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Siirdiiriilebilir diyetler biyolojik ¢esitlilik ve ekosistemleri koruyucu, beslenme agisindan
yeterli, erigilebilir, ekonomik olarak adil ve uygun fiyath diyetlerdir. Ayn1 zamanda kiiltiirel
olarak kabul edilebilir, giivenli ve saglikli olmali; dogal kaynaklar1 ve insan kaynaklarini en iyi
sekilde kullanmalidirlar. Siirdiiriilebilir diyet modelleri; Akdeniz diyeti, Nordik diyetleri,
Vegan, Vejeteryan ve Peskateryan Diyetleri, Gezegen diyeti (semi vejeteryan diyet)’dir.
Depresyon bir duygudurum bozuklugudur ve siradan ruh hali dalgalanmalarindan ve giinlik
hayattaki zorluklara verilen kisa siireli duygusal reaksiyonlardan farklidir. Ozellikle tekrarlayan
ve orta siddette veya siddetli depresyon 6nemli bir saglik sorunu durumuna gelebilir. Bitkisel
kaynakli siirdiiriilebilir diyet modellerinin depresif semptomlar ile iligkili oldugu
goriilmektedir. Akdeniz diyetinin B vitaminlerinden zengin olmasi sebebiyle homosistein
dongiisiinii devam ettirmesi, depresif semptomlar {izerinde pozitif etkiler gostermektedir.
Akdeniz diyetinde fazla miktarda bulunan omega-3 yag asitlerinin ndrendokrin modiilasyonu
ve omega-3 yag asitlerinin anti-inflamatuar etkileri depresyon iizerindeki iyilestirici
mekanizmalaridir. Vegan-vejeteryan diyetlerin Bi2 vitamin, ¢inko, omega-3 gibi besin dgeleri
igeriginin yetersiz olmasi depresif semptomlara neden olabilir. Nordik (Iskandinav) ve Gezegen
diyetinin depresif semptomlar iizerindeki etkileriyle ilgili daha fazla g¢alisma yapilmasi
gerekmektedir.
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Sustainable diets are diets that are protective as well as respectful of biodiversity and
ecosystems. These diets are culturally acceptable, accessible, economically fair and cost-
effective. The models of sustainable diets include the Mediterranean diet, Nordic diet,
Vegan/vegetarian, Planet diet (Ssemi-vegetarian diet), and Pescatarian diet. The
Mediterranean diet appears to have numerous health benefits that are still under
investigation, such as a reduction in mental disorders such as depression. As there is some
controversy regarding this topic, this review aimed to clarify the relationship between
sustainable nutrition diets and depression. Our review showed that plant-based sustainable
dietary patterns appear to be associated with depressive symptoms. The continuation of the
homocysteine cycle has positive effects on depressive symptoms because the Mediterranean
diet is rich in B vitamins. The neuroendocrine modulation of omega-3 fatty acids, which are
abundant in the Mediterranean diet, and the anti-inflammatory effects of omega-3 fatty acids
are curative mechanisms of depression. The insufficient nutritional content of vegan-vegetarian
diets such as vitamin B12, zinc, and omega-3 can cause depressive symptoms. However, more
studies are needed on the effects of the Nordic (Scandinavian) and Planetary diets on depressive
symptoms. In light of this review, it is necessary to focus on some interventions to disseminate
sustainable nutrition models in different countries and encourage them to transform these
nutritions guide into behaviors. For this, healthy nutrition guides and nutrition policies should
be created and nutrition education should be planned.
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GIRIS

Siirdiiriilebilir diyetler biyolojik ¢esitlilik ve ekosistemleri koruyucu, beslenme acisindan yeterli,
erigilebilir, ekonomik olarak adil ve uygun fiyatl, kiiltiirel olarak kabul edilebilir, giivenli ve saglikls,
dogal kaynaklar1 ve insan kaynaklarini en iyi sekilde kullanan diyetlerdir (Burlingame ve Dernini,
2012). Saglikli diyetler ve siirdiiriilebilir beslenme modelleri i¢in bilimsel amaglar ortak bir ¢ergeveye
entegre edilmistir. Bu g¢ercevenin diinya kalkinmasimin gelecekteki projeksiyonlarina uygulanmasi,
besin sistemlerinin 2050 yilina kadar 10 milyara yakin kisilik tahmini bir kiiresel niifus i¢in saglikl
diyetler saglayabilecegini ve giivenli bir ¢alisma alani iginde kalabilecegini gostermektedir. Ancak
kirmiz1 et veya siit liriinleri alimindaki minimal artislar bile bu hedefe ulasilmasini zorlagtirabilir. Besin
iiretimi sinirlar iginde, referans diyet, diinyanin tiim bdlgelerinin yemek kiiltiirleri ve mutfaklariyla
uyumlu yemekler yapmak i¢in uyarlanabilir (Willett ve ark., 2019). Saglikl1 diyetlerin unsurlari kiiresel
acidan tanimlanmig ve bu unsurlarin besin sisteminin siirdiiriilebilirligi ile ilgili hedeflerin gelistirilmesi
ve bunlara ulasilmasindaki etkileri vurgulanmistir. Saglikli diyetleri tanimlamaya yonelik, asagida
Ozetlenen, tamamlayici, kanita dayali ii¢ yaklasimin karsilastirilmasindan fikir birligi ortaya ¢ikmustir:
1) Saglikl1 diyetler i¢in Diinya Saglhk Orgiitii tavsiyeleri, 2) Kiiresel Hastalik Yiikii Bulasici Olmayan
Hastaliklar Risk faktorii ¢alismast ve 3) Tiim diyet kaliplartyla iliskili saglik sonuglarmin analizleri
(Food and Agriculture Organization of the United Nations World Health Organisation [FAO of the UN-
WHO], 2019). Siirdiiriilebilir diyet modelleri: Akdeniz diyeti, Nordik (Iskandinav) diyetleri, Vegan ve
vejeteryan, Gezegen diyeti (semi vejeteryan diyet), peskateryan diyetleridir (Pekcan, 2019). Diyet
miidahale calismalari, taze meyveler, sebzeler, kabuklu yemisler, tohumlar, kepekli tahillar ve
baklagiller agisindan zengin saglikli beslenme modellerinin depresyon semptomlarini azaltmada umut
verici oldugunu vurgulamaktadir (Lee ve ark., 2021).

