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kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu projenin ¢alisilmast ve yazimi

sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranisimin olmadigini beyan ederim.
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6. OZET

Kiictikvardar C. (2020). Geng Yetiskinlerde Probiyotik-Psikobiyotik Gida
Tiiketiminin Viicut Algis1 Ve Benlik Saygis1 Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi.

Biruni Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Stres, yasam tarzi, enfeksiyon hastaliklari, egzersiz ve beslenme aligkanliklar
bireylerin  bagirsak  mikrobiyotasinin  bozulmasina neden olabilmektedir.
Mikrobiyotanin ~ bozulmas1  psikiyatrik ~ bozukluklarin  olugmasmna  zemin
hazirlayabilmektedir. Bu degisim bireylerin beden algisi ve benlik saygisini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Psikobiyotik kullaniminin ise olumlu yonde etkileyebildigi
bilinmektedir. Bu amagla ¢alisma, istanbul ilindeki Biruni Universitesi'nde 6grenim
gormekte olan 229 ogrencinin katilmi ile gerceklestirilmistir. Bulgulara gore;
caligmaya katilan iiniversite 6grencilerinin %89,08'inin probiyotikler hakkinda bilgi
sahibi oldugu, %45,85'nin psikobiyotikler hakkinda bilgi sahibi oldugu ve
%68,12’sinin ise probiyotik gidalari tiikettigi saptanmistir. Tiiketim aligkanliklar:
incelendiginde bilgi ile orantili olarak yiikseldigi saptanmistir. Buna karsin bilgi
diizeyi agisindan kadin ve erkek Ogrenciler arasinda Onemli bir farklilik
belirlenememistir (p>0.05). Probiyotik gida tiiketiminin benlik saygis1 ve viicut algisi
tizerinde 6nemli bir farklilik olusturmadig: saptanmistir (p>0.05). Bunun nedeninin ise
psikobiyotik kavraminin gorece yeni bir kavram olmasindan o6tiirii oldugu
diistiniilmektedir. Calismada beden algisit diisiik olan katilimci bulunmamaktadir.
Buna ek olarak benlik saygis1 yliksek olan katilimc1 da bulunmamaktadir. Calismanin
Covid-19 pandemisi ve karantina siireclerine denk gelmesi sebebiyle katilimcilarin
kendileriyle daha fazla vakit gecirmelerinden Otiirii bedenlerine daha fazla 6nem

gostermis olma ihtimali bulunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: benlik saygisi, viicut algisi, probiyotik, psikobiyotik
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7. ABSTRACT

Kiictlikvardar C. (2020). The Effect of Probiotic-Psychobiotic Food Consumption on
Body Image and Self-Esteem in Young Adults. Master Thesis. Biruni University

Graduate Education Institute, Istanbul.

Stress, lifestyle, infectious diseases, exercise and dietary habits can cause deterioration
of the intestinal microbiota of individuals. Disruption of the microbiota may pave the
way for the formation of psychiatric disorders. This change that may occur in their
psychology can negatively affect the body image and self-esteem of individuals. It is
known that the use of psychobiotics can affect positively. For this purpose, the study
was carried out with the participation of 229 students studying at Biruni University in
Istanbul. According to the findings; It was determined that 89.08% of the students
participating in the study had knowledge about probiotics and 45.85% knew about
psychobiotics, and 68.12% of them consumed probiotics. When the consumption
habits were examined, it was found that it increased in proportion to the knowledge.
On the other hand, there was no significant difference between male and female
students in terms of knowledge level (p>0.05). It was determined that probiotic food
consumption did not make a significant difference on self-esteem and body image
(p>0.05). The reason for this is thought to be due to the fact that the concept of
psychobiotics is a relatively new concept and has only recently been studied. There
were no participants in the study with low body image. In addition, there is no
participant with high self-esteem. Since the covid-19 pandemic and quarantine
processes will have more time with themselves, there is a possibility that they paid

more attention to their bodies and selves.

Keywords: body image, probiotic, psychobiotic, self-esteem,



1. GIRIS VE AMAC

Bagirsak mikrobiyotasinin bilesiminin herhangi bir nedenle bozulmasina,
patojen mikroorganizmalarin sayisinin artmasina “disbiyozis” adi verilmektedir.
Mikrobiyotanin rolii goz 6niine alindiginda disbiyozis bireyin sagligini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu olumsuz etkiye obezite, kalp-damar hastaliklari, otoimmiin
hastaliklar, metabolik bozukluklarin olugsmasina neden olmak ve depresyon anksiyete
gibi psikolojik bozuklara yol agmak 6rnek olarak verebilir (Abhari & Hosseini, 2018;
Wang & Kasper, 2014).

Bagirsak mikrobiyotasinda bulunan mikroorganizmalarin  olusturdugu
metabolitlerin konakc¢inin davranig ve psikolojisi {izerinde etkisi olabilecegi
bilinmektedir. Yapilan c¢alismalarda bagirsak  mikrobiyotasindan iiretilen
metabolitlerin uyku, istah, ruh hali ve bilis gibi nérolojik ve psikiyatrik parametreleri
etkileyen ndral sinyalleri modiile ettigi bulunmustur (Cryan & Dinan, 2014). Sadece
bu kadarla kalmayip ayn1 zamanda bireyin stres gibi dis uyaranlara verdigi yanitlarda
da c¢esitli degisikliklere neden olabilmektedir. Bagirsak mikrobiyotasindaki soz
konusu disbiyozisin strese verilen yamti arttirdigt ve anksiyeteyi tetikledigi
bilinmektedir (Sudo, 2014). Kronik stres siklikla, inflamatuar bagirsak hastaligi,
peptik llser veya kronik GI rahatsizliklarinin baglangici ve ayrica da anksiyete,
depresyon gibi duygu durum bozukluklariyla iligkilidir (Ross, 2014). Anksiyeteyi
inceleyen bir¢ok calismada da mikrobiyota ile psikolojik semptomlar arasinda bir
baglant1 gozlenmistir (Zhou & Foster, 2015). Bunu destekler nitelikte bir calismada
psikolojik bozukluklarin goriildiigii durumlarda bagirsak hastaliklarinin da arttig
bildirilmistir (Liang vd., 2018). Bu durum g6z Oniine alindiginda bagirsak
mikrobiyotasinin bireyin yasadig cesitli psikiyatrik bozuklarda énemli rol oynadigi

goriilmektedir.

Probiyotik bakteriler kullanildiginda sagligi olumlu yonde etkileyen bakteriler
seklinde tanimlanmaktadir. Bu alanda uzun zamandir caligmalar yliriitilmesine

ragmen psikolojik etki gdsteren probiyotikler lizerine ¢aligmalar yeni baglamistir. Bu



calismalarin baglamasi ile “psikobiyotikler” kavrami ortaya ¢ikmistir (Morshedi vd.,
2018). Bu ¢alismanin amaci katilimcilarin psikobiyotik tiiketimi ve bilgi diizeyinin,
viicut algis1 ve benlik saygisi gibi dogrudan katilimcinin psikolojisi ile ilgili algilarin
lizerine etkisinin olup olmadigiin degerlendirilmesidir. Psikobiyotik gida tiiketen
bireylerin psikolojileri, ruh halleri ve duygu durumlar1 olumlu yonde etkileneceginden
otiirii tiiketen katilimcilarin, tiikketmeyen katilimecilara gore benlik saygilarinin ve

viicut algilarinin daha yiiksek olacagi diisiiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER
2.1 Probiyotik
2.1.1 Probiyotik kisa tarihi ve tanimi

Laktik asit bakterilerinin gesitli hastaliklarin tedavisinde kullanimi 1900°lii
yillara dayanmaktadir. Gegmiste yapilan calismalarda laktik asit bakterilerinin ve
metabolitlerinin viicuda alinmastyla bagirsak florasinda yasayan mikroorganizmalarin
olusturdugu toksinleri azaltarak bireylerin yasam siiresini arttirdiginin kesfedilmesiyle
beraber yapilan calismalar hiz kazanmistir. Bu kesiften kisa bir siire sonra
Bulgaristan’da yasayan halkin uzun Omiirli olmasit nedeniyle beslenmeleri
arastirilmistir. Bolge halkinin tiikettigi besinler iizerinde yapilan ¢aligmalar sonucunda
laktik asit bakterisi igeren eksimis siit, yogurt, kefir ve ayran gibi gidalarin yogunlukta
oldugu tespit edilmistir (Minot, 1908; Podolsky, 2012).

Probiyotik kavrami yillar icerisinde degisiklige ugramistir. Bunun nedeni yillar
icinde etki mekanizmalarinin daha 1yi anlasilmasindan kaynaklanmaktadir. Probiyotik
terimi ilk olarak Lilly ve Stillwell tarafindan “Anlam itibari ile antibiyotiklerin
etkisinin tam tersi olacak sekilde mikroorganizma tarafindan iiretilen ve biiyiimeyi
uyaran maddeler” seklinde tanimlanmistir. Ardindan bu tanim Parker tarafindan
“Bagirsak dengesini olumlu ydnde etkileyen maddeler ve mikroorganizmalar”
seklinde degistirilmistir. R. Fuller tarafindan ise 1989 yilinda “Yeterli sayida genel
beslenmenin Otesinde saglik yararlar1 saglayan canli/aktif mikroorganizmalar”
seklinde yapilmistir (Guarner & Schaafsma, 1998). Bu tanima gore
mikroorganizmalarin canli olmasi, pastorize edilmemis veya baska bir sekilde inaktive
edilmemis olmas1 gerekmektedir. Ancak bu tanimlarda var olan kisitliliklar nedeniyle
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ile Gida ve Tarim Orgiitii'niin uzmanlar1 tarafindan 2001

yilinda probiyotik tanimina ek olarak iki madde eklemistir. Bu maddeler;

1. Sadece canli mikroorganizma iceren {rilinlerin probiyotik olarak

atfedilmesine,



2. Istenen etkileri uygulamak icin yeterli dozda probiyotik bakteri saglamasi

gerekliligini dile getirmistir.

Bu iki 6zelliginde var olmasi durumunda bir iiriine probiyotik denilebilecegi
seklinde tanimda degisiklik yapilmistir (FAO/WHO, 2001). Buna gore gerekliliklerin
dahil edilmesiyle probiyotik kavrami “yeterli miktarda alindiginda bireyin sagligini
olumlu yonde etkileyen organizma” seklinde tanimlanmistir (Dinan & Quigley, 2011).
Tanimda belirli rakamlardan bahsedilmemesine ragmen asil etkisinin goriilebilmesi
i¢in 10° koloni sayisina sahip olmasi gerekmektedir (Ouwehand vd., 2002). Yapilan
bu tanim 2014 yilinda Hill ve arkadaslari tarafindan, probiyotiklerin “tanimlanmis
icerikleri, raf omrii sonunda uygun gecerli sayimi ve saglik yararlari i¢in uygun
kanitlar1” olmas1 gerektigini ve ayrica tiim probiyotiklerin “amaclanan kullanimlari
icin giivenli” olmas1 gerektigini belirtilerek degistirilmistir. Uluslararasi Probiyotikler
ve Prebiyotikler Dernegi (ISAPP) tarafindan 2014 yilinda yapilmis olan tanim
desteklenmis olup tanimin kullaniminda olusabilecek bir sorun da dile getirilmistir.
Probiyotik kavraminin besin ve takviyelerde kullanimina dair olusabilecek yanlis algi
ve kullanim1 konusuna parmak basmistir (Binda vd., 2020). Bu nedenle 1yi bir sekilde

kategorize edilmesi gerekliligi vurgulanmigtir.

