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Abstract: Functional foods are defined as foods that have health-promoting/improving or disease-
preventing effects in addition to their nutritional value. The concept of functional food, which emerged in
Japan for the first time in 1984, has become very interesting today. Mental health is a concept that includes
emotional, psychological and social well-being. It is thought that functional foods may have an effect on
improving mental health, which is important at every stage of life from childhood and adolescence to
adulthood. There are many functional foods included in the diet in daily life. Some of these functional
foods are; fermented foods, curcumin, garlic, green tea, chocolate and fish. In particular, the anti-
inflammatory and anti-oxidant properties of the aforementioned foods can help improve mental health.
Alzheimer's disease, dementia, stress, anxiety and depression are some of the mental disorders that
functional foods can improve. In today's world where the prevalence of mental illness is increasing, it is
stated that functional foods may have an important place in the treatment. In addition, functional foods
can be beneficial not only in the treatment but also in the prevention of these mental diseases. The aim of
this review is to discuss the effects of functional foods on mental health in the light of current literature.
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Oz: Fonksiyonel besinler, besinsel degerinin yani sira saghig iyilestirici/gelistirici veya hastaliklar1 onleyici
etkisi bulunan besinler olarak tanimlanmaktadir. 1984 yilinda ilk kez Japonya’da ortaya ¢ikan fonksiyonel
besin kavrami giiniimiizde oldukga ilgi ¢ekici hale gelmistir. Mental saglik duygusal, psikolojik ve sosyal
refahi igeren bir kavramdir. Cocukluk ve adolesan donemden yetiskinlige kadar hayatin her asamasinda
onemli olan mental saglig1 gelistirmede fonksiyonel besinlerin etkisi olabilecegi diistiniilmektedir. Giinliik
hayatta diyete dahil olan bir¢ok fonksiyonel besin bulunmaktadir. Bu fonksiyonel besinlerden bazilari ise;
fermente besinler, zerdecal, sarimsak, yesil ¢ay, ¢ikolata ve baliktir. Ozellikle bahsi gecen besinlerin anti-
inflamatuar ve anti-oksidan 6zellikleri mental saghg: iyilestirmeye yardimci olabilmektedir. Alzheimer
hastaligi, demans, stres, anksiyete ve depresyon, fonksiyonel besinlerin iyilestirebilecegi mental
rahatsizliklardan bazilaridir. Mental hastalik yaygmliginin arttigr giiniimiiz diinyasinda fonksiyonel
besinlerin tedavide 6nemli bir yere sahip olabilecegi belirtilmektedir. Ayrica yalnizca tedavide degil, bu
mental hastaliklar1 dnlemede de fonksiyonel besinler fayda saglayabilmektedir. Bu derlemenin amaci,
fonksiyonel besinlerin mental saglik iizerine etkilerini giincel literatiir bilgileri 1s1g1nda tartismaktir.
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Giris

[lk kez 1984’te Japonya’da ortaya gikan bir kavram olan fonksiyonel besinler saglig1 ilerletici etkiye sahip
ve hastalik riskini azaltacak ve/veya saghgin iyilestirilmesine yardimci olan besinler olarak
tanimlanmaktadir (1). Japonya, fonksiyonel besinleri tanimlamak icin Foods for Specific Health Use
(FOSHU) kavramimi gelistirmistir. Sonrasinda ise, saghga yararli oldugu one siiriilen besinleri FOSHU
olarak etiketleme zorunlulugu getirmistir. FOSHU kriterlerine bakildiginda, fonksiyonel bir besin; besin
olmali — kapsiil/tablet/toz olmamali, dogal olarak besinin iginde bulunmali, normal giinliik diyetin bir
parcasi olabilmeli ve tiiketilebilmelidir. Bununla birlikte, insan organizmasinda tamimlanmis belli
fonksiyonlara sahip olmalidir. Bu fonksiyonlar; immiin sistemi gelistirici, spesifik hastaliklar1 6nleyici,

spesifik hastaliklara kars: iyilestirici, fiziksel ve pisisik sikayetleri kontrol etme, yaslanmay1 yavaslatici
etkiler olabilmektedir (2).

Nutrasotik terimi zaman zaman fonksiyonel besinler terimi yerine kullanilabilmektedir. Bu terim, 1989
yilinda Tipta Inovasyon Vakfi'min kurucusu ve bagkani Stephen DeFelice tarafindan "beslenme" ve
"farmasotik" terimlerinden tiiretilmistir. DeFelice'ye gore nutrasotik, "bir hastaligin onlenmesi ve/veya
tedavisi de dahil olmak {izere tibbi veya saglik yararlari saglayan bir besin (veya bir besinin pargas1)" olarak
tanimlanabilmektedir (3).