Depresyon bir duygudurum bozuklugudur (Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011). Bu
bozukluk, siradan ruh hali dalgalanmalarindan ve giinliikk hayattaki zorluklara verilen kisa siireli
duygusal reaksiyonlardan farklidir. Ozellikle yineleyen ve orta siddette veya siddetli depresyon énemli
bir saglik sorunu durumuna gelebilir (World Health Organisation [WHO], 2021). Depresyon 6zellikle
ergenler, genc yetigkinler ve yaslilarda diinya ¢apinda 6nde gelen 6liim nedenlerinden biri olan intihar
icin en onemli risk faktoriidiir. Depresyonun etiyolojisine iligkin mevcut goriis en iyi sekilde, kanser,
hipertansiyon ve diyabet gibi diger karmasik hastaliklar ig¢in olana benzer prototipik bir gen-gevre
etkilesim modeli olarak 6zetlenebilir. Modeldeki odak noktasi {i¢ ana monoamin sistemi olmustur:
serotonin (5-hidroksitriptamin, 5HT), norepinefrin ve dopamin. Ortaya ¢ikan yeni molekiiler
norobiyoloji araglari ve islevsel beyin goriintiileme, bu ii¢ sistemin dahil edilmesi i¢in ek destek
saglamigtir (Saveanu ve Nemeroff, 2012). Miidahale ¢alismalari, klinik depresyon ve depresif
semptomlar iyilestirmede yardimci diyet miidahalelerinin kullanimimi da desteklemektedir (Marx ve
ark. 2021). Besinler ile depresyon arasinda ¢ift yonlii bir iligki vardir. Duygudurumu bireylerin hangi
besini tiiketecegini etkileyebilecegi gibi tiiketilen besinler de duygudurumu etkileyebilir. Beslenme ile
psikiyatrik bozukluklar arasindaki en gii¢lii iliski depresyon riski i¢in bulunmustur (Logan ve Jacka,
2014). Akdeniz diyetinin depresyon gibi zihinsel bozukluklarin azalmasi gibi halen incelenmekte olan
cok sayida baska saglik avantajina sahip oldugu goriilmektedir (Dernini ve ark., 2016). Vegan ve
vejeteryan diyetlerin depresyon ile iliskisini inceleyen bir sistematik derleme c¢alismasinda; bazi
arastirmalar vejeteryan diyet yapan bireylerin depresyon oranlarinin daha yiiksek oldugunu belirtirken,
diger calismalar bu beslenme diizeninin depresyon riski ve semptomlar1 igin faydali oldugunu one
stirmiistiir. Kanitlar sinirh olsa da iyi kalitede ii¢ ¢alisma, vejetaryen diyetlerin daha diisiik depresyon
riski ile iligkili oldugunu gdstermis; bununla birlikte, yan etkileri gosteren daha fazla ¢alisma oldugu
bildirilmistir (Jain ve ark., 2022).
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Siirdiiriilebilir Beslenmenin Tanimi ve Ozellikleri

Siuirdiiriilebilir saglikli diyetler bireylerin saglik ve refahina katkida bulunan, diisiik ¢evresel
etkiye sahip, erisilebilir, ekonomik olarak adil, uygun fiyatl, giivenli ve kiiltiirel olarak kabul edilebilir
diyet modellerdir. Siirdiiriilebilir saglikli diyetlerin hedefleri, tiim bireylerin uygun biiylime ve
gelismesini saglamak ve mevcut ve gelecek nesiller icin tiim yasam evrelerinde fonksiyonelligi ve
fiziksel, mental ve sosyal refahi saglamak, her tiirlii malnutrisyonun dnlenmesine onciiliik etmek, diyetle
ilgili bulasici olmayan hastaliklara yakalanma riskini azaltmak ve biyolojik ¢esitliligin ve gezegen
saghiginin korunmasina katkida bulunmaktir. Sirdiiriilebilir saglikli diyetler, istenmeyen sonuglarin
onlenebilmesi i¢in siirdiiriilebilirligin tiim elementlerini birlestirmelidir (FAO of the UN-WHO, 2019).
Kiiresel niifus 2050 yilina kadar tahminen 9,8 milyar kisiye dogru artmaya devam ettikce ve iklim
degisikligi diinyanin gida tedarikini ve kiiresel gida giivenligini tehdit ettiginden besin bazli diyet
rehberlerinde siirdiirtilebilirligin ele alinmasi kritik hale gelecektir (Kovacs ve ark., 2021). Bu
degisikliklerin ¢cogu, artmaya devam eden insan kaynakli sera gazi emisyonlarinin artan seviyeleri ile
iliskilidir. Besin iiretimi; kiiresel sera gazi emisyonlarinin hemen hemen %30'una katkida bulunur ve
hayvancilik sektorii baglibasina bu emisyonlarin yaklasik %50’sini (besin iiretiminin %14,5’1) temsil
eder (Food and Agriculture Organizations of the United Nations [FAO of the UN], 2014; Vermeulen ve
ark., 2012). Yine besin {iiretimi; nesli tilkenmekte olan tiirleri tehlikeye sokan en biiyiik etkendir.
Gollerde ve kiy1 bolgelerinde agirt besin yiiklenmesine ve diinya balik depolarimin ¢ogunlugunun
tamamen veya fazla miktarda avlanmasia yol agmistir (Foley ve ark., 2005; Food and Agriculture
Organisation [FAQ], 2018; Diaz ve Rosenberg, 2008; Tilman ve ark., 2017; Viala, 2008). Bu tiir kiiresel
ve ¢evresel degisim, insan 6liim oraninin artmasi, hastalik ve besin giivensizligi ile bariz duruma gelen
Diinya sisteminde geri doniisiimsiiz ve yikici degisimler riskini artirmaktadir (Oppenheimer ve ark.,
2015). Beslenme modellerini insan sagligi ve ¢evresel siirdiiriilebilirlik ile iliskilendiren énemli bilimsel
kanitlarin varligina ragmen, tarihsel olarak saglikli diyetler ve siirdiiriilebilir besin iiretimi i¢in kiiresel
olarak tlizerinde anlasmaya varilmis hedeflerde noksanliklar olmustur. Bununla birlikte, 2019 yilinda,
EAT-Lancet Komisyonu mevcut kanitlar1 degerlendirmis ve besin sistemleri i¢in bir “glivenli ¢aligma
alam” tanimlayan kiiresel bilimsel hedefler gelistirmistir. Tlgili hedefler, biitiin bireyler ve gezegen igin
gecerli olan iki ana alana odaklanmaktadir: 1) Saglikli Diyetler, 2) Siirdiiriilebilir Besin Uretimi (EAT-
Lancet Commision, 2019).

Siirdiiriilebilir Beslenme Modelinde Saghkh Diyetler

EAT-Lancet Komisyonu 2019 yilinda her bir besin grubu igin tanimlanmis giinliik tiiketim
araliklari ile bir “gezegensel saglik diyeti de dahil olmak tizere, saglikli ve siirdiiriilebilir besin sistemleri
icin diinyanin ilk bilimsel hedeflerini gelistirmistir. Bir¢ok yliksek kaliteli bitkisel kaynakli besinler ve
az miktarlarda hayvansal kaynakli besinler, rafine tahillar, ilave sekerler ve sagliksiz yaglar ile
karakterize edilen bu beslenme modeli, yerel ve bireysel durumlara, geleneklere ve beslenme
seceneklerine adapte olmak i¢in esnek olacak sekilde tasarlanmistir. Saglikli bir gezegen diyeti tabagi
Sekil 1°de gosterilmistir (EAT-Lancet Commision, 2019).
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Sekil 1
Saglikli Bir Gezegen Diyeti Tabagi (EAT-Lancet Commision, 2019).

