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Oz

Amag: Son yillarda, mental saglik tGzerine olumlu etkileri olan psikobiyotik organizmalari iceren gidalar dikkati cekmektedir. Psikobiyotikler, yeterli
miktarda tiiketildiginde mental saglik durumu uUzerine olumlu etkiler saglayan canli mikroorganizmalar olarak tanimlanmaktadir. Bu g¢alismada
saglik bilimleri fakiltesi 6grencilerinde psikobiyotik 6zellik gdsteren besinlerin dizenli tiketimleri ile genglerin mutluluk durumu arasindaki iligkinin
incelenmesi amaclanmistir.

Materyal ve Metot: Galismanin érneklemini ise orantili tabakalama 6rneklem secimi yontemi ile secilen 179 hemsirelik 6grencisi, 89 fizyoterapi ve
rehabilitasyon 6grencisi ve 58 ebelik 6grencisi olusturmaktadir. Calisma verileri, arastirmaci tarafindan bireylere uygulanan bir anket formu
aracihigryla toplanmistir. Anket formunda sosyo-demografik bilgiler, antropometrik 6lgiimler, psikobiyotik besinlerin tiiketim durumlari, Oxford
Mutluluk Olgegi ve fiziksel aktivite kayit formu ile ilgili bilgiler degerlendirilmistir.

Bulgular: Demografik 6zellikler agisindan bélimler arasinda fark saptanmamistir. Gruplar arasinda fiziksel aktive diizeyleri ve mutluluk durumlari
acisindan da istatistiksel agidan fark bulunmamaktadir (p>0,05). Mutluluk dizeyleri ile gesitli degiskenler arasinda yapilan korelasyon analizine
gbre ise mutluluk diizeyi ile beden kitle indeksi (p=0,046) dlzeyi, probiyotikli st (p=0,027), probiyotikli yogurt (p=0,019), fermente yogurt
(p=0,037), elma (p=0,019) ve dogal fermente salgam suyu tiketimi (p<0,001) arasinda énemli pozitif iliski saptanmistir.

Sonugc: Genglerde psikobiyotik besinler ve mutluluk durumu arasindaki iligkiyi inceleyen bu calismada, diizenli probiyotik-prebiyotik besin tiiketen
genglerin daha mutlu oldugu saptanmistir. Bu ¢alisma, psikobiyotik besinlerin duygu durumu uzerindeki énemli etkilerinin anlasilmasinda fayda
saglayacak ve bu konuda yapilacak yeni calismalara i1sik tutacaktir.

Anahtar Kelimeler: Probiyotikler, beslenme, mutluluk.

Abstract

Aim: In recent years, foods containing psychobiotic organisms that have positive effects on mental health have attracted attention. Psychobiotics
are defined as living microorganisms that have positive effects on mental health when consumed in sufficient amounts. The aim of this study was
to investigate the relationship between the consumption of psychobiotic foods and the happiness of young people in the faculty of health sciences.

Materials and Methods: The sample of the study consisted of 179 nursing students, 89 physiotherapy and rehabilitation students and 58
midwifery students selected by proportional stratification sample selection method. Study data were collected by the researcher through a
questionnaire applied to individuals. Socio-demographic information, anthropometric measurements, consumption status of psychobiotic foods,
Oxford Happiness Scale and physical activity registration form were evaluated.

Results: There was no difference between the departments in terms of demographic characteristics. There is no statistically significant difference
between the groups in terms of physical activity levels and happiness states (p> 0.05). According to the correlation analysis between happiness
levels and various variables, happiness and body mass index (p = 0.046), probiotic milk (p = 0.027), probiotic yogurt (p = 0.019), fermented yogurt
(p = 0.037), apple ( p = 0.019) and natural fermented turnip juice consumption (p <0.001).

Conclusion: In this study examining the relationship between psychobiotic foods and happiness status in young people, it was found that young
people consuming regular probiotic-prebiotic foods were happier. This study will provide insight into the important effects of psychobiotic nutrients
on mood and will shed light on new studies on this subject.