Pratikte tiim besinler; tat doygunluk ve besleyici degerleri nedeniyle aslinda fonksiyoneldirler. Geleneksel
olarak kullanilan besinler herhangi bir degisiklige ugramamais ve sebzeler, meyveler, baliklar, siit {iriinleri,
baklagiller ve tahillar gibi sagliga giiclii faydalari olan besinlerdir. (4). Baz1 besinler ise, normal nutrisyonel
avantajlarinin yani sira saglik i¢in ekstra yararlar saglamaktadirlar ve bu tarz besinler fonksiyonel besinler
olarak kategorize edilmektedirler (5). Fonksiyonel besinlerin siniflandirilmas: Tablo 1'de gosterilmistir (6).

Tablo 1. Fonksiyonel Besinlerin Siniflandirilmasi.

Fonksiyonel Besin Kategorisi Secilmis Fonksiyonel Besin Ornekleri
Geleneksel Besinler e Sarimmsak
e Findik
¢ Domates
Modifiye Besinler
Takviye edilmis besinler e Kalsiyum takviyeli portakal suyu
e lyotlu tuz
Zenginlestirilmis besinler e Folatile zenginlestirilmis ekmekler
Gelistirilmis besinler e  Enerji barlar, atistirmaliklar, yogurtlar, gaylar, balik
yagi
Tibbi Besinler e Fenilalanin  igermeyen  fenilketoniiri  (PKU)
formdilleri
Ozel Diyet Kullanimi i¢in Besinler e Bebek formiilalar

¢ Glutensiz besinler gibi hipoalerjenik besinler
e Laktoz icermeyen besinler

e Viicut agirhigi kaybina yardimci olan besinler

Bu derlemenin amaci, fonksiyonel besinlerin mental saglik {izerine etkilerini giincel literatiir bilgileri
1s1g1nda tartismaktir.

Farkl1 Fonksiyonel Besinler ve Davranis Uzerine Etkileri
Fermente Besinler

Fermente besinler, varsayilan saglik yararlari nedeniyle fonksiyonel besinler olarak kabul edilmektedir.
Fonksiyonel bilesenler bagirsak mikrobiyotasini degistirme, endotoksinlerin translokasyonunu ve
ardindan bagisiklik aktivasyonunu etkileme ve konagi olumlu yonde etkileme 6zelligine sahiptir (7).
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Fermantasyon, bozulabilir tiriinlerin stabilitesini ve giivenligini saglayarak; arzu edilen duyusal, besleyici
ve saghg: gelistirici 6zelliklere sahip {irinlerin iiretilmesine olanak saglamaktadir. Fermente besinler,
ylizyillar boyunca bir¢ok toplulukta yemek kiiltiiriiniin bir parcasi olmustur. Siit, et ve bitkisel besinler
gibi ¢abuk bozulan besinlerin korunmasma yonelik tuz, cesniler ve dogal bakteriler kullanilarak
fermantasyon gergeklestirilebilir. Bu tarifler, ¢aglar boyunca aktarilmis ve iiriinlerin mevcudiyeti ile
degistirilmistir. Bu da cografi konuma ve topluluklarin kiiltiirel uygulamalarina bagh olarak ¢ok cesitli
fermente besinlerin gelismesine yol a¢mistir. Fermente besinler, gelismekte olan iilkelerde ve Uzak
Dogu'da niifusun beslenmesinin 6nemli bir boliimiinii olusturmakta ve kiiresel besin giivenligine katkida
bulunan temel bir besin olmaktadir (8).

Fermente besinler son zamanlarda yeniden popiiler hale gelmistir. Gida endiistrisi, artan sayida geleneksel
ve yeni fermente iriinleri pazara sunmaktadir. Pazarda fermente besinlere olan talebin artmasi, kismen
saglikli besinlere artan ilgiden ve tiiketicilerin fermantasyonun dogal bir siire¢ oldugu algisindan
kaynaklanmaktadir. Ayrica, gida endiistrisi tarafindan fermantasyonun besine benzersiz duyusal nitelikler
kazandirdigimin giderek daha fazla taminmasindan kaynaklanmaktadir. Fermente besinler diinya
genelindeki diyetin ortalama %30unu olusturmaktadir (9).