2.1.2 Probiyotik bakteriler

Bir bakterinin probiyotik olarak atfedilebilmesi i¢in belirli kriterler
bulunmaktadir. Bunlardan ilki konak¢iya yabanci bir tiir olmamast gerekliligidir.
Insanlarda sindirim sisteminde bulunan baslica probiyotik bakteriler Laktobasillus ve
Bifidobakterium tiirevleridir (Atasoy, 2016). Bu nedenle insanlarda kullanilan
probiyotikler genellikle bu ailelere mensuptur. Buna karsin Laktobasillus veya
Bifidobakterium ailesine mensup olmasa da yine de probiyotik bakteri olarak
kullanilan baska bakterilerde bulunmaktadir. Ek olarak, bu ailelere mensup olup
insanlar tarafindan tiiketilmesi durumunda probiyotik etki olusturmayan laktobasillus
tiirleri de bulunmaktadir (Hill vd. 2014). Diger bir 6nemli husus ise bireyin sagligini

olumsuz yonde etkilememesi gerektigidir. Bu nedenle konak¢iya uygun bakteri se¢imi



onem arz etmektedir. Bir bakteriye iyi bir probiyotik denilebilmesi i¢in gerekli diger

kriterler ise asagidaki sekildedir;

e Mide asitlerine ve safraya karsi direng, yeterli miktarlarda bagirsaga ulagsma

e Bagirsak mukozasina yeterli baglanma,

e Norotransmiterlerin iiretimi gibi gastrointestinal sistemde metabolik aktivite
gostermesi,

e Patojenlere kars1 antimikrobiyal aktivite gdstermesi,

e Kolondaki pH degerini diigiirme

(Morkl vd., 2020).

Tablo 2.1. Probiyotik bakteriler

Laktobasillus tiirleri Bifidobakterium tiirleri Gram Pozitif Kok’lar

L. bulgaricus, Bb. adolescentis, Laktokokkus lactis subsp.

L. cellebiosus Bb. bifidum cremoris

L. delbrueckii, Bb. breve, Streptokokkus subsp.
L. lactis Bb. infantis thermophilus

L. acidophilus, Bb. longum, Enterokokkus faecium
L. reuteri Bb. thermophilum S. diacetylactis
L. brevis, S. intermedius
L. casei

L. curvatus,

L. fermentum
L. plantarum,
L. johnsonii
L. rhamnosus,
L. helveticus
L. salivarius,

L. gasseri

(Ozden, 2005; Sezen, 2013).

2.1.2.1 Probiyotik bakterilerin etki mekanizmalart



Probiyotik bakterilerin insan sagligina en Onemli faydalari sindirim
sistemindeki rahatsizliklar1 Onlemesi, kolon kanserini baskilamasi, laktoz
intoleransinin neden oldugu semptomlar1 hafifletmesi, kabizlik ve diyarenin tedavisi,
kolesterol seviyelerini diislirmesi, antitimor ve antikanserojenik etki gostermesi
olarak sayilabilmektedir. Probiyotikler bagirsak ylizeyine yapisarak ve bariyerini
giiclendirerek zararli maddelerin bagirsakta kalmasini engeller. Laktaz, maltaz, siikraz
enzimlerinin aktivitesini arttirirken zararli maddelerin - bagirsaktan  gecisini
azaltabilmektedir. Zararli mikroorganizmalarin aktivitelerini engelledikleri ve
tiremelerini azalttiklar1 bilinmektedir (Atasoy, 2016; Giirsoy vd., 2005). Kabizlik,
diyare gibi sindirim sistemi sorunlarinin yani sira kanser ve alerji gibi durumlarda da
olumlu etkileri gdzlenmistir. Ulseratif Kolit, Chron hastaligi, Irritabl Bagirsak
Sendromu (IBS) gibi inflamatuvar bagirsak hastaliklarinda belirtileri hafifletmek i¢in
fayda saglamaktadir (Sezen, 2013).

Probiyotik  bakterilerinin  kullanimi sonucu bagirsak  gecirgenliginin
azaltilmasiyla zararli madde ve toksinler gecisi de bu oranda diismektedir. Boylelikle
bu bakterilerin birey iizerinde psikiyatrik hastaliklar, duygu-durum bozukluklar1 ve

anksiyete gibi durumlarin olumsuz etkilerini azaltabildikleri bilinmektedir.

Probiyotik bakterilerin, bagirsak-beyin eksenini etkileme, zihinsel bozukluklar
hafifletme, kisinin ruh halini, bilisini ve agr1 hassasiyetini azaltabilme gibi etkilere
sahip oldugu bilinmektedir (Van Hemert vd., 2016). Fiziksel ve psikolojik saglik
tizerinde dnemli bir role sahip olan bagirsak mikrobiyatasinin igerdigi probiyotikler
sayesinde normal mikrobiyal dengeyi saglama yetenegi bulunmaktadir. Bu etkiler
nedeniyle anksiyete ve depresyonun tedavisi ile 6nlenmesinde dnemli bir role sahiptir

(Dogan vd., 2018).

Bireyin psikolojisini dogrudan veya dolayli olarak etkileme yetenegine sahip
olan probiyotik bakterilere “psikobiyotik bakteriler” denilmektedir. Yeni bir kavram
olmasina ragmen yapilan ¢ogu calisma sonucu psikobiyotik bakterilerin kullaniminin
beyin kaynakli proteinleri diizenleyerek biligsel islevleri ve hafizay: etkileyebildigi
tespit edilmistir (Magalhdes-Guedes vd., 2020).



2.1.3 Probiyotik gidalar

Glinlimiizden yaklasik 10.000 yil 6nce fermente gidalarin ve igeceklerin
kullanildigina dair c¢esitli kanitlar bulunmaktadir. Farkli bolgelerdeki insanlar
gidalarin saklanmasi, sagligi gelistirici etkileri veya tatlarinin daha kabul edilebilir
hale getirilmesi i¢in fermentasyon islemini kullanmistir. Ancak bu islemi bilingli
olarak probiyotik gida tiikketmek amaciyla yapmamislardir. Probiyotik bakterilerin
yasamimiza girmesi greceli olarak yeni bir olay sayilabilmektedir (Ozen ve Dinleyici,
2015). Bunun nedeni bu konuda yapilan ilk bilimsel aragtirmalarin giiniimiizden
yaklasik 120 yi1l o6nceye dayanmasindan kaynaklanmaktadir (Minot, 1908).
Fermentasyon igleminin farkli cesitleri oldugu i¢in her fermente gidaya probiyotik
gida denilmemesi gerekliligi ortaya ¢ikmistir. Sadece laktik asit fermentasyonu

yoluyla elde edilenlere probiyotik gida denilmektedir ((Mazzarello, 2002).

Giliniimiiz Tiirk kiiltiiriinde en fazla kabul goren peynir, yogurt, tursu, kimiz,
kefir, bira, sarap ekmek gibi besinler Lactobasiller, Bifidobacteriler, Enterococcus,
Streptococcus gibi bakterileri igerdikleri i¢in probiyotiklerin besinsel kaynaklari

sayllmaktadir (Inang vd., 2005).

Farkli kiiltiirlerde de probiyotik gidalar degisiklik gosterebilmektedir. Bu
farkliliginin nedeni olarak insanin tarih boyunca duydugu ihtiyaglara dayanmaktadir.
Kefir, ham bal, kimchi, miso ve fermente soya gibi daha geleneksel gidalar da
bulunmaktadir (Tomasi & Webb, 2020). Sadece probiyotik bakteriler i¢cermesinin
disinda bu gidalarin probiyotik bakterilerin gelisimini destekleyici ve gelistirici etkiye

de sahip oldugu bilinmektedir. (Misra & Mohanty, 2019).



2.2 Mikrobiyota

Mide ve bagirsak sisteminde yer alan mikroorganizma kolonilerinin tiimii
“bagirsak mikrobiyotas1” olarak adlandirilmaktadir. Bagirsak mikrobiyotasini
olusturan mikroorganizmalarin biiyiik bir kismi sinbiyotik sekilde yasamlarini
stirdiirmektedir. Mikrobiyota; bireyin immiin, sindirim ve metabolik fonksiyonlarini

diizenlemek ve devamligini korumaktadir (Kavvadia vd., 2017).

Bagirsak mikrobiyotasi ¢ok ¢esitli tiir ve sayida mikroorganizma igermektedir.
Bagirsak mikrobiyotasinin bilesimi dogum sekli, maternal transfer, genetik, diyet,
enfeksiyon, cesitli ilaglar, yas ve stres gibi c¢esitli faktorlerden etkilenebilmektedir
(Kali, 2016). Bu nedenle bagirsak mikrobiyotasinin bilesimi bireyden bireye farklilik

gosterebilmektedir.

2.2.1 Mikrobiyota-Bagiwrsak-Beyin Ekseni

Gilinlimiizden yaklasik 100-120 yil dncesine kadar bireyin bagirsaklarindaki
mikroorganizmalarin neden oldugu ¢iiriime ve fermentasyonun olusturdugu toksinler
nedeniyle ¢esitli hastaliklarin olustugu diisiincesinin hakim oldugu bilinmektedir
(Minot, 1908). Bagirsak gecirgenliginin artmasi glinlimiizde bir¢cok hastaligin nedeni
olarak goriilmektedir. Ozellikle stresin mikrobiyota iizerinde olumsuz rolii géz oniine
alindiginda kisir dongii seklinde mekanizma olusturabilecegi diisiiniilmektedir. Buna
gore stresin artmasiyla mikrobiyota bozulabilir ve mikrobiyotanin bozulmasi
psikolojik durumu olumsuz yonde etkileyerek stresi arttirabilmektedir (Villares vd.,
2017). Bundan yola cikarak bagirsak sagliginin kisi tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu

gorilmiistiir.

Son yillarda yapilan klinik ¢aligmalar ve hayvan deneyleri de beyin ile bagirsak
arasinda giiclii bir baglanti oldugunu ortaya koymustur (Evrensel & Ceylan, 2015).
Beyin-Bagirsak Ekseni “beyin, merkezi sinir sistemi ve bagirsak arasinda var olan
diizenleyici sistem” olarak tanimlanmistir (Magalhaes-Guedes vd., 2020). Beyin ve

bagirsak mikrobiyotasinin arasindaki iligkinin kesfedilmesiyle bu alanda yapilan



calismalar artmistir. Var olan baglantinin iki yonli oldugu tespit edilmistir. Buna gore
beyin bagirsagi etkilerken bagirsak tarafindan da etkilenmektedir (Tian vd., 2020).
Bagirsak-beyin ekseninin ruh hali ve depresif bozukluk durumlarinda énemli bir rol
oynadigina dair kanitlar giderek artmaktadir (Van Hemert vd., 2016). Bunun
anlasilmas1 sayesinde gastroenteroloji ve psikoloji alanlar1 {izerine yapilan

calismalarin 6nemi artmistir (Tian vd., 2020).