“Gezegen sinirlar1” i¢inde kalarak beslenme gereksinimlerini karsilamak ve sagligi gelistirmek
icin olusturulan komisyon, bu gezegensel saglik diyetinin kiiresel olarak benimsenmesinin énemli saglik
yararlar1 saglayacagini tespit etmistir. Modelleme calismalari, her yil 10,9-11,6 milyon arasi erken
olimiin onlenebilecegini gostermektedir (mevcut yetiskin 6liim oranlarindan %19-%23,6'a kadar
uzanan bir azalma). Mevcut diyetlerle kiyaslandiginda, bu degisim, kirmizi et ve seker gibi besinlerin
global aliminin %50 oraninda azalmasini; meyve-sebze ve baklagil tiikketiminin ise yaklasik iki katina
cikmasini gerektirecektir. Bununla birlikte, topluluk bu hedefleri yerel bilesenlere entegre etmenin
onemini belirtmektedir. Ornegin, Kuzey Amerika iilkeleri mevcut durumda tavsiye edilen kirmiz1 et
miktarinin yaklagik 6,5 katim tiiketirken, Gliney Asya'daki {ilkeler tavsiye edilen miktarin yarisini
tilketmektedir (Willett ve ark., 2019). Kiiresel besin sistemine boylesine radikal bir gegis yapmak esi
benzeri goriilmemis ve yaygin, cok sektorlii, ¢ok seviyeli eylemlere bagli olacaktir. Besin israfinda
carpici azalmalar ve besin {iretim uygulamalarinda 6nemli gelismelerin yani sira, komisyonun raporu,
saglikli ve siirdiiriilebilir besinleri daha erisilebilir ve uygun fiyath hale getirmek icin gereken bir dizi
politika 6nlemi ve eylem yoluyla “uluslararasi ve ulusal taahhiit” cagrisinda bulunmaktadir. Hiikiimetler
ve politika yapicilardan pazarlamacilara, endiistriye, medyaya, egitim kurumlarina, giftcilere, as¢ilara,
ciftcilere, doktorlara ve tiiketicilere kadar herkesin bu biiyiik besin doniisiimiinde oynayacak énemli bir
rolii vardir (Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2019).

Siirdiiriiriilebilir diyet modelleri; Akdeniz diyeti, Nordik (Iskandinav) diyetleri, Vegan,
Vejeteryan ve Peskateryan Diyetleri, Gezegen diyeti (semi vejeteryan diyet)’dir (Derbyshire, 2017;
Pekcan, 2019).

Modern Akdeniz diyeti piramidi, giinliik, haftalik ve aylik olarak tiiketilmesi gereken besin
tirlerini ve sikligimi onerir. Meyveler, sebzeler, tahillar (¢cogunlukla biitiin), zeytinyagi, fasulye,
yemisler, baklagiller, tohumlar, otlar ve baharatlar her 6giinde temel alinmasi gereken besinlerdir. Balik
ve deniz iiriinleri haftada en az iki kez sik sik tiiketilmelidir. Kiimes hayvanlari, yumurta, peynir ve
yogurt giinliik ila haftalik 6lgiilii porsiyonlarda tiiketilir. Etler ve tatlilar daha az tiiketilir (Sikalidis ve
ark., 2021). Son on yilda, Akdeniz diyetinin, agirlikli olarak bitkisel kaynakli beslenme diizeni ve
mevcut Bati diyet modellerine gore daha az miktarda sera gazi emisyonlar1 ve daha diisiik su ayak
izlerine sebep olmasi onu ¢evresel siirdiiriilebilirligi tizerine giderek artan calismalarin odagi haline
getirmistir (Dernini ve Berry., 2015).
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Vejetaryen diyeti bitkisel iriinleri igerir ve hayvansal besinlerin tiimiinii veya bir kismini
(cogunlukla et) hari¢ tutarken vegan diyeti yalnizca sebze, meyve ve tahillara dayali bir diyettir ve tiim
hayvansal tirlinleri harig tutar. Bu beslenme modelleri, dogal ¢evreye 6nemli 6l¢lide daha az ylike neden
olurken; yogun hayvansal kaynak iceren diyetler, ¢evresel hasara ve ani iklim degisikliklerine neden
olur. (Chai ve ark., 2019; Gerber ve ark., 2013). Peskataryanlar, balik ve deniz iiriinleri de tiiketen
vejetaryenler olarak tanimlanir (Wozniak ve ark., 2020). Peskateryan diyetler, EAT-Lancet Saglikli
Diyet Komisyonu tarafindan siirdiiriilebilir besin sistemlerinden biri olarak tanimlanmistir (Springmann
ve ark., 2018). Diinyadaki saglikli ve siirdiiriilebilir diyetlerin maliyetlerini tahmin etmenin amaglandig
bir calismada, saglikli ve siirdiiriilebilir diyet modelleri, 2050 y1l1 i¢in diisiik gelirli iilkelerde maliyette
%25-29'a kadar ve orta gelirli tilkelerde ortalama %37'ye kadar daha diisiik oldugu, vejetaryen ve vegan
diyet gesitlerinin genellikle en uygun maliyetli ve pesketaryen diyetlerin en az uygun maliyetli oldugu
bildirilmistir (Springmann ve ark., 2021).

Nordik Diyeti; Nordik {ilkelerinde yasayan bireylerin daha fazla taze, mevsime uygun ve yerel
besinler tiiketmelerini tesvik etmek {iizere 2004 yilinda gelistirilmistir (Pekcan, 2019). Saglikli
Iskandinav Diyeti’nin (HND), Akdeniz diyeti ile pek ¢ok ortak 6zelligi bulunmaktadir. Her iki diyet
modeli de meyve ve sebzelerin, tam tahil tirlinlerinin ve baligin fazla miktarda tiiketilmesini Onerir,
ancak doymus yag (siit yagi) ile kirmizi ve iglenmis et kullanimini azaltmay1 6nerir. Zeytinyagi, Akdeniz
diyetinde doymamis yag i¢in 6nemli bir kaynak iken, HND'de kanola yagi kullanilmaktadir. HND ayrica
cilek ve yaban mersini gibi yerel meyveleri de barindirir (Uusitupa ve Schwab, 2013).