Fermantasyon sirasinda mikrobiyal metabolizma; besinlerin duyusal, fiziksel ve beslenme &zelliklerini
derin ve benzersiz hale dontistiirmektedir. Fermantasyonun hala temel besinlerin (6rnegin ekmek, yogurt
vb.) liretiminde kullaniliyor olmasi, fermantasyonun benzersiz teknolojik islevinin bir kanitidir. Fermente
besinlerin saglig1 desteklemesi probiyotik mikroorganizmalarin ve mikrobiyal etki yoluyla {iretilen
biyoaktif bilesiklerin ve mikro besin 6gelerinin varligina baglanmistir. Fermente besinlerin titketimi daha
iyi saglik sonuglariyla iliskilendirmektedir (10).

Mental bozukluklarin fermente besinler tarafindan potansiyel olarak etkilenebilecegini destekleyen
varsayimsal mekanizmalar bulunmaktadir. Anksiyete ve depresyon benzeri davranislarda bagirsak
mikrobiyota disbiyozunun etkili oldugu bilinmektedir (7). Disbiyoz; bagirsak bakteri bilesimindeki
dengesizlik, bakteriyel metabolik faaliyetlerdeki degisiklikler veya bagirsaktaki bakteri dagilimindaki
degisiklikler ile tamimlanmaktadir. Disbiyoz, artmis bagirsak gecirgenligi ve inflamasyon ile
iliskilendirilmektedir (11). Major depresif bozukluk ve anksiyete ile ilgili durumlar, yiiksek diizeyde
inflamasyon belirtegleri ile karakterizedir. Inflamasyon, viicudun yaralanmaya veya enfeksiyona verdigi
yanittir ve bagisiklik hiicrelerinin artisi ile spesifik inflamatuar sitokinlerin salinimini igermektedir (12,13).

Normal kosullar altinda saglikli bagirsak mukozasi, bakteri ve endotoksinlerin kan dolasimina ulasmasin
engelleyen bir kalkan gorevi goriir. Bununla birlikte diisiik lif iceren diyet modelleri, yiiksek alkol tiiketimi,
yiiksek yagl diyetler ve bagirsaktaki mukozal hiicrelere zarar veren diger faktorler, bagirsakta siki
baglantilarin agilmasina ve gegirgenligin artmasina neden olmaktadir. Bu faktorler ayn1 zamanda kan
beyin bariyerinin gegirgenligini de arttirmaktadir (14). Fermente besinlerin bagirsak mikrobiyotasinda
inflamasyonu azalttig1 varsayilmaktadir. Fermente besinlerin dolasimdaki inflamatuar sitokinleri
azaltarak, kisa zincirli yag asitleri lireterek ve bagirsak bariyer fonksiyonlarin iyilestirerek inflamasyonu
azaltti$1 varsayilmaktadir (15,16).

Konuyla ilgili yapilan calismalardan biri, tip fakiiltesi 6grencilerinde psikolojik stres altinda, fermente
besin ve besinler araciligiyla prebiyotik tiiketiminin bilissel performansla iligkili olmadigini gosterirken;
yliksek miktarda fermente besin tiiketiminin depresyon ve anksiyete semptomlarmin siddetinde azalma
ile iliskili olabilecegini gdstermistir (17). Yapilan bagka bir arastirma, diizenli kefir tiiketiminin subjektif
uyku Kkalitesi ve zihinsel sagligi onemli Olgiide iyilestirebilecegini gostermistir. Ayni arastirma, bu
bireylerde sabah tiikiiriik kortizol diizeylerinin énemli dlciide azaldigini ifade etmektedir (18). Fermente
besin tiiketimi ile psikiyatrik hastaliklarin tanisi arasindaki iliskiyi arastiran bir arastirmada, psikiyatrik
hastaliklar olan bireylerde fermente besin tiiketiminin depresif semptomlar: azaltici etkisi olabilecegini
gostermektedir (19).

Zerdecal

Kurkumin (Curcuma longa) , Asya iilkelerinde siklikla kullanulan bir baharat olan zerdecalda bulunan
baglica kurkuminoiddir. fran, Malezya, Hindistan, Cin, Polinezya ve Tayland mutfaklarinda 6énemli bir
yere sahip olan zerdegal, siklikla baharat olarak kullanilmakta ve yiyeceklerin dogasina, rengine ve tadina
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etki etmektedir. Zerdecalin ayrica Hindistan ve Cin'de yiizyillardir cilt hastaliklari, enfeksiyon, stres ve
depresyon gibi hastaliklarin tibbi tedavisinde kullanildig: bilinmektedir (20).