Strese ek olarak anksiyete ve duygudurum bozukluklar1 ile GI disfonksiyon
arasinda da dogrudan bir baglanti oldugu bilinmektedir. Bu tiir gastrointestinal
problemler ile zihinsel bozukluklar ve depresyon, anksiyete gibi psikolojik sorunlarin
bir arada bulunmasi, gastroistestinal sistemle merkezi sinir sistemi arasinda bagirsak-

beyin ekseni olarak adlandirilan baglantinin kanitlarindan biridir (Villares vd., 2017).

Ozellikle bagirsak bakterilerinin de ruh hali, bilis, hafiza, sosyal davranis dahil
olmak {izere cesitli psikolojik diizenlemeler saglayan siireclerle mental sagligi

etkiledigi bildirilmistir (Tian vd., 2020).

2.2.2 Mikrobiyota-Bagirsak-Beyin Ekseninin Calisma Sistemi

Antibiyotikler, ¢evresel faktorler, enfeksiy6z ajanlar, ndrotransmiterler ve
bagirsak noromodiilatorleri bagirsagin durumunu belirler. Bu tiir etkilesimlerin,
duygudurum bozuklugu, stres ve depresyon dahil bir dizi bozuklugun patogenezini

etkiledigi goriinmektedir (Magalhaes-Guedes, 2020).

Beyin-bagirsak arasinda ¢ift yonlii iletisim vagus siniri, bagirsak hormonlari,
bagisiklik sistemi, triptofan metabolizmas1 ve kisa zincirli yag asitleri gibi yollarla
saglanmaktadir (Dinan vd., 2013; Villares vd., 2017). Noral (merkezi ve enterik sinir
sistemiyle birlikte), hormonal ve immiinolojik sistemlere gore diizenlenmektedir. Bu
aksin bozulmasi, anksiyete, depresyon, otizm, Parkinson hastaligi, Alzheimer hastaligi
ve inme gibi ¢esitli hastaliklar ve SSS bozukluklari ile sonuglanabilir (Dogan vd.,

2018).



2.2.3 Noral mekanizmalar

Noral mekanizmalar, c¢esitli norotransmiterler (serotonin, asetilkolin ve
kortikotropin salinim faktorii gibi) ve noromodiilatorlere sahip enterik sinir sistemini

icermektedir (Wasilewski vd., 2015).

Mikrobiyota-enterik sinir sistemi ve bagirsak-beyin ekseninin fonksiyonunu
etkileyen temel bir faktor oldugu bilinmektedir. Enterik sinir sistemi, merkezi sinir
sisteminden bagimsiz olarak calisabilirken, mikrobiyota-enterik sinir sisteminin
iletisimi merkezi sinir sisteminin sinyal sistemini etkiler (Zhou & Foster,
2015). Enterik sinir sisteminin  bagirsak-beyin  etkilesimi  {izerindeki
mekanizmalariin mikrobiyotayr fazlasiyla etkiledigi goriilmektedir (Cetinbas vd.,

2017).
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Bagirsaklarda yer alan mikrobiyota bilimsel literatiirde salgiladigi maddeler
nedeniyle endokrin bir organ olarak atfedilmektedir. Gastrointestinal sistemin
mikrobiyal bilesimininin degistirilmesi, triptofanin (serotoninin Onciisii) plazma
konsantrasyonunda degisimine yol agmaktadir. Bu sayede serotonin, tirozin , GABA,
glisin gibi noroaktif maddelerin iiretiminde ve diizenlenmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Mikrobiyotanin bu rolii nedeniyle beyin aktivitesini dogrudan
etkileyebildigi ve dolayli olarak bireyin davranislarini da etkileyebildigi bildirilmistir
(Clarke et al., 2014). SSS ile iletisim kurmak i¢in norotransmitter salgilamasina ek
olarak kisa zincirli yag asitleri, folat, amino asitler ve diger bilesikleri salgiladig1
bilinmektedir. Bu yolla beyin fonksiyonlari, ruh hali, bilis ve agr hassasiyeti gibi
durumlarda da etki gosterdikleri bilinmektedir (Parmar, 2016; Tooley, 2020).
Ozellikle probiyotik ve / veya prebiyotikler gibi faydali bilesenlerin beslenme
stratejileri yoluyla alimi, zihinsel fonksiyonlar igin yeni tedaviler gelistirme alaninda

bir hedef olarak goriilmektedir (Tian vd., 2020).

2.3 Psikobiyotikler
2.3.1 Psikobiyotik tanimi

Psikobiyotikler ilk olarak bagirsak-beyin eksenini degistirerek ruh hali, kaygi
ve biligsel islevde degisikliklere yol agan spesifik alt simif probiyotikler seklinde
tanimlanmistir. Ardindan Dinan ve arkadaslar1 tarafindan 2013 yilinda yapilan tanima
gore psikobiyotikler “yeterli miktarda alindiginda, psikiyatrik hastaliklardan muzdarip
olan hastalarda saglik yarar1 yaratan canli organizmalar” seklinde tanimlanmistir
(Dinan vd., 2013). Probiyotik bakteriler i¢in yeterli miktardan kasit genellikle 10°

koloni sayisini ifade etmektedir.

Morshedi ve arkadaslarimin 2018 yilinda yaptiklari tanima gore “bagirsak-
beyin iliskilerini etkileyen probiyotik ve prebiyotiklerin tiimii” seklinde tantmlanmistir
(Morshedi vd., 2018). Bu tanima ek olarak mikrobiyom araciligiyla psikolojiyi
etkileyen maddelerin tiimiinlin potansiyel psikobiyotik olabilecegi diisiiniilmektedir

(Sarkar vd., 2016)..
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Son yillarda yapilan c¢alismalarda bagirsaktaki serotonin sentezinin
mikroorganizmalar tarafindan diizenlenebilecegi dogrulanmistir. Psikobiyotik
mikroorganizmalar, gamaaminobiitirik asit, serotonin, glutamat ve beyin kaynakl
norotrofik faktér dahil olmak {izere norotransmitterleri ve proteinleri diizenleyerek
Ogrenme stireclerinde ve hafizada 6nemli roller oynayabilmektedirler. Lactobacillus
spp'nin bazi probiyotik suslari. ve Bifidobacterium spp., 0rnegin Lactobacillus brevis,
Bifidobacterium dentium ve Lactobacillus plantarum serotonin lretir. Ayrica L.
plantarum ve L. odontolyticus gibi Lactobacillus suglar1 da asetilkolin {iretir

(Magalhdes-Guedes, 2020).

Psikobiyotikler, bir konagin merkezi sinir sistemi ve nérolojik islevlerini
etkileyen probiyotik mikroorganizmalardir ve gastrointestinal islevi dengeleyerek
psikolojik bozuklugu olan konakgilarin yasam kalitesini iyilestirebilmektedirler.
Bagirsak mikroorganizmalarinin, "Anksiyete ve Depresyon", "Alzheimer hastalig1",
"Parkinson hastalig1", "Otizm Spektrum Bozuklugu" ve "Tourette sendromu" dahil

olmak iizere ¢esitli psikiyatrik bozukluklarin iizerinde etkili olabildigi bulunmustur.

Bilimsel kanitlar, bagirsaktaki mikrobiyal dengesizlik ile psikolojik
bozukluklar arasinda ¢ift yonlii bir iliski oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Probiyotik alimi
gibi beslenme stratejileri kullanmanin bu durumun ¢6ziilmesinde onemli bir rol

oynayabilecegi diisiiniilmektedir (Magalhaes-Guedes vd., 2020).

Besinlerle alimin yami sira 2006 yilinda, igeren ilk probiyotik preparat
Lactobacillus  helveticus RO0052 ve Lactobacillus rhamnosus RO0I1 suslari
kullanilarak test edilmistir. 2010 yilinda ise L. helveticus RO0O52 igeren bir preparat
probiyotiklerin stres faktorleri altinda HPA eksenini etkiledigini gostermistir.
Ardindan test edilen hayvan c¢alismalar1 davraniglar1i inceleyerek, bagirsak
mikrobiyotasinin bilesiminin farelerin davranislarin1  etkiledigini belirlemistir.

(Trzeciak & Herbet, 2021).

Bagirsak mikrobiyotast ve ruh sagligi arasinda bir korelasyon oldugu
dogrulanmistir bununla birlikte son yillarda mikrobiyotayi iyilestirmenin muhtemelen

en ilging yolu psikobiyotik bakterileri takviye etmektir (Abhari & Hosseini, 2018). Bu
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nedenle biligsel islevleri etkileyebilecek probiyotik arayisi son zamanlarda artmigtir

(Daliri vd., 2016).

Yapilan klinik ve hayvan ¢alismalarinda psikobiyotik takviyesinin, geleneksel
antidepresan tedavilerine benzer etkiler sagladigi, semptomlar1 hafiflettigi ve yararl
etkilerinin sadece bagirsakta degil, biitiin mikrobiyota-bagirsak-beyin eksenine
ulastigt  gozlenmistir. Hayvan c¢alismalar1 incelendiginde psikobiyotiklerin
antidepresan etkisinin mikrobiyota-bagirsak-beyin ekseninin dilizenlenmesi ile

yakindan iliskili oldugu goriilmiistiir (Liang vd., 2018).

Bu nedenle, yeni probiyotik tiirler, 6zellikle psikiyatrik bozukluklarda,
psikobiyotik potansiyellerini aydinlatmak i¢in ¢alismalara deger bulunmustur

(Magalhdes-Guedes, 2020).

2.3.2 Psikobiyotik Gidalar

Farkli psikobiyotik tiirleri bagirsak mikrobiyal ekosistemini modiile ederek ve
konakgilarin bagirsak mikrobiyotasini iyilestirmek i¢in gida olarak alindiginda
basartyla kullanilmistir. Probiyotiklerden zengin bir diyet ve fiziksel aktivite
kombinasyonunun kismen mikrobiyom-bagirsak-beyin ekseninin islevlerini
degistirerek, konakc¢inin sagligini, davramis ve ruh halini etkiledigi gosterilmistir

(Magalhdes-Guedes vd., 2020).

Psikobiyotikler konak¢iya; yogurt, kefir, peynir veya fermente sebzeler gibi
probiyotik yiyecekler veya kapstil gibi birka¢ farkli yolla ulastirilabilir. Bilimsel
caligmalarda daha 1yi standardize edildiginden ve daha kontrol edilebilir oldugundan
tabletler, kapsiiller veya toz halinde dondurularak kurutulmus probiyotik formlar
tercih edilmektedir. Piyasada bulunan {iriinler tek suslu probiyotikler ve cesitli suslar
iceren kombinasyon iirlinlerini igermektedir ve mide asidine direncgli kapsiiller en

yaygin formiilasyondur.
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Cok suslu bir probiyotik kombinasyonu, diyette prebiyotikler ve probiyotikler
(fermente gidalar) gibi gidalarin alinmasi psikobiyotik eylem olarak uygulanabilir

(Morkl vd., 2020).

