddelerin neler
oldugu ve besinlerde ne miktarlarda bulundugu
yonunde c¢alismalar da artmig ve genel olarak
antioksidan 6zellik tasidiklar: bilinen pek cok madde
listelenmistir. Bunlarin basinda, katesin, resveratrol,
lutein, zeaksantin, antosiyanin, kuersetin ve likopen
gibi flavanoid ve karotenoid grubunda yer alan
maddeler vardir. Bu maddelerin etkileri tizerinde
yapilan in vitro calismalar, hiicrede artan oksidatif
strese bagh olarak olusabilecek hasar1 onlemeye

yardimc: olabildiklerini gostermektedir. Piyasa bu
calismalar paralelinde bu oOgeleri iceren tabletler
ve formilalarla dolmaya baslamistir. Ancak bu
Ogelerin in vivo calismalary, hentz givenirliligi
yuksek dergilerde yeterince yayinlanmadigindan
ve rutin kan tetkiklerinde bu 6gelerin degerlerine
bakilmadigindan kontrolsiz kullanilmalar1 dogru
degildir.

Beden saghgi ve beyin saghginin, bagirsaklarin saghgi
ile de yakindan ilgili oldugunu da unutmamak gerekir.
Fazla yagh, sekerli ve tuzlu besinlerin bagirsak
florasin1 bozdugu bilinmektedir. Bagirsak florasinin
pek cok islevi vardir. Bunlarin basinda, vitamin ve
yag asidi sentezleme, toksinleri hasara ugratma,
patojen bakteri kolonilesmesini dnleme ve immiun
sistem cevabini uyarma sayilabilir. Yetersiz, dengesiz
ve sagliksiz beslenme, sigara, alkol tiiketimi ve stres
bagirsak florasin1 bozan etmenlerdir. Bagirsak bu
etkiler altinda, ishal ya da kabizlik olarak tepki
verir. Her iki durum da tedavi edilmezse sagligin
bozulmasina yol agar. ishalde ve kabizlikta 6zel diyet
gerektigi bilinen bir gercektir.

Bir ¢ocugun saghgi, annenin gebelik doneminde YDS
beslenmesi ile dogrudan iligkilidir. Anne gebelik
doneminde yetersiz, dengesiz ve sagliksiz beslenirse
gebelik sonrasinda post partum depresyon olarak
adlandirillan tablonun ortaya c¢ikmasi s6z konusu
olabilir. Post partum depresyonun olugsmasinda n-3,
n-6 yag asitleri, B kompleks vitaminleri o6zellikle B,,
ve folik asit, D vitamini ve demir, ¢inko ve selenyum
gibi minerallerin yetersizliginin roli oldugu da
aragtirmalarla gosterilmistir. Gebelik doéneminde
YDS beslenme sinir sistemi saghiginin korunmasi ve
enflamasyonun onlenmesinde en temel faktorlerden
biridir. Elbette bebegin fetal yasaminin son ug¢ aylik
donemi ve dogumdan sonraki ilk aylar: beyin ve sinir
sisteminin gelisiminde en 6énemli dénem oldugundan,
yasamin bu doénemi altin degerindeki dénem olarak
tanimlanir. Cocugun iki yasina kadar olan dénemde,
beyin gelisiminin optimal diizeyde gorev yapabilmesi
icin YDS beslenmesi hayati bir 6nem tagir.
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Yukarida anlatilan bilgiler dogrultusunda YDS
beslenmenin, §zellikle de COVID-19 gibi enfeksiydz
hastaliklarda, ne kadar 6nemli oldugu acgiktir. YDS
beslenmede temel taglar, dort gruba ayrilarak
siiflandirilan  besin gruplar1 icinde yer alan
besinlerle atilir. Besin gruplar1 icinde de birinci
sirada; et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagiller ve
ceviz, findik, fistik gibi yagh tohumlarin ve kabuklu
yemislerin yer aldig1 grup gelir. Sinir hiicreleri
basta olmak tzere, hicrelerin yap1 tast olan
amino asitler, proteinli besinlerle saglanir. Bitkisel
kaynaklardan gelen proteinler, esansiyel amino
asitler bakimindan hayvansal kaynakli proteinler
kadar zengin olmadiklarindan biyoyararliliklar: daha
dusuktir. Bu nedenle hayvansal besinlerle birlikte
alinmadiklarinda iglevlerini tam olarak yerine
getiremezler. ikinci grup besinler; siit, yogurt ve
peynirin, i¢lincl grup; meyve ve sebzelerin, dérduncu
grup da ekmek ve tahillarin yer aldigi gruplardir.
Bu gruplardan, bireysel ihtiyaclara gore alinacak
miktarlarin belirlenmesi kadar, beynimizin butin
gece hucre onarimi yonetmesi sirasinda kullanilan
ogelerin iyi bir kahvalti ile yerine konmasi da ¢ok
Oonemlidir. Gece boyu nefes alan bedenimiz susuz da
kalabilir. Bu nedenle, 6zellikle yetiskinler ve yaghlar
icin sabah icilecek bir bardak su ile giine baglamak
ve sonrasinda YDS bir kahvalti yapmak saglikli yasam
icin 6nemli ve ¢ok gerekli adimlardir.

SONUC

Akil sagligi  sorunlari, engelliligin 6n Onemli
nedenidir. Bu sorunlar1 6nlemek icin pek ¢ok ilag
destegi kullanilmaktadir. Bu destekler hastaligin
tedavisinde cogunlukla yetersiz kalmakta, ayrica
viicutta meydana gelen yan etkileri nedeniyle de
hastanin tedavi basaris1 oldukca dusuk olmaktadir.
Oysa etkili bir psikolojik destekle birlikte, hastaya 6zel
olarak diizenlenmis YDS programi ve yine hastaya
0zel hazirlanmis egzersiz destegi ile akil saghgim
ilgilendiren tedavilerin basarisini gosteren pek cok

ornek vardir. YDS beslenmenin temel 0zelliklerini,
her yas grubuna gore giinliik alinacak miktarlarin ne
kadar oldugunu, bu besinlerin ne zaman tiiketilmesi
gerektigini, saklama, hazirlama ve pisirmede nelere
dikkat edilmesi gerektigini en iyi beslenme ve diyet
konusunda yetkili tek uzman olan diyetisyenlerin
bildigi unutulmamali ve YDS beslenmeyi 6grenmek
icin diyetisyenlerden yardim alinmalidir.
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