Keywords: Probiotics, nutrition, happiness.

GiRIS

Mutluluk, insanoglunun varolusundan bu yana kendisine ulasmak igin surekli ¢aba harcadigi ve
yasamin 6znel keyfi olarak tanimlanan bir kavram olmakla beraber; modernlesme ile birlikte toplumlar

icin daha da 6nemli bir ihtiya¢ haline gelmistirl. Gliniimiizde, modern toplumlarda 6zellikle genclere
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yonelik mutluluk ve duygusal refah calismalari katlanarak artmaktadir2. Universite égrencilerinden
ozellikle tip ve saglik bilimleri fakiltesi 6grencilerinde ise hastane kosullari ve egitim zorluklari sebebi
ile mutluluk dizeylerinin disitk oldugu bildiriimekte ve bu &grencilerde mutluluk seviyesinin

artirilabilmesi icin beslenme durumlarina yonelik gesitli dneriler gelistiriimeye calisiimaktadirs.

Beslenmenin ruhsal durum U(zerine etkisi oldukga karisik olmakla beraber, beslenme durumundaki en
kiiglik degisikliklerin bile duygu durumu Gzerinde blyik etkileri oldugu bilinen bir gergektir4. Ozellikle
son yillarda, mental saglik Uzerine olumlu etkileri olan psikobiyotik organizmalari igeren gidalar dikkati
cekmektedir®. Psikobiyotik terimini ilk kez psikiyartri profesérii Ted Dinan ve ark. (2013) kullanmig
olup, fermente sit drinlerinin hayvan davranislari Uzerinde degisikliklere yol acgtigini ve barsak
florasinin beyin aktiviteleri Uzerinde etkisi oldugunu bildirmistiré. Psikobiyotikler, yeterli miktarda
tiketildiginde mental saglik Uzerine olumlu etkiler saglayan canli mikroorganizmalar olarak
tanimlanmaktadir. Bazi probiyotiklerin, néroaktif bilesikler Greterek 6zellikle depresyon ve anksiyete
gibi stres ile iligkili bozukluklarda davranigsal etkiler gosterdigi bilinmektedir. Ancak bitlin probiyotikler
ayni olmamakla birlikte bazilari psikobiyotik 6zellik gosterirken, bazilari bdyle bir 6zellige sahip
degildiré. Bu oOzellikteki probiyotik mikroorganizmalarin aslinda gogu; yizlerce yildir yodurt, kefir, boza
gibi fermente besinlerle viicuda alinmaktadir’. Bununla beraber, yararl bagirsak bakterilerinin
blylUmesini destekleyen bazi prebiyotik besinlerin de psikobiyotik 6zellik gosterdigi bildirilmistir. Bu
Ozellikteki prebiyotiklerin biyik codunlugunu ise fruktanlar (6zellikle muz, elma, kakao gibi besinde

bulunan) ve oligosakkaritler olusturmaktadir®.

Psikobiyotikler, serotonin 6ncusu olan triptofan; L-3,4-dihidroksifenilalanin (DOPA) ve dopamin éncisu
olan tirozin ve y-amino bitirik asit (GABA) gibi norotransmitterleri Gretmektedir®. Bu nérotransmitterler
beyin-bagirsak eksini Uzerine etki ederek duygu durumunu iyilestirmeye, anksiyeteyi azaltmaya ve
hafizayi gliglendirmeye yardimci olabilmektedirl®. Duygu durumu Uzerine olumlu etkileri bulunan bu
Ozellikteki probiyotiklerin kisilerde psikolojik iyi olus sagladigi da disinilmektedir'®12, Yapilan son
calismalarda, bagirsaktaki iyi bakteri miktarindaki artigin iltihap ve kortizol seviyesini azaltabildigini,
depresyon ve anksiyete semptomlarini azalttigini, stres reaktivitesini dusurdigund, hafizayi
gelistirdigini ve hatta nevrotikligi ve sosyal kaygiyi azalttigini géstermistirt3-15. Literatiirde psikobiyotik
Ozellik gdsteren besinlerin tiketiminin bireylerde &zellikle de genglerde mutluluk durumu Uzerine
etkisini inceleyen calisma sayisi yetersizdir. Bu calismada saglik bilimleri fakiltesi 6grencilerinde
psikobiyotik 6zellik gdsteren besinlerin dizenli tiketimleri ile genglerin mutluluk durumu arasindaki