Caligmalar ayrica fermente besinler, tahillar ve mercimek gibi lif igerigi yiiksek
gidalarin bagisiklik fonksiyonuna yardimer olabilecegini, iltihabi azaltabilecegini ve
hatta GABA seviyelerini artirabilecegini gostermistir. Bagirsak mikrobiyomu
tizerinde olumlu etkileri oldugu gosterilen probiyotik bakteriler agisindan zengin
faydal1 yiyecekler arasinda kefir gibi fermente siit tirtinleri, ham bal, kimchi, miso ve

fermente soya gibi daha geleneksel gidalar da bulunmaktadir (Tomasi & Webb, 2020).

Fermente siit tiriinleri ile yararli bagirsak bakterilerinin sayis1 arasindaki iliski
incelendiginde (siit lriinii olmayan) fermente gidalarda ve bitkilerde bulunan
prebiyotiklerin de bagirsak mikrobiyotasi lizerinde olumlu bir etkisi olabilecegi
gosterilmistir. Bunlar, uzun vadeli bagirsak-beyin iletisiminde etkili olabileceginden

otiiri onemlidir (Misra & Mohanty, 2019).

Depresyon semptomlarinin laktik asit bakterileriyle tedavi edilmesine iliskin
ilk makale 1910 yilina dayanmaktadir ve geleneksel olarak yiizyillardir Dogu Avrupa,
Misir ve Tiirkiye'de kullanilan kefirin olumlu etkilerinin altin1 ¢izmektedir. Son
zamanlarda akil saglig1 ve mikroplarla ilgili eski goriinen bulgular yeniden kesfedildi:
Spesifik bakteriler strese kars1 direncimizi artirmak, kaygiy1 azaltmak ve ruh halimizi

aydinlatmak gibi zihinsel saglik lizerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Morkl vd., 2020).
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Tablo 2.2. Psikolojik Duruma gore Kullanilan Psikobiyotik Suslar:

Norolojik Durum

Etkili Psikobiyotik Sus

Anksiyete

L. fermentum NS9

Lactobacillus casei Shirota
. rhamnosus JB-1

. helveticus ROOS52

. breve 1205

. infantis

. longum 1714

. longum NCC3001

. longum RO175

Depresyon . acidophilus

. acidophilus W37
. brevis W63
casei

casei Shirota

. casei W56

. gasseri OLL2809
. helveticus NS8

. lactis W19

. lactis W58

. infantis

bifidum

. bifidum W23

. lactis W52

. longum RO175

W o oW oW N NN NNNNDNDND DWW~

Stres L. casei Shirota

L. helveticus

L. helveticus R0052
L. plantarum PS128
L. Rhamnosus

B. infantis

B. longum RO175

(Misra & Mohanty, 2019).

2.3.3 Psikobiyotiklerin Etki Sistemleri

2.3.3.1 Psikobiyotikler vagus sinir yolu iizerinden iletisim kurar

Vagus siniri en uzun kranial sinirdir, aradaki bir¢ok organla baglantili olmakla
birlikte aslinda bagirsaklarla beyin arasindaki mesajlar iletir ve bagirsaktan beyine
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bilgi verir. Aslinda, vagusun; antidepresanlar, anksiyolitikler ve psikobiyotiklerin
eylemleri i¢in ortak bir yol oldugu diisiiniilmektedir (Greener, 2018). Ted Dinan'in
arastirmasi psikobiyotiklerin beyni etkilemede onemli bir yol oldugu diisiincesini
desteklemektedir. Bu diislinceden yola ¢ikarak kendisi ve meslektaslari, farelere
psikobiyotik olarak Lactobacillus rhamnosus verdiklerinde, daha az stres, endise ve
depresyon belirtileri gostererek, hayvanlarda anksiyetenin Onlenebildigini ve
beyinlerindeki GABA reseptorlerinin etkilenebildigini bulmuslardir. Bu degisiklikler
beyni ve bagirsagl birbirine baglayan vagus sinirinin arabuluculuk yapmasi ile
gerceklestiginden vagus siniri kesilmis olan farelerde ayn1 yararl etkinin goriillmedigi

bildirilmistir (Dinan & Cryan, 2017).

2.3.3.2 Psikobiyotikler nérotransmitterleri sentezler

Norotransmitterler beyin hiicrelerinin birbirleriyle iletisim kurmak igin
kullandiklar1 kimyasal maddelerdir. Ancak norotransmitterler sadece beyinde
bulunmaz. Enterik sinir sistemi de (ESS) 30'dan fazla norotransmitter kullanir ve
iiretir. Toplam serotoninin %90'indan ve dopaminin %350'sinden fazlasi bagirsaklarda

bulunmaktadir.

Baslica beyin kimyasallar1 olan serotonin, GABA, dopamin, asetilkolin ve
norepinefrinin, bagirsak bakterileri tarafindan sentezlendikleri rapor edilmistir. Bu
bakteriler, cogu beyini etkileyen binlerce olmasa bile yiizlerce kimyasal {iretebilen
genis bir gen dizisine sahiptir. Ayrica, beyin agirlikli olarak yaglardan olugmaktadir
ve bu yaglarin ¢ogu bakterilerin metabolik aktiviteleri sonucunda iiretilir. Bagirsak
bakterinin yoklugunda, beyin yapis1 ve islevi degisebilmektedir (Cryan & Dinan,
2014).
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Tablo 2.3. Madde Ureten Bakteri Tiirleri

Bakteri Tiirleri Urettikleri Norotransmitter Maddeler
Lactobacillus, Escherichia ve GABA
Bifidobacterium
Escherichia, Bacillus ve Saccharomyces spp. Noradrenalin
Candida, Streptococus, Escherichia ve Serotonin

Enterococcus spp.

Bacillus Dopamin, Norepinefrin
Lactobacillus Asetilkolin
(Morkl vd., 2020).

2.3.3.3 Psikobiyotikler hormon salinimlarini etkiler

Psikobiyotiklerin ¢calismasinin bir baska yolu da stres hormonlarini azaltmaktir.
Baz1 psikobiyotik suglarinin stres hormonu olan kortizoliin seviyelerini 6nemli dlciide
azalttig1 gosterilmistir. Kronik olarak yilikselmis kortizol; endise, depresyon, ruh hali
degisimleri, hafiza kaybi, konsantrasyon problemleri ve her tiirlii zihinsel bozukluk ile

baglantisi oldugu bilinmektedir (Narbutas vd., 2019).

Ayrica sosyal iliskilere, enerji metabolizmasina ve yara iyilesmesine katkida
bulunan noropeptid bir hormon olan oksitosinin zihinsel saghgi gelistirdigi, sosyal
baglar1 artirdigi, refahi gelistirdigi, 68renmeyi ve hafizayr gelistirdigi gosterilmistir.
Psikobiyotik  bakterilerden Lactobacillus reuteri'nin  oksitosini  diizenledigi
bulunmustur. Bu durum, oksitosin iretimini arttiran bakterileri psikiyatrik bozukluklar

icin yeni yaklagimlar arasina yerlestirmektedir.

2.3.3.4 Postbiyotiklerin iiretimi: SCFA'lar, vitaminler

SCFA'lar, mikrobiyal fermantasyonun metabolitleridir. SCFA'larin birincil
kaynag1 sindirilemeyen diyet lifleridir. Sonucta asetat, propiyonat ve biitirat olmak

tizere bu ii¢ bilesik SCFA'larin %95'ini olusturmaktadir. SCFA'larin psikobiyotik
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etkisi vardir ve artan SCFA seviyeleri anksiyolitik ve antidepresan benzeri etkiler
gostermistir. Sonug olarak, mevcut bakteri tiirleri ve iiretilen SCFA miktar1 biiytlik

Onem tasimaktadir.

Bununla birlikte, hayvan modellerini igeren arastirmalarda, SCFA'larin
antidepresan benzeri etkiler gosterdigi belirtilmistir ve bu da onlar1 gelecekteki

arastirmalar i¢in umut verici bir hedef haline getirmistir (Morkl vd., 2020).

2.3.4 Hipotalamik-Hipofiz-Adrenal (HPA) Eksen

HPA ekseni, insan viicudundaki fizyolojik ve fiziksel strese karsi birincil
noroendokrin yanit sistemidir. Hipotalamus, hipofiz bezi ve adrenal korteksin yani sira
insanlarda bagisiklik sistemini baskilayici bazi 6zelliklere sahip olan kortizol gibi
diizenleyici hormonlar1 igerir. Kronik stres altinda kortizol asir1 {iretilir ve

hiperkortizolemiye neden olur. Bu fazla salinim;

8. Immiinolojik aktiviteyi inhibe eder,
9. Olumsuz ruh halini artirir,

10. Hafizay1 ve diger biligsel islevleri bozar,

Son kanitlar, bu néroendokrin sistem ile bagirsak mikrobiyotasi arasinda giiclii
bir ¢ift yonli iletisim yolu oldugunu gostermektedir. HPA ekseninin bagirsak
mikrobiyota bilesimini etkileyebildigi ve gastrointestinal gegirgenligi artirabildigi
bulunmustur. Bagirsak mikrobiyotasindaki dengesizlik, HPA ekseninin aktivasyonuna
yol agabilir. Lactobacillus helveticus igeren bir probiyotik formiilasyonu kullanilan bir
deneyde bu probiyotik destegin, strese karst HPA ekseninin tepkisini 6nemli 6lglide

azaltabildigi bulunmustur (Toro-Barbosa vd., 2020).
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2.3.5 Psikobiyotiklerin Saghga Etkileri

Mikrobiyotanin potansiyel 6neminin de anlasilmasiyla birlikte, yeni bir strateji
olarak zihinsel saghig iyilestirmek i¢in canli mikroorganizmalar bulunan

“psikobiyotik” takviyesi ilham verici bir duruma gelmistir (Greener, 2018).

Psikobiyotik eylem mekanizmalar1 ve psikiyatrik semptomlar iizerindeki
etkileri yavas yavas belirlenmektedir. Psikobiyotik-bagirsak-beyin iletisiminin haritasi
karmasiktir ve metabolik, noral, endokrin ve immiinolojik yollar1 icerir. Onemli
arastirmalar,  psikobiyotiklerin  norojenez,  noropeptid, iltihaplanma  ve
norotransmisyon gibi bir dizi merkezi siire¢ lizerindeki etkisini tanimlamistir (Hamel

vd., 2014).

Bagirsak-beyin ekseni aracilifiyla asagidaki psikobiyotik etki mekanizmalar

tanimlanmistir:

. Hipotalamik-hipofiz-adrenal ekseninin modifikasyonu (HPA ekseni)

. Norotransmiter liretimi

. Beyinden tiiretilen norotrofik faktér (BDNF) ve oksitosinin modiilasyonu
. Vagal tonun ayarlanmasi

. Postbiyotik iiretimi (SCFA'lar)

. Bagirsak bariyerinin devamlilig

. Bagisiklik sisteminin modifikasyonu

. Bagirsak hormonlariyla etkilesim (Morkl vd., 2020).