Kurkuminin sizofreni hastalarindaki etkileri 8 haftalik randomize, ¢ift kor, plasebo kontrollii bir ¢alisma
ile incelenmis olup beyin-kaynakli norotrofik faktor (BDNF) diizeylerini, klinik semptomlar1 ve
sosyal/sosyal olmayan bilis 6l¢iimleri degerlendirilmistir. Hastalara yapilan 8 haftalik 360 mg/giin dozdaki
kurkumin takviyesi sonucunda, kurkumin alan hastalar baslangica gore artan BDNF seviyeleri gosterirken,
plasebo alan hastalarin baslangica gore diisiis gosterdigi belirtilmistir (21). Sonug olarak, anti-inflamatuar
ve antioksidan Ozellikleri goz oniine alindiginda, kurkuminin gesitli norolojik ve noropsikiyatrik
bozukluklarin semptomlarimin tedavisinde etkili olabilecegi varsayilmaktadir (22).

Sarimsak

Giigli kokulu ve keskin tada sahip bir bitki olan sarimsak (Allium sativum), zengin bir tibbi kullanim
gecmisine sahiptir. Antikanser, antiinflamatuar, antioksidan, bagisiklig: arttiric1 6zellikleri, antibakteriyel
aktiviteleri ve kan basincini diisiirme kabiliyetine ek olarak, sarimsak ekstresinin stresli hayvan depresyon
modelinde antidepresan benzeri aktiviteye sahip oldugunu gostermektedir (23).

Hwang ve arkadaslar1 tarafindan fareler iizerinde yiuriitiilen bir c¢alismada, sarimsak ekstrakti
uygulamasmin beyin monoamin diizeylerinde (serotonin, norepinefrin, epinefrin ve dopamin) akut
kisitlama stresinin neden oldugu diisiisleri 6nemli Olciide diizelttigini gostermistir. Geleneksel
monoaminerjik depresyon hipotezleri, depresyonun altinda yatan biyolojik mekanizmalarin, merkezi
monoaminerjik sistemlerin eksikligi oldugunu ve monoaminlerin sinaptik konsantrasyonlarini artirmak
icin gesitli mekanizmalarla hareket eden ajanlarin etkili antidepresanlar oldugunu 6ne siirmektedir (24).

Ratlarda streptozotosin ile indiiklenen diyabette sarimsagin anksiyete ve depresyonla iligkili davranislar
ve beyin oksidatif belirtecleri tizerindeki etkilerini arastirmak {izere yapilan bir ¢calismada, ratlara 10 giin
boyunca sarimsak homojenati (0,1, 0,25 ve 0,5 g/kg) verilmistir. Bulgular, sarimsagin diyabetik ratlarda
beyin oksidatif stresini azaltarak anksiyete ve depresyonla ilgili davranislar1 azalttigini gostermektedir
(25).

Yesil Cay

Cay, polifenoller, kafein, mineraller ve eser miktarda vitaminler, amino asitler ve karbonhidratlardan
olusmaktadir. Caymn bilesimi, onu {iretmek ic¢in kullanilan fermantasyon islemine baglh olarak
degismektedir. Yesil cay, diger cay tiirlerine kiyasla antioksidanlar a¢isindan daha zengindir. Yesil ¢cayda
bulunan fitokimyasallarin merkezi sinir sistemini uyardigi ve insanlarda genel sagligi korudugu
bilinmektedir. Cay polifenollerinin farkli antioksidan enzimlerin ekspresyonunu indiikleyebildigi ve DNA
oksidatif hasarini engelleyebildigi bilinmektedir. Artan kanitlar, yesil cayin Alzheimer hastaligi da dahil
olmak {izere norodejeneratif hastaliklara aracilik etmek icin potansiyel bir ajan olarak kullanilabilecegini
diistindiirmektedir (26).

Saglikli yetiskinlerde dort haftalik L-teanin (yesil ¢ayda bulunan bir amino asit) uygulamasinin stresle
iligkili semptomlar ve biligsel islevler tizerindeki olas1 etkilerini inceleyen bir ¢alismada, L-teanin'in, strese
bagh rahatsizliklar1 ve bilissel bozukluklar1 olan genel popiilasyonda zihinsel saglig1 gelistirme
potansiyeline sahip oldugunu gostermistir (27). Yiiriitiilen bir sistematik derlemede ise yesil ¢ay alimi ile
demans, Alzheimer hastaligi, hafif bilissel bozukluk veya biligsel bozukluk arasindaki iligki incelenmistir.
Calisma sonucunda, yesil ¢ay alimimin demans, Alzheimer hastaligi, hafif bilissel bozukluk veya bilissel
bozukluk riskini azaltabilecegi belirtilmistir (28).