Depresyonun Tanim ve Ozellikleri

Duygudurum bozukluklari, belirti ve semptom grubundan olusan, haftalardan aylara kadar
siirebilen, kisinin rutindeki fonksiyonelliginin belirgin derecede degistigi, kisir dongii halinde
tekrarlamay egilimi olan sendromlardir (Rihmer ve Angst, 2007). Depresyon, duygudurum
bozukluklarimin klinik goriiniimii ile ilgili sendromlardan biridir (Celik ve Hocaoglu, 2016). Depresyon,
siradan ruh hali dalgalanmalarindan ve giinliikk hayattaki zorluklara verilen kisa siireli duygusal
tepkilerden farklidir. Ozellikle tekrarlayan ve orta siddette veya siddetli depresyon dnemli bir saglik
sorunu durumuna gelebilir. Etkilenen kisinin biiyiik 6lgtide ac1 ¢ekmesine ve is yerinde, okulda ve evde
yetersiz ¢aligmasina; hatta intihara yol agabilir. Her y11 700.000'den fazla insan intihar sebebiyle hayatini
kaybetmektedir. Intihar, 15-29 yasindakiler arasinda dérdiincii sirada gelen 6liim nedenidir. Depresyon
kiiresel capta yaygm bir hastaliktir ve yetiskinler arasinda %5,0 ve 60 yasindan biiyiik yetigkinler
arasinda %5,7 olmak iizere niifusun yaklagik %3,8'1 etkilenir. Diinyada hemen hemen 280 milyon
insanda depresyon goriilmektedir (WHO, 2021). Major depresif bozukluk (MDB) en fazla goriilen
duygudurum bozuklugudur (Celik ve Hocaoglu, 2016). Depresyon tanisi Ruhsal Bozukluklarin Tanisal
ve Istatistiksel El Kitab1-5 (DSM-5) dlgiitleri ile konulmaktadir. (Yal¢in ve Oztiirk, 2016). Bu kriterler
Tablo 1 ’de gosterilmistir (Thomas ve Seedat, 2018). Major depresif bozukluk (MDB), bu hastaligin
2030 yilina kadar ilk sirada yer alacagim 6ngoren Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 2008 yilinda diinya
capinda hastalik ytikiiniin ticiincli nedeni olarak siralanmistir (Bains ve Abdijadid, 2022).

Tablo 1

Bir Majér Depresif Donem I¢in DSM-5 Kriterleri (Thomas ve Seedat, 2018)
Ayni 2 haftalik donemde 9 semptomdan (depresif ruh hali veya ilgi veya zevk kayb1 dahil) bes veya
daha fazlasi.

Bu semptomlarin her biri, 6nceki iglevsellikten bir degisikligi temsil eder ve neredeyse her giin mevcut
olmasi gerekir:

1. Depresif ruh hali (6znel veya gozlemlenen); Cocuklarda ve ergenlerde giiniin ¢ogunda sinirli bir ruh
hali olabilir;

2. Giiniin ¢ogunda ilgi veya zevk kaybi

3. Agirlik veya istahta degisiklik. Agirlik: 1 ayda %5 degisim

350



Siirdiiriilebilir Diyet Modellerinin Depresyon ile Iliskisi: Derleme

4. Uykusuzluk veya agir1 uyku

5. Psikomotor gerilik veya ajitasyon (gozlemlenir)

6. Enerji kayb1 veya yorgunluk

7. Degersizlik veya sugluluk

8. Bozulmus konsantrasyon veya kararsizlik veya;

9. Tekrarlayan 6liim diisiinceleri ya da intihar diisiincesi ya da girigimi.

Siirdiiriilebilir Diyet Modellerinin Depresyon ile iliskisi
Akdeniz Diyeti ve Depresyon Iliskisi

Bitkisel bazli siirdiiriilebilir diyet modellerinin depresif semptomlar ile iliskili oldugu
bildirilmistir (Medawar ve ark., 2019). Akdeniz diyetine baglilik; 6zellikle folat, Bi, B2, B> ve Be
vitaminleri gibi B vitaminlerinin yeterli alimimi saglar. Depresyonda yer alan B vitaminlerinin
mekanizmalarin1 anlamak i¢in homosistein dongiisiinii tanimlamak 6nemlidir. Homosistein, metionin
metabolizmasinda iiretilen bir ara {irlindiir. B1> ve Be vitaminleri sirasiyla homosisteinin metionin ve
sisteine doniistiirilmesinde yer alan enzimler i¢in kofaktér gorevi goriir. Metilentetrahidrofolat
rediiktaz, 5, 10-metilentetrahidrofolatin 5-metiltetrahidrofolata doniisiimiinii katalize eder, bu da
homosisteinin metionine yeniden metillenmesini saglar. Ayrica metionin, ndrotransmiterler
(monoaminler ve katekolaminler) ve merkezi sinir sisteminin fosfolipidlerini i¢erenler de dahil olmak
lizere cesitli metilasyon reaksiyonlarinda etkili olan S-adenosilmetiyoninin bir dnciisiidiir. Bu nedenle,
B vitaminlerinin aliminin azalmasi, homosistein birikimine ve beyinde monoaminlerin {iretiminin
azalmasina neden olabilir, bu da muhtemelen depresyonun kdkenleri ile ilgili mekanizmalara katkida
bulunur. Ote yandan, folat metabolizmas1 biopterine bagimli ndrotransmitter sentezinde rol oynar.
Tetrahidrobiopterin, Onciileri tirozin ve triptofan olan biyojenik aminlerin sentezi i¢in gerekli bir
kofaktordiir. Bu nedenle, folat eksikligi serotonin, dopamin veya norepinefrin sentezini bozabilir
(Sanchez-Villegas ve ark., 2006). Sonug olarak, B1, veya Bg vitaminleri veya folat eksikligi, homosistein
veya homosisteinik ve sistein siilfinik asit gibi metabolitlerinin birikmesine yol acabilir. Bu metabolitler,
S-adenosilmetiyonin metilasyon reaksiyonlarini inhibe edebilir. Ek olarak, metabolitlerinin merkezi
sinir sistemindeki N-metil-d-aspartat glutamat reseptorleri tizerinde eksitotoksik etkisi olabilir (Bjelland
ve ark., 2003; Sanchez-Villegas ve ark., 2006). Cok sayida epidemiyolojik ¢alisma, depresyonlu
kisilerde B vitamini eksikliginin yiiksek prevalansini gostermistir. Benzer sekilde, cok sayida kesitsel
ve vaka kontrol ¢alismasinda yiiksek serum homosistein seviyeleri ile daha yiiksek depresif semptom
prevalansi arasinda bir iligki bildirilmistir. Akdeniz diyeti, omega-3 (®-3) yag asitlerinin temel kaynagi
olan orta derecede balik tiiketimi ile karakterizedir. Depresyonda ®-3 yag asitlerinin cesitli etki
mekanizmalart vardir (Sanchez-Villegas ve ark., 2006). Omega-3 yag asitlerinin depresyona karsi
koruyucu roliiniin, yag asitlerinin yer aldig1 fizyolojik mekanizmalara bagli oldugu diisiiniilmiistiir. Bu
mekanizmalar; omega-3 yag asitlerinin norendokrin modiilasyonu ve omega-3 yag asitlerinin anti-
inflamatuar etkileridir. Depresyonun patofizyolojisine, monoamin hipotezi hakimdir, bu durum, esas
olarak serotonerjik ve noradrenerjik noérotransmisyonda bir dengesizligin, depresyonun
patofizyolojisinin merkezinde oldugunu diisiindiirmektedir (Grosso ve ark., 2014a). Depresif durumu
pozitif yonde etkiledigi one siirlilen omega-3 aliminin etkileri; metabolizma, saliim, alim ve reseptor
islevini de kapsayacak sekilde serotonerjik ve dopaminerjik aktarim ile potansiyel etkilesimdir.
Eikosapentaenoik asit (EPA) ve Dokosaheksaenoik asit (DHA) 'nin yiiksek oranda doymamis baglar
icermesi, onlara gesitli hiicre tiplerinin zar diizenini (yani akigkanligini) korumasini saglar. Omega-3
coklu doymamus yag asitleri (PUFA) ayrica, hiicre zarina bagli enzimleri (Na/K-bagimli ATP'az), G-
protein aracili sinyal iletimini ve protein kinaz C'yi artirarak sinyal iletimini regiile eder (Grosso ve ark.,
2014a). Farkli calismalar, depresyon semptomlarinin siddeti ile inflamatuar durumdaki artis arasinda
pozitif bir iligki oldugunu gostermistir. Proinflamatuar sitokinler, depresyonun patogenezini karakterize
eden, serotonin metabolizmasinm degistiren ve hem sinaptik plastisiteyi hem de hipokampal norojenezi
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azaltan bir¢ok patofizyolojik mekanizmaya miidahale eder (Wager-Smith ve Markou, 2011). Kronik
sistemik inflamasyon da nérodejenerasyonun ilerlemesine katkida bulunur (Myint ve ark., 2005).
Omega-3 yag asitlerinin temel anti-inflamatuar etkisinin, eikosanoidler iizerindeki etkilerine bagli
oldugu uzun zamandir bilinmektedir. Eikosanoidler, PUFA'dan iiretilen ve inflamasyonda ve bagisiklik
fonksiyonunun diizenlenmesinde rol oynayan biyolojik olarak aktif lipid aracilaridir (Perry ve ark.,
2007). Depresyon patogenezi bazi ndrotransmitterlerdeki (6rn. serotonin) degisiklikleri ve endokrin
sistemin iglev bozuklugunu ve inflamatuar yanitlari igerir (Aguliar-Valles ve ark., 2014; Wohleb ve ark.,
2016). Caligmalar, depresyon hastalarindan alinan kan 6rneklerinde IL-6, TNF-a ve C-reaktif protein
(CRP) diizeylerinin arttigini gdstermistir (Dowlati ve ark., 2010; Zorrila ve ark., 2001). Ayrica klinik
veriler, depresyonu olan hastalarda plazma ve beyin omurilik sivist (BOS) IL-1B diizeylerinin
yiikseldigini ve serum konsantrasyonu ile depresyon siddeti arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu
dogrulamistir (Raison ve ark., 2006).