Bagirsak mikrobiyotasinin zihinsel siirecleri etkileyebildigi son yillarda
anlasilirken bazi bakterilerin zihinsel saglik yararlarina sahip olabildigi gercegi, ancak
son yillarda kabul edilmektedir. Bu tiir bakteriler (veya daha ziyade psikobiyotikler)
kullanilarak kisilerin ruh hali, bilisi, davranis1 ve stres reaktivitesi potansiyel olarak

degistirilebilmektedir (Dinan vd., 2013; Parmar, 2016).
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Logan ve Katzman ilk olarak, probiyotiklerin depresyon tedavisinde ek tedavi
olarak kullanilmasini 6nerdi. "Zihin degistiren" probiyotiklerin potansiyel etkilerinden
biri muhtemelen norotransmitterler gibi biyolojik olarak aktif bilesikler iliretme
kabiliyetleri olabilir. Psikobiyotikler, psikotropik ajanlar gibi davranma potansiyeline
sahiptir ve bu bakterilerin norokimyasal irettigi ve salgiladigi varsayilmaktadir

(Greener, 2018; Misra & Mohanty, 2019).

Psikobiyotik bakterilerden olan baz1 Lactobacillus ve Bifidobacterium suslari
gama-aminobutirik asidi (GABA) salgilar. Bu, beyindeki bir¢cok fizyolojik ve
psikolojik siireci diizenleyen ana inhibitdr ndrotransmitterdir; isleyisinde bozukluk
olmasi anksiyete ve depresyona neden olabilmektedir. Psikobiyotikler, bagirsak-beyin
ekseni iizerinde etki gosteren gama-aminobiitirik asit disinda dopamin, asetilkolin ve
serotonin gibi noroaktif maddeler iiretme yetenegine de sahiptir (Misra & Mohanty,

2019).

Bu bakteri tiirlerinden bazilar1 ise beyin bagirsak eksenini etkileyen, yaygin
olarak strese bagli bir hastalik olan irritabl bagirsak sendromunun semptomlarini
azaltabilir. Bu muhtemelen stres hormonu (kortizol) ve bagisiklik sistemi tarafindan
tiretilen enflamatuar molekiillerin seviyelerinde bir azalma ile saglar. Bu bulgular timit
vericidir, ancak halen klinik olarak kanitlanmig psikobiyotiklerin gelisimiyle ilgili cok

fazla veri bulunmamaktadir (Cryan & Dinan, 2014).

Ayrica prebiyotikler, Bifidobacteria ve Lactobacilli gibi konakg¢ida potansiyel
olarak faydali olan psikobiyotik bakteri suslarmin biiyiimesini dogrudan uyararak
arttirir, boylece potansiyel olarak zararli toksinler iireten yerlesik bakterilerin sayisini

ve etkilerini azaltir (Zhou & Foster, 2015).

Psikobiyotiklerin beyne yaptig1 etkiyi gdrmenin bir diger yolu; viicudun beyni
ve adrenal bezleri kapsayan strese tepki sistemi iizerinde gosterdigi etkiyi
incelemektir. Hipotalamik-hipofiz-adrenal (HPA) ekseni olarak bilinen bu sistem,
kronik stres veya hastalik durumlarinda islevsiz hale gelir. HPA-ekseninde islev
bozuklugu meydana geldiginde, strese bagl kortizol {iretimi ortaya ¢ikmaktadir. Bu

muhtemelen duygudurum bozukluklarinda ve biligsel sorunlarda 6nemli bir rol oynar.
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Gastrointestinal mikrobiyota, HPA ekseninin diizenlenmesinde stres hormonu olan

kortizolii azaltmak i¢in kritik bir faktordiir (Misra & Mohanty, 2019).

Bir baska etki de psikobiyotik bakterilerin beyindeki beyin kaynakli nérotrofik
faktor (BDNF), D-serin ve N-metil-D-aspartat (NMDA) gibi 6grenme ve hafizadan
sorumlu molekiilleri gelistirebilmesidir. Hayvanlarla yapilan arastirmalar, BDNF'nin
prebiyotik ve probiyotik alimindan sonra arttigin1 gostermektedir. Mikrop igermeyen
(mikroorganizmalara maruz kalmalarmi 6nlemek i¢in mikropsuz izolatorlerde
yetistirilen ve iginde veya iizerinde mikroorganizma bulunmayan 6zel hayvanlar)
fareler diisiik BDNF seviyeleri gosterirken prebiyotik (oligosakkarit 2-fukosillaktoz)
alinmasi, BDNF konsantrasyonlarin1 arttirarak Ogrenme ve hafiza testlerinde

performansin artmasina neden olmustur (Morkl vd., 2020).

Diger bazi1 raporlar, psikobiyotiklerin beyinde anti-inflamatuar eylem
kapasitesiyle hareket ettigini varsaymaktadir. Psikobiyotikler, anti-inflamatuar sitokin
olan Interldkin 10'un (IL-10) salinmasini uyardig1 gibi sitokinlerin iiretimini azaltarak,

viicudun verdigi yanit1 diizenleyebilir (Misra & Mohanty, 2019).

Psikobiyotikler sayilan bu zihinsel faydalar1 sayesinde son zamanlarda tiim
diinyay1 etkisi altina alan koronaviriisiin yol agtig1 ruh sagligimi tehdit eden stres,
panik, depresyon, anksiyete, uyku bozukluklari, olumsuz ruh hali ve hatta intihar gibi
sorunlarla miicadelede pek ¢ok yan etkisi olan psikotropik ilaglarin yani sira daha

dogal segenekler olarak fayda saglayabilmektedir (de Araujo & de Paulo Farias, 2020).

2.3.5.1 Psikobiyotiklerin Psikolojik ve Norolojik Etkileri

Saglikl1 bir zihin, fiziksel ve norolojik olarak i1yi olus durumunu temsil eder.
Bilimsel arastirmalar, psikobiyotiklerin depresyon, anksiyete, stres gibi psikolojik
sorunlar ve bazi hastaliklar ilizerinde umut verici bir etkiye sahip oldugunu
gostermistir. Hayvanlar (fareler) ile yapilan ¢aligmalara ek olarak, ¢esitli ¢calismalar
probiyotik mikroorganizmalarin insanlarda psikolojik saglik {izerinde olumlu etkileri

oldugunu ortaya koymustur. Bildirilen calismalar, psikobiyotiklerin (probiyotik
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mikroorganizmalar) Anksiyete ve Depresyon, Alzheimer hastaligi, Parkinson
hastaligi, Otizm Spektrum Bozuklugu ve Tourette sendromu dahil olmak {iizere

psikiyatrik bozukluklar iizerindeki etkilerine dair kanitlar saglamstir.

Dort hafta boyunca Bifidobacterium susu verilen saglikli goniilliilerde azalmis
kaygi ve daha iyi bir ruh hali goriilmiistiir. Giinliikk Lactobacillus tiiketimi farelerde
anksiyeteyi, depresyonu azaltmistir. Ek olarak, Lactobacillus suslar1 beyindeki
serotonin ve norepinefrin diizeylerini arttirmistir. Bifidobacterium suslarinin giinliik

olarak kullaniminin stres, depresyon ve anksiyete belirtilerini azalttig1 bulunmustur.

Klinik bir ¢alismada, probiyotik fermente siit tiiketiminin Alzheimer hastalig1
olan farelerin sagligini iyilestirdigi bulunmustur. Fare ¢aligmalarindan elde edilen
bulgulara dayanarak, probiyotiklerin farelerde bilissel hareketleri ve hafizay1

gelistirdigi gozlenmistir.

Parkinson hastaligt olan hastalar tarafindan probiyotik mikroorganizma
tiketimini inceleyen klinik c¢aligmalar bagirsak-beyin ekseni fonksiyonuna
odaklanmistir. Yakin zamanda yapilan bir calisma, probiyotik mikroorganizma
tilketiminin Parkinson hastalig1 olan hastalarin iist ekstremitelerinin (kol) hareketini

tyilestirdigini bildirmistir.

Otizm spektrum bozuklugu olan hastalar siklikla bagirsak disbiyozu (ishal veya
kabizlik)  yasarlar. Son  zamanlarda  yapilan  arastirmalar,  probiyotik
mikroorganizmalarin, hastalarda gastrointestinal bozukluklar ve hatta otizm spektrum

bozuklugu ile ilgili semptomlari iyilestirebilecegini gostermistir.

Tourette sendromu, ¢oklu hareket (motor) tikleri ve en az bir vokal (fonik) tik
ile karakterize norolojik bir bozukluktur. Tourette sendromunun klinik tedavileri
davranigsal tedavileri, antipsikotikleri ve derin beyin stimiilasyonunu igerir. Yakin
tarithli bir aragtirmaya gore, probiyotik mikroorganizmalarin tiikketimi tedavisinden

sonraki sekiz hafta i¢inde Tourette sendromunu iyilestirme goriilmektedir.
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Bilimsel kanitlar bagirsaktaki mikrobiyal bozukluk ile psikiyatrik bozukluklar
arasinda bir iliskiye isaret etmektedir. Tekli veya ¢oklu mikrobiyal suslarin bazilari,
ruh hali, anksiyete, stres ve depresyon dahil olmak iizere merkezi sinir sistemi
sorunlarini iyilestirebilir. Ek olarak, psikobiyotik tedaviler bagirsak-beyin ekseninin
dengesi tizerinde umut verici etkiler gostermistir. Bu nedenle, psikobiyotik tedaviler,
cesitli zihinsel dengesizlikleri olan kisilerin yasam kalitesini iyilestirmek i¢in umut

verici bir strateji olabilir (Magalhaes-Guedes vd., 2020).

Tablo 2.4. Hastaliklarda Psikobiyotik kullaniminin etkileri

Hastalik Psikobiyotik Caligmalarin sonuglart

Alzheimer Hastalig1 Kitosan oligosakkarit (KOS), Biligsel fonksiyonda artma, proinflamatuar

sitokinlerde azalma

Amiyotrofik Lateral Galaktooligosakkarit Motor néron kaybinda azalma, kas
skleroz atrofisinde artma,
Serum folat ve vitamin B12 diizeyinde artma,

homosisteinde artma

Otizm Bacteroides fragilis Bagirsak gecirgenliginde artma,
proinflamatuar sitokinlerde azalma,
anksiyetede azalma, tekrarlayan
davranislarda azalma, iletisimde artma,

sensorimotor gegitte artma

Bakteriyal Enfeksiyon Lactobacillus reuteri Stres kaynakli bagirsaktan dalaga patojen
Lactobacillus rhamnosus RO0I 1 gecisinde azalma
+ Lactobacillus helveticus Stres kaynakli bulasici kolitte azalma
R0052) Bagirsak bariyer fonksiyonunda artma,

Pro-inflamatuar sitokinlerin

transkripsiyonunda azalma

(Sarkar vd., 2016).

2.3.6 Psikobiyotikler ile Yapilan Calismalar

Dinan ve arkadaslar psikobiyotiklerin klinik ortamda kanitlanabilir psikolojik
faydalar ortaya ¢ikardigina dair ¢alismalar sunmaktadir. Ornegin, Bifidus infantis
irritabl bagirsak sendromu olan hastalara verildiginde yaygin olarak eslik eden

depresyon ve anksiyete semptomlarini hafifletmistir.