iliskinin incelenmesi amaclanmigtir.
MATERYAL ve METOT

Bu calismanin evrenini Sileyman Demirel Universitesi Saglk Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri
olusturmaktadir. Calismanin érneklemini ise orantili tabakalama 6rneklem secgimi yontemi ile segilen
179 hemsirelik 6grencisi, 89 fizyoterapi ve rehabilitasyon 0Ogrencisi ve 58 ebelik 06grencisi
olusturmaktadir. Toplamda 326 &grenci ile yuratilen bu calismada psikobiyotik 6zellik gdsteren
probiyotik ve prebiyotik besinlerin tiketim durumlari ile bireylerin mutluluk durumlari arasindaki iligki
incelenmistir. Calismaya hekim tarafindan tespit edilmis kronik bir hastaligi olan bireyler, psikiyatrik
hastaligi olanlar (depresyon, anksiyete gibi) ve dizenli ila¢ kullananlar dahil edilmemistir. Calisma

verileri, arastirici tarafindan bireylere uygulanan bir anket formu araciiiyla toplanmistir. Anket
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formunda sosyo-demografik bilgiler, antropometrik dlgiimler, psikobiyotik besinlerin tiketim durumlari,

Oxford Mutluluk Olgegi ve fiziksel aktivite kayit formu ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

Bu arastirma 29/11/2019 tarihli ve 322 sayili Sileyman Demirel Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik

Arastirmalar Etik Kurulu onayi alinarak yuritilmustur.

Besin Tiiketim Sikhigi: Arastirmaya katilan bireylerin kefir, probiyotikli sit, probiyotikli, fermente
yodurt, sirke, tarhana, tursu, kombu c¢ayi, muz, elma, bitter gikolata gibi psikobiyotik 6zellik gdsteren
probiyotik ve prebiyotik besinlerin tiiketim miktarlari (ml, gram) ve sikliklari (hig, haftada 1, haftada 2

gibi) sorgulanmistirls,

Oxford Mutluluk Olgegi: Hills ve Argyle’nin 2002 yilinda gelistirdigi 6lgek (Tablo 1), 29 sorulu madde
ve 6hh Likert tipi (‘Kesinlikle katiimiyorum’, ‘Kararsizim’, ‘Tamamen katiliyorum’ gibi) ile
degerlendiriimektedir. Bu alti isaretleme, 1’den 6’ya kadar sirasiyla skorlanir ve skorlama sonucunda
Olcekten alinabilecek toplam puan 29-174 arasinda olmaktadir. Toplam puan ylkseldikge mutluluk
artmaktadir. Olgekte mutluluk, Ui¢ diizeyde kategorize edilmistir. Toplamda 100’den az puan, diisik
mutluluk; 101-131 arasi puan, orta dizey mutluluk ve 132’den fazla puan, ylksek mutluluk olarak
tanimlanmistir'”. Ayrica o6lgegin orijinal hali ve Tlrkge'ye uyarlanmis halinin (2012) Cronbach alfa
katsayisi 0,91 olarak belirlenmis ve Universite 6grencilerinde mutlulugu 6lgmek igin gecerliligi ve
glvenilirligi bildiriimigtir'®. Bizim c¢alismamizda, Cronbach alfa katsayisi 0,90 olarak bulunmus ve

Olcegdin yuksek dizeyde glvenilirlige sahip oldugu sonucuna ulasiimigtir.

Tablo 1. Oxford mutluluk 6lgegi anketi
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1.Kendimden hosnut degilim.

2.Diger insanlara karsi oldukea ilgiliyim.

3.Hayatin oldukga ddullendirici oldugunu disuniyorum.