Genel olarak, uygun sinyal iletimi ve hiicresel yanit, bir¢ok islemin etkinlestirilmesini gerektirir.
Bu baglamda, eikosanoidler ¢ok onemli bir rol oynamaktadir. Aslinda inflamasyon, membran
fosfolipidlerinden arasidonik asit salinimini aktive eder ve proinflamatuar eikozanoid sentezini uyarir.
Baglatma asamasinda, proinflamatuar prostaglandinler E2 veya D2 (PGE2, PGD2) ve 16kotrienler B4
veya C4'i (LTB4, LTC4) serbest birakan 5-lipoksijenaz (5-LOX) ve siklooksijenaz (COX) iceren
biyosentetik yolaklara kilit 6nem atfedilir. Bu molekiiller arasinda LTB4, notrofillerin iltihapli dokuya
alinmasini desteklerken, PGD2 ve PGE2, enflamatuar yaniti hizlandirir (Corminboeuf ve Leroy, 2015).
Bu siirece proinflamatuar mediatorlerin (TNF-a, IL-1p, IL-6, IL-8, CCL-2, and prostaglandinler gibi)
artmas1 ve NF-kB gibi ¢esitli transkripsiyon faktorlerinin aktivasyonu eslik eder (Liu ve ark., 2017).

Inflamasyonun bu fazinda aym1 zamanda reaktif oksijen tiirlerinin hiicre membran lipitlerini, non
enzimatik peroksidasyonu ile toksik inflamasyonu uyaran aldehitlere doniisiimiinii artirabilir.
Prostoglandinler; iyilesme fazi boyunca basta lipoksinler olmak iizere, resolvinler ve protektinler gibi
Ozellesmis On c¢oOziim/iyilesme medaitdrlerinin {iretimini saglayan mRNA kodlama enzimlerinin
doniisiimiinii aktive eder. Sonu¢ olarak, sentezlenen eikozanoidlerin profili giicli bir sekilde
proinflamatuar prostaglandinler ve 16kotrienlerden lipoksinler gibi antiinflamatuar molekiillere dontisiir.
Boylece depresyon patogenezinde rol alan artmis inflamatuar yanit eikosanoidler araciligi ile azaltilmig
olur (Sugimoto ve ark., 2016).

Akdeniz diyeti modelinin klinik olarak saptanmis depresyon iizerindeki etkisini biiyiik bir
popiilasyona dayal1 veri setinde inceleyen bir ¢alismada, Orta yasta Akdeniz diyetine daha fazlauyum,
Isvecli kadinlar arasinda daha sonraki yasamda daha diisiik depresyon riski ile iliskilendirilmistir (Yin
ve ark., 2021). Akdeniz diyetine uyum ile inme, depresyon, biligssel bozukluk ve Parkinson hastalig
riski arasindaki iliskiyi arastiran bir meta analiz ¢alismasinda, Akdeniz diyetine uyumun, bir dizi beyin
hastaliginin (hastaliklar belirtilmelidir) dnlenmesine katkida bulunabilecegi gosterilmistir (Psaltopoulou
ve ark., 2013). Akdeniz havzasinda yasayan yashi bir orneklemde Akdeniz diyetine uyumun
depresyondaki roliiniiniin degerlendirildigi bir calismada, Akdeniz diyetine daha fazla uyum ve giinliik
cay tiiketiminin yagh bireylerde depresif belirtiler iizerinde yararli bir etkisi oldugu bildirilmistir
(Masana ve ark., 2018). En az 3 yillik miidahaleden sonra Akdeniz diyeti ile diisiik yagh diyetin
depresyon riski iizerindeki etkilerinin karsilastirilmak istendigi randomize kontrollii bir ¢aligmada, yagh
tohumlar eklenen Akdeniz diyetinin tip 2 diyabet hastalarinda depresyon riskini azaltabilecegini
gostermistir (Sanchez-Villegas ve ark., 2013).