23



Kronik yorgunluk sendromunda ise Lactobacillus casei plasebo uygulanan
deneklerle karsilastirildiginda hastalarda anlamli bir anksiyolitik etkiye sahipti. Son
olarak, yashi populasyon c¢alismasinda, baslangigta olumsuz ruh haline sahip
goniilliiler, probiyotik igeren siit iiriinlerinin tekrar alimindan sonra kendilerini daha

mutlu hissettigini bildirmistir (Burnet & Cowen, 2013).

Psikobiyotiklerin ayrica stres altindaki insanlara ve hayvanlara yarar sagladigi
gosterilmistir. Lactobacillus casei Shirota susu igeren fermente bir siit icecegi (kefir),
stresli tip 6grencilerinde strese bagli kortizol seviyelerininin yiikselmesini dnlemis ve

serotonin diizeylerini yiikseltmistir.

Ayrica, probiyotik i¢cecek karin agrisi ve soguk alginligi semptomlari gibi strese
bagli fiziksel semptomlari azaltmistir. Yazarlar, Lactobacillus casei Shirota sugunun
stresli durumlara maruz kalan saglikli deneklerde fiziksel semptomlarin baslamasini

~ 19

Onleyen yararh etkiler gosterebilecegi” sonucuna varmistir.

Lactobacillus helveticus, kronik stres nedeniyle depresyon, anksiyete ve
biligsel islev bozuklugu olan farelerde SSRI, sitalopram ile karsilastirildi. Probiyotik
stres kaynakli anksiyete, depresyon ve biligsel islev bozuklugunun azaltilmasinda
sitalopramdan daha 1y1 etki gostermistir. Bu etkiyi kortizolii diistirerek serotonin ve

diger beyin norokimyasal diizeylerini normale dondiirerek saglamistir.

Diger Lactobacillus helveticus igeren probiyotiklerin, hayvan caligmalarinda
serotonin, kortizol ve diger ndroaktif bilesikleri etkileyerek stres ile iligkili depresyon
ve anksiyeteyi azalttid1 gosterilmistir. Ornegin, Lactobacillus rhamnosus RO0I1 ile
birlestirilen Lactobacillus helveticus R0052, HPA-ekseni islev bozuklugu ve
bagisiklik yetersizligi olan sicanlarda normallestirilmis kaygi benzeri davranislari,

O0grenmeyi ve hafiza bozukluklar1 normallestirilmistir.

Mevcut psikobiyotik formiilasyonun (Lactobacillus helveticus R0052 ve
Bifidobacterium longum R0175) saglikli deneklerde kontrollere kiyasla anksiyete ve

depresyonu azalttig1 gosterilmistir. Psikobiyotik formiilasyon sicanlarda stres ve
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anksiyetenin davranigsal semptomlarini iyilestirmistir. Miyokardiyal enfarktiis sonrasi
farelerde de depresyonu azalttig1 goriilmiistiir. Bu formiilasyonun ayrica kortikosteron,
adrenalin ve noradrenalini arttirdig1 farelerde kronik stresin etkilerini hafiflettigi

gosterilmistir (Heidarzadeh-Rad vd., 2020).

Depresyon ve anksiyete: Kotii ruh hali ve iizlintii yagayan 40 hastaya probiyotik
takviyesi veya plasebo verildi. Sekiz haftanin sonunda, probiyotik grubunun ruh
saglig1 envanteri testinde puanlarmin iyilestigi gibi, depresyonu onlemeye yardimci
oldugu diisiiniilen bir amino asit seviyesinden daha yiiksek seviyelerde glutatyon

oldugu tespit edilmistir (Jade, 2020).

Yakin zamanda, L. helveticus ve B. longum igeren 30 giinliik bir probiyotik
karisimi tiiketimi, anksiyete ve depresif belirtiler lizerinde olumlu etkiler ve stres
hormonu, kortizol seviyelerinde azalma gdsterdi. Ilging bir sekilde, saghkl
goniilliilere prebiyotik takviyesi (faydali kommensal bakterilerin biiylimesini tesvik
edebilen oligosakaritler) uygulanan bir ¢aligma ile daha diisiik kortizol seviyeleri

gozlenmistir (Zhou & Foster, 2015).

Bir klinik ¢aligma rastgele, sekiz hafta boyunca probiyotik takviyeleri veya
plasebo almak i¢in major depresif bozuklugu olan hastalara Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus casei ve Bifidobacterium bifidum (her biri 2 milyar CFU) igeren
probiyotik haplar verilmistir. Sekiz hafta sonra, probiyotik alan hastalarin, plaseboya
kiyasla, depresyonun siddetini 6l¢mek icin yaygin olarak kullanilan bir test olan Beck
Depresyon Envanteri'ndeki toplam puanlari 6nemli Ol¢iide azalmistir. Ek olarak,
sistemik inflamasyonda ve insiilin seviyelerinde diisme, insiilin direncinde azalma ve

viicudun ana antioksidani olan glutatyonda belirgin bir artma oldugu tespit edilmistir.

Psikobiyotik 0Ozellik gosteren prebiyotikler ile yapilan bir calismada
katilimcilar, {i¢ hafta boyunca giinde iki prebiyotik (fruktooligosakkaritler, FOS veya
Bimuno-galaktooligosakkaritler, B-GOS) veya bir plasebo (maltodekstrin) aldi. Sabah

kortizol diizeyleri B-GOS alimindan sonra plaseboya gore anlamli derecede diistiktii.
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Sagliklt goniillillerin  kaygi, depresyon, stres ve basa ¢ikma stratejileri
tizerindeki olasi etkileri arastirmak i¢in yapilan bir ¢calismada, Lactobacillus helveticus
R0052 ve Bifidobacterium longum R0O175 (Probio'Stick®) iceren bir probiyotigi 30
giin boyunca aldiklarinda 6zellikle depresyon, 6fke, endise ile ilgili problemleri daha
iyi ¢ozdiikleri goriilmiistiir. Arastirmacilar L. helveticus RO052 ve B. longum R0O175'in

saglikli insanlarda yararli psikolojik etkilere sahip oldugu sonucuna varmisglardir.

Yapilan bir¢cok hayvan c¢alismasi psikobiyotiklerin depresyon ve anksiyeteyi
tedavi ettigini gostermistir. Lactobacillus plantarum susu PS128’in, dopamin ve
serotonini arttirdig1 ve farelerde depresyon benzeri davranislar azalttigi bilinmektedir.
Erken yasam stresine maruz kalmis depresyonlu farelerde de ayni psikobiyotigin
kortizolii azalttig1, stres yanit sistemini (HPA ekseni) normallestirdigi ve depresyonu

azalttig1 gbzlenmistir.

Bifidobacterium longum 1714 ve Bifidobacterium breve 1205’in de kaygi
verici davraniglart azalttig1 ve endiseli farelerde bilissel test performanslarini arttirdigi
bilinmektedir. Bagka bir ¢alisma, L. rhamnosus ile beslenen erkek farelerin depresif
ve anksiyete benzeri davranislarini azaldigini géstermistir. Siit lirtinlerinde kullanilan
bakteri Lactobacillus rhamnosus da hayvanlarda gii¢lii anti-anksiyete etkisine sahiptir.

L. rhamnosus'un ayrica farelerde OKB benzeri davranislart hafiflettigi gosterilmistir.

Ilging bir sekilde, bu bakterinin beyindeki GABA reseptorlerini degistirdigi
degil, GABA'y1 sentezledigi ve saliverdigi gosterilmistir. Lactobacillus helveticus ve
Bifidobacterium longum kombinasyonunun saglikli goniilliilerde anksiyete ve depresif
belirtileri azalttig1 gdsterilmistir. Cok miktarda viseral yag igeren saglikli bireylerde
yapilan bir arastirma, 12 hafta boyunca Lactobacillus gasseri igeren fermente siitiin
tilkketilmesinin BMI'de bir azalma ile iliskili oldugunu goriilmiistiir ancak tiiketimin
kesilmesi etkilerin kismi olarak tersine ¢evrilmesine neden olabilmektedir. Calismada,
probiyotiklerin obezite tedavisinde potansiyel yararlar1 gosterilmistir (Zhou & Foster,

2015).

Diger hayvan caligmalarinda psikobiyotik kullanimi, kaygi ve depresyon

benzeri davranislar ilizerinde siirekli bir etki gostermistir. 30 Giin boyunca probiyotik
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L. helveticus ve B. longum kombinasyonu ya da plasebo alan katilimcilarda probiyotik
kombinasyonun giinliik uygulanmasi, klinik depresyon ve anksiyete Olgekleriyle
Olctildiigii gibi, goniilliilerdeki psikolojik sikintiyr 6nemli 6l¢iide azaltmistir (Sarkar
vd., 2016).

Hollanda’da bir caligmaya dort hafta boyunca giinde bir kez probiyotik
(Bifidobacterium bifidum W23, Bifidobacterium lactis W52, Lactobacillus
acidophilus W37, Lactobacillus brevis W63 ve Lactobacillus casei W56, Lactobacillus
salivarius W24 ve Lactokokkus W56, Lactobacillus salivarius W24 ve Lactokokkus
W58, Lactobacillus salivarius W24 ve Lactokokkus W58, W64) veya plasebo alan
duygudurum bozukluklar1 olmayan 40 saghikli kisi dahil edildi. Plasebo ile
karsilastirildiginda, probiyotik alan kisilerin Leiden depresyon duyarliligi indeksi
(LEIDS-r) 6l¢eginde, 6nemli 6l¢iide azalma goriilmiistiir (Greener, 2018).

Lactobacillus rhamnosus JB-1 ile beslenen fareler, benzodiazepin etkilerine
bagli degisiklikler, yani bazi beyin bolgelerinde GABA reseptorlerindeki degisiklikler
ve akut stres kaynakli kortikosteroid tepkisinin inhibisyonunda da degisiklikler
gostermistir. Bununla birlikte, bu tiir etkiler vagotomize hayvanlarda bulunamamaistir,
bu da vagus sinirin bagirsak ve beyin arasindaki iletisimde rol oynadigim

gostermektedir.

Bifidobacterium infantis gibi bazi organizmalar i¢in olumlu sonuglar bildirilen
irritabl barsak sendromu olan hastalarda yaygin olarak calismalar yapilmigtir.
Randomize ¢ift kor plasebo kontrollii bir ¢alismada, 30 giin boyunca (Lactobacillus
helveticus ve Bifidobacerium longum igeren) probiyotik formiiliin uygulanmasindan
sonra saglikli kadinlarda 24 saatlik idrar kortizoliiniin yani sira psikolojik rahatsizligin
(anksiyete ve depresyon seviyesinin) azaldigi tespit edilmistir. Bagka bir ¢caligmada, 2
aylik tedaviden sonra kronik yorgunluk sendromu olan 39 hastada anksiyete

semptomlarinda 6nemli bir azalma oldugu bildirilmistir (Parmar, 2016).