4.Neredeyse herkese karsi oldukca sicak duygular besliyorum.

5. Sabahlari nadiren dinlenmis olarak uyanirim.

6.Gelecegim hakkinda pek iyimser degilim.

7.Pek cok seyi eglenceli buluyorum.

8.Yaptigim seylere karsi ilgili ve kendini adayan birisiyim.

9.Hayat glzeldir.

10.Dinyanin iyi bir yer oldugunu diisinmuayorum.

11.Cok gilen birisiyim.

12.Hayatimdaki her seyden oldukca memnunum.

13.Cekici birisi oldugumu diisinmiyorum.

14.Yaptiklarimla yapmak istediklerim arasinda cok fark var.

15.Cok mutluyum.

16.Cevremdeki glizellikleri fark ederim.

17.Diger insanlar Gzerinde daima neseli bir etki birakirim.

18.Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim.

19.Yasamimin kontroli elimde degilmis gibi hissediyorum.

20.Kendimi herhangi bir konuda sorumluluk alabilecek gigte hissediyorum.

21.Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissediyorum.

22.Genellikle neseli ve sevingliyim.

23.Herhangi bir konuda karar vermekte zorlanirim.

24.Yasamimin belli bir amaci ve anlami yok.

25.Kendimi oldukga enerjik hissediyorum.

26.Genellikle olaylar lzerinde olumlu etkim vardir.

27.Diger insanlarla birlikte olmaktan keyif almiyorum.

28.Kendimi cok saglikli hissetmiyorum.

29.Gegmisimle ilgili pek mutlu anilara sahip degilim.
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Fiziksel Aktivite Durumu: Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite durumlari Marshall ve
arkadaslarinin olusturdugu 3 soruluk fiziksel aktivite formu ile belirlenmistir. Bu formda ilk soruda
bireyin diizenli olarak fiziksel aktivite yapip yapmadigi, diizenli aktivite yapiyorsa ikinci soruda siddetli
fiziksel aktiviteyi 20 dakikadan fazla haftada kag kez yaptigi ve Uglinci soruda orta diizeyde fiziksel
aktiviteyi 30 dakikadan fazla haftada ka¢ kez yapti§i sorgulanmaktadir. Verilen sonuglara gore ikinci
ve Uglincl sorudan alinan puanlar toplanarak toplam puan elde edilmektedir. Toplam puan 4 ve Uzeri

ise yeterli diizeyde aktif, 0-3 arasi ise yetersiz diizeyde aktif olarak degerlendiriimektedir.

istatistiksel Analizler: Bulgular, SPSS 21.0 programi (SPSS Inc., Chicago, Il, ABD) aracilidi ile analiz
edilmistir. Normal dagilm sergileyen parametrelerin kiyaslanmasinda, Student t-testi; normal dagihm
sergilemeyen parametrelerin kiyaslanmasinda Mann-Whitney U testi kullaniimistir. Kategorik
degiskenler, uygun oldugunda x2 testi veya Fisherin kesin testi ile karsilastiriimistir. Sirekli
parametreler arasindaki korelasyonu degerlendirmek igin, Pearson korelasyon katsayilari
kullanilmistir. Tium analizlerde, p <0,05 degeri istatistiksel anlamli kabul edilmistir ve gliven araligi
%95, surekli degiskenler ortalama £ SD olarak rapor edilmis ve kategorik degiskenler yizde ve sayi