Vegan ve Vejeteryan Diyetleri ve Depresyon Iliskisi

Vejetaryen ve/veya vegan diyetinin tiikketimi, artan depresyon riski ile iliskili olabilir, ¢iinkii
vegan diyetleri Biovitamininden yoksundur ve vejetaryen ve vegan diyetleri uzun zincirli omega-3 ¢oklu
doymamis yaglarda (PUFA'lar) diisiik olabilir; her ikisi de beyin fonksiyonu i¢in énemli olan besin
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ogeleridir (Clarys ve ark., 2014). Bununla birlikte, ayn1 zamanda, vejetaryen ve/veya vegan bir diyet,
omnivor diyetlerden daha yiiksek meyve ve sebze icerigine sahip oldugu icin depresyon riskini de
azaltabilir (Orlich ve ark., 2014). Bu besinler; E vitamini, C vitamini ve beta-karoten gibi antioksidanlar
acisindan zengindir ve beyindeki depresyonla iliskili inflamasyon 6nleyebilir (Dantzer ve ark, 2008;
Kaur ve Kapoor, 2001; Pandey ve ark., 2009). Ayrica, bu diyetler ayrica artan omega-6 PUFA, diyet lifi
ve fitoOstrojen tiiketimi ile iligkilidir (Tordjman ve ark, 2016). Vejetaryen olarak tamimlanan tiim
diyetler homojen degildir, bazilar1 yiiksek oranda omega-3 doymamis yag asitleri agisindan zengin olan
balik ve bazi etler icerirken bazilart yumurtalar (yumurta omega-3 kaynagi degildir ve vitaminler
kaynag1) ve siit liriinlerini icermemektedir. Omega-3 yag asitleri, 6zellikle dokosaheksaenoik asit,
sadece noronal yap1 i¢in degil, ayn1 zamanda ndronal sinyallesme i¢in de temel bir yag asididir (Bazan
ve ark. 2011). Bu yag asidi en son olarak beyin yaslanmasina, norodejeneratif hastaliklara ve
serebrovaskiiler hastaliklara karsi, oOzellikle iskemi-reperfiizyon ataklarinin neden oldugu
yaralanmalarda ndroprotektif bir ajan olarak tanimlanmistir (Bazan ve ark., 2011; Bazan ve ark., 2012).
Randomize kontrollii ¢alismalarin meta-analizleri, omega-3 PUFA'larin 6nemli depresif semptomlarin
tedavisinde etkili oldugunu gostermektedir (Grosso ve ark., 2014b; Hallahan ve ark., 2016). Kirmiz1
etlerin Bi, vitamini igerigi yiiksektir ve kanitlar, diisiik serum Bi, vitamini ve folat diizeylerinin
depresyon riskini artirabilecegini diisiindiirmektedir (Stanger ve ark., 2009). Yapilan bir meta-analiz,
B1» vitamini supleman takviyesinin 6zellesmis popiilasyonlarda depresif belirtileri 6nleyebilecegini
diistindiirmektedir (Almeida ve ark., 2015). Cinko ve demir eksiklikleri de depresyonda risk faktorleri
olarak dne siiriilmiistiir. Sistematik bir inceleme, faydalara dair kanitlar bulmus, ancak demir ve ¢inko
durumunu iyilestirmenin ruh hali ve bilis iizerindeki etkilerini daha iyi degerlendirmek igin iyi
tasarlanmis randomize kontrollii ¢aligmalara ihtiyag oldugu konusunda uyarmistir (Lomagno ve ark.,
2014). Fitokimyasallar, vitamin ve mineraller, ¢oklu doymamus yag asitleri ve diyet lifi agisindan zengin
olan saglikli bir diyetin depresyon iizerindeki hafifletici etki mekanizmalar1 Sekil 2° de gosterilmistir
(Marx ve ark., 2021).

Sekil 2
Saglikl Bir Diyetin Depresyon Uzerindeki Hafifletici Etki Mekanizmalar: (Marx ve ark., 2021).
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Vejetaryen diyet ile depresyon puanlari arasinda anlamli bir iliski olup olmadiginmi belirlemeyi
amaclayan bir meta analiz ¢alismasinda, vejetaryenlerin vejetaryen olmayan bireylere gore daha yiiksek
depresyon puanlart gosterdigi gosterilmistir (Ocklenburg ve Borawski, 2021). Avustralyali vegan ve
vejeteryanlarda bitkiselsel kaynakli diyet kalitesi ile depresif semptomlarin iliskisinin incelendigi
kesitsel bir ¢aligmada, depresyonu olmayanlar i¢in daha yliksek bitkisel bazli diyet kalitesi depresif
belirtilere karsi koruyucu bulunmus; depresyonu olanlar i¢in bitkisel kaynakli diyet kalitesi ile
depresyon arasinda iligki bulunamamistir (Lee ve ark., 2021). Askari ve ark. (2020), vejeteryan
beslenme, depresyon, anksiyete ve psikolojik stres arasindaki iligkiyi arastiran gézlemsel galigmalardan
elde edilen sonuglar1 6zetlemek istedikleri bir sistematik derleme ve meta-analiz ¢alismasinda;
vejeteryan diyet ve depresyon ve anksiyete arasinda bir iligki bulunamamistir. Vejetaryen diyetler ile
depresyon riski arasindaki iligkiyi degerlendiren gozlemsel ¢aligmalarin degerlendirildigi bir meta-
analiz calismasinda vejeteryan bir diyetin depresyon riskini 6énemli 6l¢iide artirdigi, ancak bulgularin
daha giiclii oldugu daha fazla ¢aligma yapilmasi gerektigi bildirilmistir (Fazelian ve ark., 2022). Yapilan
calismalarda farkli sonuglar oldugu goriilse de vejetaryen diyet ile depresyon arasinda bir iliski oldugunu
bildirmistir. Bu etki ¢ogunlukla vejetaryenler arasindaki beslenme eksikliklerine atfedilmistir. Alternatif
bir olasilik, et tiilketimini azaltmaya c¢alisan bireylerin bir yandan etten zevk alma, diger yandan da
hayvan eti tiiketmenin etik sorunlarinin farkinda olma ile ilgili bilissel uyumsuzluk yasamalaridir. Bu
hipotezi test etmek i¢in iki biiyiilk Kuzey Amerika toplulugu 6rneginde et tiiketen, et tilketimini azaltan
ve vejetaryen/vegan bireylerin depresyon oOlgeklerinden aldiklari puanlar karsilastirilmustir.
Vejetaryenlik durumu, yanit verenlerin et yiyen mi, eti azaltan m1 (yani genel olarak eti, 6zel olarak
kirmizi eti veya 6zel olarak kirmizi et ve kiimes hayvanlarimi azaltmak i¢in diizenli ¢aba sarf edip
etmedigini) veya vegan olup olmadiklari ile dl¢ililmiistiir. Bunun bir topluluk 6rnegi oldugu gbz oniine
alindiginda, depresyon, akut depresif donemlerin klinik dl¢limlerinden ziyade, olumsuz duygular
deneyimlemeye yonelik genel egilimi soran anketlerle dl¢lilmiistiir. Et tiiketimini azaltan bireylerin
depresyon puanlari, et tiiketen veya vejetaryen/vegan bireylerden daha yiiksek bulunmustur (Hopwood,
2022).