IBS'de probiyotiklerin kanitlanmig etkinligi ve IBS ile anksiyete, depresyon
gibi strese bagl zihinsel saglik sorunlar arasindaki yiiksek komorbidite oldugu goz

Ontine alindiginda bazi probiyotiklerin ruh sagligini1 olumlu yonde etkilemesi sasirtict
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degildir. Bifidobacterium longum 1714 saglikli gen¢ goniilliilerdeki plasebo kontrolli
bir caligmada sadece stres yanitlarini azaltmakla kalmadi, biligsel aktiviteyi de arttirdi
(Sarkar vd., 2016). Arastirmacilar, B. longum 1714 tiikketiminin azaltilmig stres ve

gelistirilmis hafiza ile iliskili oldugu sonucuna varmistir (Greener, 2018).

Yapilan bagka bir ¢alismada uygun hastalar psikobiyotik oral siispansiyon
grubu (POSG); diyet tedavisi grubu (DTG); kombine tedavi grubu (CTG) olmak {izere
rastgele lic gruba ayrildi. Tiim deneklere viicut kompozisyonu ve psikolojik siire¢
degerlendirmesi yapilmistir. Sonuglar; Hamilton anksiyete dlgegi 6lcegi (HAM-A),
POSG (p=001) ve CTG (p=004)'deki tedavilerden sonra tiim ¢alisma popiilasyonu i¢in
toplam puanin 6nemli dl¢lide azaldigini vurgulamistir. POSG veya CTG'deki endiseli
deneklerde HAM-A toplam puaninda bir azalma ve POSG'de (p=003) ve CDG'de
(p=001) HAM-A i¢in pozitif deneklerde belirgin bir azalma gdstermistir (Colica vd.,
2017).

Bir diger calismada bir aylik bir siire i¢in bir probiyotik, Lactobacillus
helveticus R0052 ve Bi-dobacterium longum R0O175 (Probio'Stick) kombinasyonunun
kullaniminin, depresyon, ofke, anksiyete seviyesini diisiirdiigli ve stres hormonu
kortizol seviyesini diiglirdiigli bildirildi. Potansiyel bir psikobiyotik bakteri
Lactobacillus plantarum susu PS128'in erken yasam stresine (ELS) maruz kalan
fareler tizerindeki ve yetiskin olmayan fareler iizerindeki psikotropik etkileri
incelenmistir. Sonuclar, PS128'in kronik aliminin anksiyete ve depresyon benzeri
davraniglar iyilestirebilecegini ve afektif bozukluklarla ilgili nérokimyasallart modiile
edebilecegini gostermektedir. Bu nedenle, PS128 psikotropik 6zellikler gosterir ve
strese bagli semptomlarin iyilestirilmesi i¢in biiyiik potansiyele sahip olabilecegi

diistiniilmektedir.

Saglikli erkek ve disi katilimcilara, bir plasebo iiriinii veya birkag¢ probiyotik
karisiminin  (Bifidobacterium bi fi dum W23, Bifidobacterium lactis W52,
Lactobacillus acidophilus W37, Lactobacillus brevis W63, Lactobacillus vaka W37,
Lactobacillus brevis W63, Lactobacillus vaka W56, Lactobacillus bruscus W33,
Lactobacillus acidophilus W37, Lactobacillus waciscusc24); W19 ve W58) 4 haftalik
bir siire boyunca verildigi bir calismada plasebo grubuyla karsilastirildiginda,
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probiyotikle tedavi edilen katilimcilar iizlicii ruh hallerine karsi reaktivite dnemli

Olciide azalmistir (Misra & Mohanty, 2019).

Lactobacillus ve Bifidobacterium, akil sagligi i¢in en popiiler probiyotiklerdir.
Daha once yapilan bir arastirma, Lactobacillus rhamnosus'un (GG susu) diyetle
uygulanmasinin, GABA reseptorlerinin ekspresyonunu degistirerek insanlarda

kaygiy1 azaltabilecegini gostermistir.

Calismalar Lactobacillus plantarum'un (PS128 susu) duygusal davraniglarda
pozitif degisikliklere neden olabilecegini, dopamin ve serotonini artirarak, stres
hormonu seviyelerini diisiirerek ve inflamasyonu azaltarak kaygi benzeri davranislar
onemli Olciide azaltabilecegini gOstermistir. Arastirmacilar  Bifidobacterium
longum'an (RO175 susu) ve Lactobacillus helveticus'un (R0052) kortizoli
azaltabilecegini ve kortizoliin azaltilmasiyla da insanlarda (obsesyonlar, zorlamalar,
paranoya, anksiyete dahil) psikolojik rahatsizliklar1 hafifletebilecegi belirtilmistir.
Hayvan arastirmalar1 ayrica Bifidobacterium longum'un (1714 susu) anksiyete benzeri
davranig1 potansiyel olarak azalttigin1 da gosterir. Lactobacillus reuteri (sus 23272)
ayrica stres hormonu seviyelerini azaltarak ve GABA reseptorlerinin ekspresyonunu
degistirerek hayvanlarda anksiyete benzeri davraniglar1 azaltma kabiliyetini
genisletmistir. Cift kor olarak yapilan plasebo kontrollii bir calismada, kronik
yorgunluk sendromu ve sindirim problemleri olan hastalarda Lactobacillus casei

uygulamasinin iki ay sonra anksiyete semptomlarini azalttig1 bildirilmistir.

Major depresif bozuklugu olan hastalarda yapilan bir baska randomize klinik
calismada, Laciotacillus acidophilus, Lactobacillus casei ve Bifidobacterium
bifidum'dan (her biri 2 milyar CFU) olusan probiyotik haplarin tiiketimi toplam

depresyon puanlarint 6nemli 6lgiide diistirmiistiir (Abhari & Hosseini, 2018).

En son yapilan bir meta-analizde toplam 1.349 katilimci iceren on galismayi
incelenmistir. Genel olarak, psikobiyotikler, saglikli kontrol grubuna kiyasla
depresyonu olan hastalarda semptomlar iyilestirmeyi basardilar. Bununla birlikte,

psikobiyotik uygulanan saglikli insanlarda (depresyon belirtileri gdstermeyen) ruhsal
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durumda herhangi bir iyilesme veya degisiklik olmadig: bildirilmistir (Morkl vd.,
2020).

Yogun bir egitim donemindeki 18-22 vyaslar1 arasindaki Ogrencilerde
Lactobacillus gasseri CP2305 igeren tabletlerin uzun siireli kullaniminin kronik strese
maruz kalan geng¢ Ogrencilerde zihinsel durumu ve uyku kalitesini iyilestirdigi
gorilmistiir. Dahasi; psikobiyotik mikroorganizmalarin Parkinson ve Alzheimer
hastaligit olan hastalarda gastrointestinal fonksiyonu 1iyilestirebildigi, iltihab1
azaltabildigi, bagisiklik tepkisini uyarabildigi, otizm semptomlarini, motor
fonksiyonlar1 ve bilisi iyilestirebildigi de belirtilmistir (de Aratjo & de Paulo Farias,
2020).

Psikobiyotiklerin psikolojik faydalari tizerine yapilan tiim bu ¢alismalarin yani
sira bireylerin psikolojik durumunu etkileyen dis diinyaya yansittigi benlik
diisiincesini belirleyen viicut algisini ve genellikle bununla paralel hareket eden kisinin
kendi degeriyle yakindan iliskili benlik saygisini inceleyen calismalarin yetersiz

kaldig1 goriilmiistiir.

2.4 Viicut algis1

Kisinin viicudunun pargalarina ve islevlerine karsi olumlu ve olumsuz
duygularinin degerlendirilmesi viicut algis1 olarak tanimlanmaktadir. Bedenimizin
zihnimizde canlanan sekil, 6l¢ii ve 6zellikleri gibi farkli tanimlar1 da yapilabilir ve
benlik saygisi ile yakindan iligkilidir. Bireyin kendi viicudunu nasil gordiigii “ben”
fikrini olusturmaktadir. Bireyler fiziksel 6zelliklerin 6nemini okuduklar1 kitaplar,
izledikleri filmlerle birlikte fark etmeye baslamaktadir. Boylelikle viicut algisi erken
cocukluk doneminden itibaren ortaya ¢ikip ve yasam boyu degismektedir (Abakay vd.,
2017).

Stres viicut agirhigiyla agirlik da viicut algisiyla dogrudan iliskilidir. Stres
sadece belirli kisilerde gida tiikketimini arttirmakla kalmaz, aynm1 zamanda yiyecek

secimlerini daha diigiik yagl yiyeceklerden daha yiiksek yagl yiyeceklere kaydirir.
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Artan viicut agirhigiyla ilgili stres ve viicut algisindaki olumsuzluk nedeniyle stres
anahtar risk faktorlerinden kabul edilir. Beslenme davranislari benzer sekilde beden
imaj1 algilar i¢in kritiktir. Ayrica sosyo-demografik faktorler (cinsiyet, yas, iilke) ve
yasam tarzi 6zellikleri (stresorler, beslenme davranislari, yasam kalitesi, sosyal destek

v.b.) viicut algisin1 etkileyen diger faktorlerdendir (El Ansari vd., 2010).

Bireylerin yagsaminini dogrudan etkilemesinden yola c¢ikilarak viicut algisi
Olcegdi, kisilerin viicudunun boliimlerinden ve islevlerinden memnuniyetini belirlemek
amaciyla Secord ve Jourard tarafindan gelistirilmistir. Hovardaoglu 1992°de 6lgegin
gecerlilik ve gilivenirlik ¢aligmasini gergeklestirmistir. Boylelikle viicut algisinin
bireyler Tlizerindeki etkilerini incelemek adina daha c¢ok calisma yapilmasi
saglanmistir. Bu konunun arastirmalara konu olmasinin en 6nemli sebeplerinden biri
de kisinin viicut algisinin olumsuz olmasi biitiin hayatin1 olumsuz etkileyebilmektedir.
Kisi viicudunu olumsuz olarak algiladiginda benlik saygisinda da azalma
yasayabilmektedir. Olumlu viicut algisi ile benlik saygisi arasinda giiclii bir iliski
bulundugu belirlenmistir. Yiiksek seviyede viicut algisinin 6zsaygi ile iliskili oldugu

sonucuna ulasan ¢alismalar mevcuttur (Akman, 2019).

Viicut algisinin, kisinin 6zdegeri ile iyi hissetmesi ile ilgili olduk¢a 6nemli bir
yoniinii olusturdugu ileri siiriilmektedir. Beden memnuniyetsizligi, benlik algis1 ile
diyet c¢abalarinin hem obezite hem de yeme bozukluklariyla iliskilendirilmesi

miimkiindiir (Abakay vd., 2017).

2.5 Benlik Saygisi

Kisinin kendini degerlendirerek benligini kabullenmesi sonucunda ortaya ¢ikan
begenmedir. Benlik saygisinin duygusal, zihinsel, toplumsal ve dolayli olarak da
bedensel Ogeleri vardir. Bireylerin degerli hissetmesi, becerilerini, bilgi ve
tecriibelerini ortaya koyabilmesi, basarilari, toplumda ilgi gérmesi, kabul edilmesi,
begenilmesi ve fiziksel 6zelliklerinin benimsenmesi de benlik saygisinin olugsmasini

ve artmasini etkileyen faktorlerdendir (Ozkan, 1994).
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Benlik saygisi ile ilgili psikolojinin pek ¢ok alaninda arastirmalar yapilmistir
ve bu aragtirmalarin bircogunda benlik saygis1 dl¢ceginden faydalanilmistir. Rosenberg
(1965), benlik saygisini bireyin kendisine yonelik olumlu ve olumsuz tutumlari olarak

tanimlamistir (T. Dogan & Eryilmaz, 2013).