olarak bildirilmigtir.
BULGULAR

Arastirmaya ait populasyonun demografik 6zellikleri, fiziksel aktivite duzeyleri ve mutluluk durumlari
Tablo 2'de gdsterilmistir. Demografik 6zellikler degerlendirildiinde; gruplar arasinda yas, cinsiyet,
beden kutle indeksi, kronik hastalik dykusu, sigara igme durumu, probiyotik gida takviyesi kullanma
durumu ve ortalama mutluluk puani agisindan fark bulunmamaktadir. Hemsirelik bdliminin %60,3'U,
fizik tedavi bolimunin %59,6’s1 ve ebelik boluminin %62,1’i sedanter/yetersiz aktivite dizeyine sahip
oldugu degerlendirilmistir. Ayrica gruplar arasinda fiziksel aktive dizeyleri ve mutluluk durumlari
agisindan da istatistiksel acgidan fark bulunmamaktadir (p>0,05). Ogrencilerin egitim aldiklari
bélimlerine gore psikobiyotik Ozellik gOsteren besinlerin tiketimleri sikigi Tablo 3’de verilmigtir.
Mutluluk dizeyleri ile gesitli degiskenler arasinda yapilan korelasyon analizine (Tablo 4) gbre ise
mutluluk dizeyi ile BKi (p=0,046) diizeyi, probiyotikli siit (p=0,027), probiyotikli yogurt (p=0,019),
fermente yogurt (p=0,037), elma (p=0,019) ve dogal fermente salgam suyu tiketimi (p<0,001)
arasinda 6nemli pozitif iliski saptanmistir.

Tablo 2. Saglik bilimleri fakltesi 6grencilerinin demografik 6zellikleri, fiziksel aktivite ve mutluluk durumlari (n:326)
Veriler ortalama * standart deviasyon veya yiizde olarak verilmistir [n (%)]. BKI: Beden Kiitle Indeksi.

Hemsirelik Fizik tedavi Ebelik
Degiskenler (n:179) (n:89) (n:58) p degeri
Yas, yil 19+1,4 20+4,8 20+0,8 0.163
Kadin, n (%) 151 (%84,4) 67(%75,3) 58 (%100) 0.056
BKi (kg/m?) 21,61 +4,13 21,82 +2,99 21,61 +2,66 0.886
Kronik hastalik éykiisii, n (%) 17 (%9,5) 8 (%9) 10 (%17,2) 0.497
Sigara kullanimi, n (%) 35 (%19,6) 17 (%19,1) 9 (%15,5) 0.103
Probiyotik gida takviyesi, n (%) 6 (%3,4) 3 (%3,4) 0 (%0) 0.129
Mutluluk puani 104,83 22,15 109,65 + 21,50 110,65 + 24,82 0.111
Fiziksel aktivite durumu
Sedanter/yetersiz aktivite, n (%) 108 (%60,3) 53 (%59,6) 36 (%62,1) 0.092
Mutluluk duzeyleri
Diisiik mutluluk (100 puan) 60 (%33,5) 26 (%29,2) 17 (%29,3) 0.712
Orta mutluluk (101-131 puan) 86 (%48,0) 47 (%52,8) 29 (%50) 0.762
Yiiksek mutluluk (2132 puan) 33 (%18,5) 16 (%18.0) 12 (%20,7) 0.910

215



Kuyumcu ve Yildiz. Namik Kemal Tip Dergisi 2020; 8(2): 212 - 218

Tablo 3: Ogrencilerin psikobiyotik 6zellik gésteren besinlerin tiiketim sikligi

Besinler Her giin Haftada 15 giinde 1 Ayda Hig
1-2 kez kez 1 kez tilketmem
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
Kefir (ml) 1(0,3) 11 (3,4) 14 (4,3) 37 (11,3) 263 (80,7)
Probiyotikli siit (ml) 12 (3,7) 33 (10,1) 13 (4,0) 27 (8,3) 241 (73,9)
Probiyotikli yogurt (ml) 10 (3,1) 48 (14,7) 20 (6,1) 31(9,5) 217 (66,6)
Yogurt (dogal fermente) (ml) 46 (14,1) 77 (23,6) 43 (13,2) 77 (23,6) 83 (25,5)
Muz (g) 28 (8,6) 156 (47,9) 68 (20,9) 61 (18,7) 13 (4,0)
Elma (g) 34 (10,4) 164 (50,3) 71 (21,8) 42 (12,9) 15 (4,6)
Bitter cikolata (g) 34 (10,4) 89 (27,3) 69 (21,2) 57 (17,5) 77 (23,6)
Kombu cayi (ml) 3(0,9) 2(0,6) 2(0,6) 2(0,6) 317 (97,2)
Boza (ml) 1(0,3) 2(0,6) 2(0,6) 16 (4,9) 305 (93,6)
Tarhana (g) 12 (3,7) 62 (19,0) 69 (21,2) 95 (29,1) 88 (27,0)
Tursu ( dogal fermente) (g) 36 (11,0) 100 (30,7) 82 (25,2) 58 (17,8) 50 (15,3)
Salgam ( dogal fermente)(ml) 4(1,2) 10 (3,1) 18 (5,5) 61 (18,7) 233 (71,5)
Sirke (dogal fermente) (ml) 9(2,8) 19 (5,8) 20 (6,1) 52 (16,0) 226 (69,3)
Nar eksisi(dogal fermente)(ml) 17 (5,2) 72 (22,1) 62 (19,0) 66 (20,2) 109 (33,4)
Salamura iiriinler (g) 92 (28,2) 100 (30,7) 48 (14,7) 38 (11,7) 48 (14,7)