Nordik Diyeti ile Depresyon Iliskisi

Bir Nordik Diyeti modeli, tahillar, meyveler, sebzeler, yesillikler, kolza yagi, balik, yagsiz etler
ve az yagl siit Uriinleri de dahil olmak iizere saglikli besinlerin tiiketimi ve seker ve tuz alimini
azaltmakla karakterize edilir (Mithril ve ark., 2012). Cesitli arastirmalar saglikli bir diyet ile otizm,
hiperaktivite, sizofreni ve depresyon gibi davranig bozukluklari arasindaki iliskiyi arastirmis ve
beslenme ile biligsel yetenek veya bunama arasinda bir iliski oldugunu gostermistir (Beaglehole, 2003;
Sanchez-Villegas ve ark., 2006). Geng¢ kiz 6grencilerde Nordik Diyeti ile norolojik disfonksiyon ve
yasam kalitesi arasindaki iligkinin aragtirildigi bir ¢aligmada yiiksek miktarda lahana/sebze alimi olan
bir Nordik Diyetine bagliligin, stres ve kaygi puanlari ile ters orantili ve saglikla ilgili yasam kalitesi ile
dogrudan iligkili oldugu gosterilmistir (Abbaszadeh ve ark., 2021). Nordik diyetinin biligsel fonksiyon
iizerindeki etkilerinin arastirilmak istendigi 4 haftalik bir izlem bir ¢aligmasinda normal bilise sahip 57-
78 yas arasi bireylerde bilis ile pozitif bir iliskiye sahip olabilecegi bildirilmistir (Manniké ve ark.,
2015).

Depresyon tedavisinde saglikli bir iskandinav diyeti miidahalesinin uygulanabilirligi ve kabul
edilebilirliginin arastirildigi randomize kontrollii bir ¢alismada depresif ve depresif olmayan kadin ve
erkekler, 8 giin boyunca ya saglikli bir Iskandinav diyeti (ND) ya da bir kontrol diyeti (CD) almak iizere
randomize edildi. Miidahaleden 6nce ve sonra saglik anketleri tamamlandi ve ¢aligma boyunca anketler
katilimcilarin  yemeklerden hoslanmasini, duyusal o6zelliklerini, bagliliklarini ve agik uglu geri
bildirimlerini degerlendirdi. Her iki diyetin yemekleri ortalama olarak begeni ve duyusal 6zellikler
acisindan iyi puanlar aldi, ancak Nordik diyetinin puanlan biraz daha yiiksekti. Genel olarak, sonuglar
olumlu ve bilgilendiriciydi; bu, planlanan bu ¢alismanin onerilen baz1 degisikliklerle uygulanabilir ve
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iyl kabul edilecegini gostermektedir (Sabet ve ark., 2021). Nordik diyeti ve depresyon iligkisini
inceleyen sinirli sayida ¢alisma bulunmaktadir.

SONUC

Siirdiiriilebilir diyet modellerinin igerigi incelendiginde vegan-vejeteryan diyetler, Nordik
(Iskandinav) diyeti, Akdeniz Diyeti gibi daha gok bitkisel agirlikli diyet modellerinin yer aldig
goriilmektedir. Akdeniz diyetine uyum 6zellikle folat, B, B,, B12 ve Bg vitaminleri gibi B vitaminlerinin
yeterli alimini saglar. Depresyonda yer alan B vitaminlerinin mekanizmalart homosistein metabolizmasi
ile iligkilidir. Akdeniz diyeti, n-3 yag asitlerinin temel kaynag1 olan orta derecede balik tiiketimi ile
karakterizedir. Omega-3 yag asitlerinin depresyona karsi koruyucu roliiniin, yag asitlerinin yer aldigi
fizyolojik mekanizmalara baglh oldugu disiiniilmiistiir. Bu mekanizmalar; omega-3 yag asitlerinin
norendokrin modiilasyonu ve omega-3 yag asitlerinin anti-inflamatuar etkileridir. Akdeniz diyetinin
depresif semptomlar {izerindeki iyilestirici etkilerini bildiren bircok ¢alisma mevcuttur. Vejetaryen
ve/veya vegan diyetlerinin tiikketimi, artan depresyon riski ile iligkili olabilir, ¢iinkii vegan diyetleri B1,
vitamini icerigi diigiiktiir ve vejetaryen ve vegan diyetleri uzun zincirli omega-3 c¢oklu doymamis
yaglarda (PUFA'lar) diigiik olabilir; her ikisi de beyin fonksiyonu i¢in dnemli olan besinlerdir. Vegan-
vejeteryan diyetlerinin depresif semptomlar tizerindeki etkileri ile ilgili yapilan ¢alismalarda genellikle
bu diyetlerin depresif semptomlarin siddetini artirdig1 veya etkilemedigi sonucuna varilmistir. Ancak az
sayida da olsa tersini gosteren c¢alismalar da vardir, bu nedenle daha fazla galigma yapilmasi
gerekmektedir. Nordik diyeti yerel meyve- sebzeler, deniz tiriinleri ve tam tahillar1 baz alan bir diyettir.
Bu diyetin depresif semptomlar {izerine etkilerinin arastirildigi bir ¢alisma bulunmamakla beraber
biligsel islev lizerinde pozitif etki gosterdigini bildiren ¢aligmalar bulunmaktadir. Gezegen diyeti (Semi-
vejeteryan diyet) vegan-vejeteryan diyetlerine kiyasla ilimli miktarlarda hayvansal kaynakli besinler
icermektedir (Sekil 1). Gezegen diyetinin depresif semptomlar {izerine etkisi {izerine yapilan bir
caligmaya rastlanmamistir. Ancak gezegen diyeti bircok yiiksek kaliteli bitkisel kaynakli besinler ve
diisiik miktarlarda hayvansal kaynakli besinler, islenmemis tahillar i¢erdiginden vegan-vejeteryan
diyetlerinin eksik kaldigi ve depresif semptomlara neden olan Bi, vitamini ve omega-3 kaynaklari
acisindan depresif semptomlarin iyilestirilmesi i¢in avantajli olabilir. Bu sonuglar 1s181nda stirdiiriilebilir
beslenme modellerinin iilkeler bazinda yayginlastirilmasi ve davranis haline donistiiriilmesi i¢in bazi
hedeflere odaklanilmasi gerekmektedir. Bunun i¢in saglikli beslenme rehberleri ve beslenme politikalari
olusturulmali; beslenme egitimleri yayginlastirilmali, siirdiiriilebilir bir cevre icin gerekli olan
stirdiiriilebilir beslenme modellerinin uygulanmasinin 6niindeki engelleri kaldirmak i¢in ¢aligsan bilim
insanlar1 desteklenmelidir. Siirdiiriilebilir beslenme modellerinin sagliga katkida bulunan yonlerini
ortaya ¢ikarmak icin kontrollii, yeterli izlem zamani olan girigsimsel ¢alismalara ihtiyag vardir.