Cikolata

Cikolata; katesinler, antosiyanidinler ve proantosiyanidinler gibi polifenoller agisindan zengin bir
besindir. Kakao ¢ekirdeklerinden elde edilen ¢ikolata polifenollerinin, kan basincini ve lipid profillerini
modiile etmede katkida bulunabilecegi diisiintilmektedir (29). Bir fonksiyonel besin olarak c¢ikolata,
ozellikle bitter ¢ikolatanin igerdigi biyoaktif bilesenler ile mental saglik ve klinik olarak anlamli daha diisiik
depresif semptomlarla iligkili olabilecegi belirtilmistir. Giinde 104-454 gram arasi ¢ikolata tiikettigini
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bildiren katihmcilarin, hig gikolata tiiketmedigini bildirenlere gore %57 daha diisiik depresif belirtilere
sahip oldugu gosterilmistir (30). Yapilan randomize kontrollii bir ¢alismada, bir gruba %85 kakao, bir
gruba %70 kakao igeren cikolata verilirken, diger gruba herhangi bir ¢ikolata verilmemistir. Arastirma
sonucunda, %85 kakao iceren bitter ¢ikolata tiiketiminin, olumsuz ruhsal etkileri 6nemli 6l¢iide azalttig1
gortlmiistiir (31).

Balik

Bati toplumlarinin besin arzindaki omega-6/omega-3 ¢oklu doymamis yag asitlerinin son 150 yilda
meydana gelen degisiminin, depresif bozukluklar da dahil olmak {izere bir¢ok inflamatuar iliskili
hastaligin patogenezini destekledigi diisiiniilmektedir. Balikta yiiksek miktarlarda bulundugu bilinen
omega-3'iin biyolojik 6zellikleri arasinda, anti-inflamatuar etkileri ve beynin yapisal degisimi {izerindeki
onemli rolleri, hem depresyonun onlenmesinde hem de depresyonun tedavisinde etkili olabilecegi
belirtilmektedir (32).

Omega-3'iin hem tek basina hem de sosyal beceri egitimi ile birlikte, baslangi¢ diizeyine gore ¢ocuklukta
reaktif saldirganlig1 azaltmak i¢in tedavi sonrasi belirli bir etkinlige sahip olacagina dair hipotezi test etmek
tizere yapilan bir ¢alismada, Yalnizca omega- 3 grubundaki ¢ocuklar reaktif saldirganlikta kisa siireli bir
azalma (3 ve 6 ayda) ve ayrica genel antisosyal davranislarda kisa siireli bir azalma gostermistir (33).

Sonuc ve Oneriler

Fonksiyonel besinler saglig1 gelistirici etkiye sahip ve hastalik riskini azaltacak ve/veya sagligin
iyilestirilmesine yardimci olan besinledir. Cok sayida fonksiyonel besin hayatimizda yer almaktadir.
Fonksiyonel besinlerin saghiga etkisinin yami sira davrams iizerine de bircok iyilestirici etkisi
bulunmaktadir. Ozellikle fermente besinler, zerdegal, sarimsak, yesil cay, ¢ikolata ve balik ndrolojik ve
psikiyatrik davranis sorunu olan bireylerde alternatif ¢6ziim yollar1 sunabilmektedir

Etik Beyan: Bu calismanin hazirlanma siirecinde bilimsel ve etik ilkelere uyulmustur. Yararlanilan tiim c¢alismalar kaynak¢ada
belirtilmistir. Bu makale, iTenticate yaziliminca taranmustir. Intihal oran1 %14 olarak tespit edilmistir.

Yazarlarin Katkilari: Calisma konsepti/tasarimi: RMK - Veri toplama: RMK, CP - Veri analizi/yorumlama: RMK, CP - Makalenin
yazimi: RMK, CP - igerigin elestirel incelemesi: RMK, CP - Son onay ve sorumluluk: RMK.

Akran Degerlendirmesi: Dis bagimsiz.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir ¢ikar ¢atismas: bulunmamaktadir.

Finansman: Bu ¢alismada herhangi bir finansal destek alinmamusgtir.

Diger Beyanlar: Yok.
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