Veriler yuzde olarak verilmistir [n (%)].

Tablo 4: Ogrencilerin mutluluk diizeyi ile gesitli degiskinler arasindaki iligki
Mutluluk diizeyi

Degiskenler r degeri p degeri
Yas (yil) 0.018 0,746
BKi (kg/m?) 0,145 0,046
Kefir (ml) 0,053 0,343
Probiyotikli siit (ml) 0,122 0,027
Probiyotikli yogurt (ml) 0,130 0,019
Yogurt (dogal fermente) (ml) 0,116 0,037
Muz (9) 0,067 0,227
Elma (g9) 0,130 0,019
Bitter cikolata (g) 0,096 0,085
Kombu ¢ayi (ml) -0,034 0,545
Boza (ml) 0,006 0,919
Tarhana (g) 0,077 0,166
Tursu ( dogal fermente) (g) 0,083 0,133
Salgam suyu( dogal fermente) (ml) 0,217 <0,001
Sirke (dogal fermente) (ml) 0,026 0,640
Nar eksisi (dogal fermente) (ml) 0,049 0,383
Salamura besinler (g) -0,027 0,630

BKi: Beden Kiitle indeksi.

TARTISMA

Bu arastirma, Universite o6grencilerinin mutluluk dizeyi ile psikobiyotik 6zellikteki probiyotik ve
prebiyotik besinler arasindaki iliskiyi detayli inceleyen ilk galigmadir. Calismamizda saglik bilimleri
fakultesinde okuyan 6grencilerin son ¢ aydaki psikobiyotik 6zellikteki besin tiketimleri ile mutluluk

durumlari arasinda iliski degerlendirilmistir.

Calismamizda saglik bilimlerinin tim bdlimlerinde okuyan &grencilerin, mutluluk dizeyleri sirasiyla
hemsirelik %48, fizik tedavi %52,8 ve ebelik boliminde %50 oranda orta derecede mutlu olduklari
saptanmistir. Bahrami ve ark.?® Oxford mutluluk Olgegi ile yaptigi bir calismada ise Universite
6grencilerin %65'inin yuksek oranda mutluluga, %35'inin ise orta derecede mutluluga sahip oldugunu
bildirmislerdir. Ayrica ¢alismamizda beden kutle indeksi artik¢ca genglerde mutluluk arttigi bildirilmigtir.
3,353 yetigkin Uzerinde yapilan bir galismada ise beden kitle indeksi 35-39,9 arasindaki bireylerin
beden kitle indeksi 40’dan ylUksek olan bireylere kiyasla psikolojik olarak daha olumsuz sonuglar
verdigi, ancak beden kitle indeksi 30-34,9 arasinda olan bireylerin normal kilolu bireyler ile
kiyaslandiginda psikolojik olarak daha olumlu sonuglar verdigi saptanmistir?t. Beden kutle indeksi ile
kisilerin ruh hali arasindaki iligkinin incelendigi baska bir calismada ise beden kitle indeksinin duygu