SINIRLILIKLAR

Konuya yonelik arastirmalarda, tiim diyet modelleri ile yapilmis yeterli calisma olmamasi
nedeniyle calisma 6rneklerine yeterli yer verilememistir.

Etik Onay

Caligmanin, hazirlik, bilgi sunumu, literatiir tarama, yazim olmak iizere tiim asamalarinda
bilimsel ve etik kurallara uygun davranilmistir. Makale igerisinde yer alan sekillerin kullanilmasi igin
yazardan izin alinmis ve atif yapilmistir. Caligma kapsaminda kullanilan tiim veri ve bilgilerde kaynak
gosterimine dikkat edilmis ve ¢alisma Commite on Publication Ethics (COPE)’in tiim sartlarina uygun
ve Diinya T1p Birligi (WMA) Helsinki Bildirgesi gozetilerek yapilmustir.
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Genel Saglik Bilimleri Dergisi

EXTENDED ABSTRACT

Introduction: Sustainable diets are diets that are protective as well as respectful of biodiversity and
ecosystems. These diets are culturally acceptable, accessible, economically fair, and cost-effective. Also,
they are nutritionally adequate, safe, healthy, and can optimize natural and human resources. The models of
sustainable diets include the Mediterranean diet, Nordic diets, Vegan/vegetarian, Planet diet (semi-vegetarian
diet), and Pescatarian diets. Depression is a mood disorder and is different from ordinary mood swings and short-
term emotional reactions to daily life challenges. Especially recurrent and moderate or severe depression can
become an important health problem. In a systematic review study examining the relationship between vegan
and vegetarian diets and depression, some studies have indicated that individuals on a vegetarian diet have
higher rates of depression, while other studies have suggested that this diet is beneficial for depression and
its risk and symptoms. As there is some controversy regarding this topic, this review aimed to clarify the
relationship between sustainable nutrition diets and depression.

Planetary health diet, in 2019, the EAT-Lancet Commission developed the world's first scientific goals
for healthy and sustainable food systems which defined daily consumption ranges for each food group. This
program is characterized by a variety of high-quality plant-based foods, low amounts of animal-based foods,
refined grains, added sugars and unhealthy fats. This dietary pattern is designed to be flexible to adapt to local and
individual situations, customs and dietary preferences.

Mediterranean diet, it refers to the presence of some common dietary patterns in Mediterranean countries,
such as high amounts of olive oil, olives, fruit, vegetables, grains (mostly unrefined), legumes and nuts, moderate
amounts of fish, dairy products, and low amounts of meat and meat products.

Vegan diet, it is a diet based only on vegetables, fruits, grains and excludes all animal products.
Pescatarians are defined as vegetarians who also consume fish and seafood.

The Healthy Nordic diet (HND), it has many similarities with the Mediterranean diet. Both diet models
emphasize the abundant use of fruits and vegetables, whole grain products and fish, but limit the use of saturated
fat (milk fat), red and processed meats. Olive oil is an important source of unsaturated fat in the Mediterranean
diet, while canola oil is used in the HND. HND also includes local fruits such as blueberries, blueberries and
strawberries.

Adherence to the Mediterranean diet ensures adequate intake of vitamins, especially B vitamins such as
Vitamin B, Bz, B12 and Bg and folate. To understand the mechanisms of B vitamins in depression, it is important
to define the homocysteine cycle. Homocysteine is an intermediate produced in methionine metabolism.
Methionine is a precursor of S-adenosylmethionine, which is effective in a variety of methylation reactions,
including those involving in neurotransmitters (monoamines and catecholamines) and phospholipids of the central
nervous system. Thus, reduced intake of B vitamins may result in the accumulation of homocysteine and decreased
synthesis of monoamines in the brain, possibly contributing to mechanisms related to the origins of depression.
The Mediterranean diet is characterized by moderate consumption of fish, the main source of omega-3 fatty acids.
There are various mechanisms of action of omega-3 fatty acids in depression The protective role of omega-3 fatty
acids against depression has been hypothesized to depend on the physiological mechanisms involved in fatty acids.
These mechanisms are neuroendocrine modulation of omega-3 fatty acids and anti-inflammatory effects of omega-
3 fatty acids. Consumption of a vegetarian/vegan diet may be associated with an increased risk of depression
because vegan diets lack vitamin Bi, and vegetarian/vegan diets may be low in long-chain omega-3
polyunsaturated fats (PUFAS), both of which are important for brain function. However, at the same time, a
vegetarian/vegan diet may also reduce the risk of depression as it has a higher fruit and vegetable content than
omnivorous diets.

Results: Many studies are reporting the curative effects of the Mediterranean diet on depressive symptoms
due to B vitamins and omega-3 containing. Consumption of vegetarian/vegan diets may be associated with an
increased risk of depression because vegan diets lack vitamin Bi2. Vegetarian/vegan diets can be low in long-chain
omega-3 polyunsaturated fats (PUFAS), both nutrients important for brain function. Studies on the effects of vegan-
vegetarian diets on depressive symptoms have generally concluded that these diets either increase or do not affect
the severity of depressive symptoms. However, there are also a small number of studies showing the opposite, so
more studies are needed.
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The Nordic diet is a diet based on local fruits, vegetables, seafood, and whole grains. Although there is no
study investigating the effects of this diet on depressive symptoms, studies are reporting that it has a positive effect
on cognitive function.

A planetary diet (semi-vegetarian diet) contains moderate amounts of foods of animal origin compared to
vegan/vegetarian diets. No studies on the effect of planetary diet on depressive symptoms were found, but one
study found that meat-reducers had higher depression scores than meat-eaters or vegetarians/vegans. However,
because the planetary diet contains a variety of high-quality plant-based foods, low amounts of animal-based foods,
and refined grains, it may be advantageous for the improvement of depressive symptoms in terms of sources of
vitamin B1, and omega-3 that vegan/vegetarian diets lack and cause depressive symptoms.

Conclusion: Our review showed that plant-based sustainable dietary patterns appear to be associated with
depressive symptoms. However, more studies are needed on the effects of the nordic (Scandinavian) and planetary
diets on depressive symptoms. In light of this review, it is necessary to focus on some interventions to disseminate
sustainable nutrition models in different countries and encourage them to transform these nutritions guide into
behaviors. For this, healthy nutrition guides and nutrition policies should be created and nutrition education should
be planned. Also, scientists working should be supported to remove the obstacles of the implementation of these
sustainable nutrition models and the environment. Controlled interventional studies with sufficient follow-up time
are needed to reveal the health-contributing aspects of sustainable nutrition models.
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