durumunu etkilemedigi bulunmustur?2,
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Kim ve ark.?® saglkh bireylerde yogurt ve egzersizin duygu durumu uzerine etkilerini arastirdigi bir
calismada ise yogurt-egzersiz kombinasyonunun serotonin seviyesini artirdi§i ve tek basina yogurt ya
da tek basina egzersiz midahalesinin yani sira yogurt-egzersiz kombinasyonun daha etkili oldugu
bulunmustur. Probiyotiklerin duygu durumu Uzerine etkilerinin arastirildigi randomize-kontrolli bir
arastirmada, 9 hafta boyunca probiyotik karisimi midahalesi sonucunda duygu durum anketinde
anlamli bir farkhlik saptanmis ve mutsuzluk, sinirlilik ve yorgunluk alt boyutu puanlarinda midahale
sonucunda anlamli bir diistus oldugu bulunmustur?4. Probiyotik gida tiiketimi ve depresyon arasindaki
iliskiyi inceleyen kesitsel bir arastirmada ise, probiyotik gida tiketimi arttikga depresyon prevalansinin

ve siddetinin distligu bildirilmistir2s.

Calismamizin en 6nemli bulgusu; 6grencilerin probiyotikli sit ve yodurt, elma, fermente yodurt ve
salgam suyu tuketimleri ile mutluluk durumlari arasinda pozitif yéndeki iliskinin olmasidir. Calismamiza
paralel sekilde Mohammadi ve ark.2¢nin randomize cift-kdr plasebo-kontrollli yaptigi bir galismada ise
6 haftallk midahale sonunda probiyotik yodurt ve probiyotik kapstl tiiketen bireylerde genel saglik
Olcegi ve depresyon, anksiyete ve stres oOlgedi skorunda anlamli bir artis goérilirken, ticari yogurt
tiketen grupta bodyle bir etki saptanmamistir. Cikolata hakkinda yaygin bilinen kaninin aksine,
calismamizda bitter cikolata ile genclerin mutlulugu arasinda istatistiksel agidan pozitif bir iligki
saptanmamistir. Bitter ¢ikolata tlketiminin kisa ve uzun vadede duygu durumu Uzerine etkilerinin
arastinldigi bir calismada Kisilerden ayri ayri bitter ¢ikolata tlkettikten sonra 1, 5, 30, 60 dakika
araliklarla ruh hallerini derecelendirmeleri istenmistir. Uzun dénem etkisi ise 3 glnluk tuketim ile
arastirilmigtir.  Sonug¢ olarak bitter cikolatanin duygu durum seviyesini farkli sekilde etkilemedigi
bulunmustur?’. Yapilan c¢alismalarda salgamin analjezik?® ve antioksidan?® 6zelligi oldugu
bilinmektedir. Bizim calismamizda ise fermente salgam suyu ile mutluluk arasinda pozitif iligki

saptanmistir.
SONUGC

Gengclerde psikobiyotik besinler ve mutluluk durumu arasindaki iliskiyi inceleyen bu ¢alismada, dizenli
probiyotik-prebiyotik besin tiketen genclerin daha mutlu oldugu saptanmistir. Duygu durumlarina
ybnelik olumlu katkilar saglayabilecedi dusinulen bu psikobiyotik 6zellikteki besinleri; &zellikle
ailelerinden uzakta okuyan genglerimizin, tanimalari ve tiuketmeleri agisindan bu konudaki
bilinglendirme calismalari ve beslenme egitimlerine (dersler, seminerler, bilgilendirme toplantilari gibi)
agirlik verilmesi gerekmektedir. Ayrica genclerimiz saglikli beslenme aliskanliklarinin kazaniimasina
yonelik bilgi ve tutum duzeylerinin, davranisa yansitiimasi agisindan tesvik edilmelidirler. Bu ¢alisma,
psikobiyotik besinlerin duygu durumu uzerindeki 6nemli etkilerinin anlagiimasinda fayda saglayacak ve

bu konuda yapilacak yeni ¢calismalara 1sik tutacaktir.
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