Benlik saygisi 6lgegi Rosenberg tarafindan gelistirilmistir. Olgegi gecerlilik ve
giivenirlik caligmalar1 ergenler iizerinde yapilmistir. Rosenberg benlik saygisi 6lgegi
Cuhadaroglu tarafindan 1986 yilinda Tiirkge’ye ¢evrilmistir. Yapilan ve yapilacak
olan caligmalarda bu 6lgege siklikla yer verilmesi ¢alismalarin ivme kazanmasinda

etkili olmustur (Aricak, 1999).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Calismanin yeri ve belirlenen ¢alisma siiresi

Bu ¢alisma Eyliil 2020-Aralik 2020 tarihleri arasinda Istanbul ilinde bulunan
Biruni Universitesi'nde 6grenim gdrmekte olan lisans ve 6n lisans olmak iizere
(boliim ve smif fark etmeksizin) toplam 5112 6grenci ile paylasilmis olan anketlere
doniis yapan geng yetiskin bireyler ile Google Sheets lizerinden yiiriitiilmiis ve 229
geng bireyin katilimi ile gergeklesmistir. Katilacak bireyler goniilliiliikk esasina

dayanarak ¢aligmaya alinmistir.

Calismaya baslamadan 6nce Biruni Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 06.04.2020 tarihli 2020/39-06 sayil etik kurul (Ek4)

onay1 alinmistir.

3.2 Evren/ Orneklem

Caligmada literatiir bilgisine dayanarak BKI’i normal olan 6grencilerin viicut
algis1 puan ortalama ve SD degeri: 136.1+ 21.0 ve BKI’ine gore obez olan 6grencilerin
viicut algis1 puan ortalama ve SD degeri: 130.24+ 25.6 degerleri dikkate alindiginda;
%80 power'a gore R programinda toplam 229 birey alinmasi gerektigi hesaplanmistir

(Hamurcu, 2015).

Arastirmaya dahil edilme ve dislanma Kkriterleri:
Dahil Edilme;

18-30 Yas araliginda olan bireyler

On lisans ve lisans 6grencileri

Goniillii olan bireyler

Dislanma;
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18-30 Yas araliginda olmayan bireyler
Yiiksek lisans 6grencileri

Goniillii olmayan bireyler

Tez ¢calismasinin mali destegi: Bu calismanin arastirma destegi bulunmamaktadir.

3.3 Veri toplama yontemi

Caligmaya katilacak olan bireylere c¢aligmanin verilerini toplamak iizere
Yetiskin Bireylerin Probiyotik ve Psikobiyotik Besinler Hakkindaki Bilgi Diizeyi ve
Tiiketim Durumlarm Belirten Bilgi Formu ve Rosenberg Benlik Saygist Olgegi
(RBSO) ve Beden Algisi Olgegi (BAO) anketleri Covid-19 pandemisi nedeniyle
Google anket formatina ¢evrilmistir. Google anket formlar1 6grencilere gonderilmistir.
Dahil edilme ve diglanma kriterleri géz Oniine alinarak 30 yasinin {izerinde olan

ogrenciler ¢ikarilmistir.

3.4 Veri toplama araclan

Bilgi Formu: Arastirma verileri daha once yapilmis arastirmalardan ve konu
ile ilgili literatiir incelemesinden elde edilen bilgiler dogrultusunda ana cergevesi
belirlenen “Yetiskin Bireylerin Probiyotik ve Psikobiyotik Besinler Hakkindaki
Bilgi Diizeyi ve Tiiketim Durumlarini Belirten Bilgi Formu” yardimiyla elde
edilmistir. Anket formunun ilk kisminda katilimcilara ait genel bilgiler ve demografik
durum sorgulanmistir. Boy ve agirlik degerleri katilimcilarin beyanlarina dayal olarak
kaydedilmistir. Anketin ikinci kisminda katilimcilarin beslenme aligkanliklarina,
ticlincii kisminda ise probiyotik gidalarin ve probiyotik katkili gidalarin neler oldugu
hakkindaki bilgi diizeyleri, probiyotik katkili gida tiiketim durumu, tiiketimini
etkileyen faktorlerin neler oldugu, katilimcilarin hangi hastaliklarina fayda sagladig,

tiikketmeme nedenleri, tiikketim siklig1 ve miktarina dair bilgiler edinilmistir (Ek 1).
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Rosenberg Benlik Saygisi Olcegi (RBSO)

Arastirmada benlik saygis1 Ol¢limiinde referans kabul edilen bu 6lgek Morris
Rosenberg tarafindan 1963 yilinda gelistirilmistir. Levent Tukus tarafindan 2010
yilinda tiirk¢e sekliyle dlgegin giivenirlilik ve gegerlilik caligsmast gergeklestirilmistir
(Tukus, 2010). Aragtirmanin amaci dogrultusunda 6l¢egin ilk 10 maddesi kullanilarak
katilimeilarin sadece benlik saygisimi dl¢iilmiistiir. Olgegin maddelerinden besi pozitif,
bes ise negatif ifadelerden olusturmaktadir. Pozitif maddelerde “Cok Dogru”,
“Dogru”, “Yanlis” ve “Cok Yanlis” seceneklerinde puanlama 3’ten 0'a kadar
siralanirken negatif maddelerde 0'dan 3'e seklindedir. Olgekte yer alan pozitif
maddeler 1, 2, 4, 6, 7. maddelerden olugsmaktadir. Negatif maddeler ise, 3, 5, 8, 9, 10.
maddelerden olusmaktadir. Olgekten alinabilecek maksimum puan 30, minimum puan
ise 0'dir. Puan araliklarina gore 15-25 arasi benlik saygisinin yeterli oldugunu
gostermektedir, 15 puanin alt1 diigiik benlik saygisin1 gostermektedir. Daha ytiksek bir

puan alinmasi benlik saygisinin yliksek oldugu anlamina gelmektedir (Ek 2).

Beden Algisi Olgegi (BAO)

Calismada kullanilan Beden Algist Olgegi Secord ve Jourard tarafindan
gelistirilmis, Tiirk¢e’ye uyarlamasi Hovardaoglu tarafindan yapilmistir. Olgek, 5
dereceli likert tipi cevaplanan 40 maddeden olusmaktadir. Her bir madde i¢in 1’den
5’e kadar degisen puanlar alan ve “Hi¢ begenmiyorum”, “Begenmiyorum”,
“Kararsizim”, “Begeniyorum” ve “Cok begeniyorum” seklinde yanit se¢enegi bulunan
6l¢egin toplam puani 40 ile 200 arasinda degismekte olup, alinan puanin yiiksekligi
doyum diizeyinin yiiksekligini gostermektedir. Olgegin kesme puani 135 olup, 135
altinda puana sahip olanlar beden algis1 diisiik grup olarak tanimlanmistir

(Hovardaoglu, 1993; akt., Babacan Gilimiis ve Cam, 2011) (Ek 3).

3.5 Veri Toplama Yontemi

Calismaya katilacak olan bireylere g¢alismanin verilerini toplamak {izere
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hazirlanacak psikobiyotik besin tiiketim bilgi formu, Viicut Algis1 Olgegi ve
Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi formundaki sorular Covid-19 pandemisi nedeniyle
Google anket formatina ¢evrilmistir. Google anket formlar1 6grencilere gonderilerek
veriler kaydedilmistir. Calismanin pandemi ddénemine denk gelmesi nedeniyle

orneklem hacmi ucu ucuna yakalanmistir.

3.6 Istatistiksel degerlendirme

Istatistiksel analiz i¢in R programi kullanilmustir. Likert tipi anket bilgi formu
degiskenlerinin tanimlayici istatistikleri i¢in, degiskenler stirekli ise ortalama standart
sapma degerleri, kesikli degisken ise medyan degerleri kullanilmigtir. Siirekli
degiskenlerin grup karsilagtirilmalarinda Student’s t test, ¢oklu karsilastirilmalar i¢in
ANOVA, kesikli degiskenler ve kategorik degiskenler icin Mann Whitney U, Kruskal
Wallis ve Khi Kare testleri kullanilmustir. Istatistiksel degerlendirmede R software
programi kullanilacak, hipotezler cift yonlii ve sonuglar p<0.05 ise 6nemli kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katihmeilarla flgili Antropometrik Bilgiler

Erkek Kadin Toplam

X+ SD X+ SD X+ SD
Yas (yil) 20,89 £2,18 21,01 +£4,6 20,99 + 4,29
Boy Uzunlugu(m) 1,8 £0,08 1,65+ 0,06 1,67 £ 0,08
Viicut Agirligi(kg) 76,03 +£12,8 58,31 +£9,88 61,24 +12,3
BKI (kg/m?) 23,41+3,49 21,52 +£3,28 21,83 +£3,38

*Boy uzunlugu ve viicut agirlig bilgileri katilimcilarin beyanina gore alinmugtir.

Calismaya katilan Ogrencilerin antropometrik bilgileri tablo 4.1'de yer

almaktadir. Calismaya katilan toplam 229 bireyin %82,96's1 kadin, %17,04'i ise

erkektir. Caligmaya katilan 6grencilerin yas ortalamasinin 20,99 + 4,29 yil oldugu

tespit edilmistir. Erkeklerin yas ortalamas: 20,89 + 2,18 yil iken kadinlarin yas

ortalamas1 21,01 + 4,60 y1l olarak bulunmustur. Calismaya katilan 6grencilerin boy

uzunlugu ortalamasinin 1,67 + 0,08 metre, viicut agirlig1 ortalamasinin 61,24 = 12,30

kilogram oldugu saptanmistir.
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Tablo 4.2. Cinsiyete Gore Viicut Algis1 ve Benlik Saygis1 Olgegi Skorlar

Erkek Kadin Toplam

X+ SD Alt-Ust X+ SD Alt-Ust X+ SD Alt-Ust

BAO 155.15£7.49 137-171 15549+ 7.71 140-174 155.43 £7.66 137-174 0,249 0,804

RBSO 15.87+2.27 12- 21 15.05+2.35 9-21 15.19+2.35 9-21 2,006 0,046

t: Student’s t testi

p<0.05 onemli

BAQO: Beden Algisi Olgegi

RBSO: Rosenberg Benlik Saygist Olgegi

BAO 6lgek skorlarmin 135’in iistiinde olmas1 beden algilarimin yiiksek oldugu
anlamina gelmektedir. Calismaya katilan dgrencilerin BAO ortalamasi 155.43 + 7.66
oldugu tespit edilmistir. Erkeklerin BAO ortalamas1 155.15 +7.49 iken kadinlarm
ortalamasimin 155.49 + 7.71 oldugu saptanmistir. Buna gore calismaya katilan
ogrencilerin beden algilarinin yiliksek oldugu ve bedenlerinden memnun olduklar
tespit edilmistir. Ogrencilerin cinsiyetlerinin beden algilari iizerinde istatistiksel olarak

onemli bir fark olusturmadig: tespit edilmistir (p=0,804).

RBSO o&lgek skorlarmin 15’in altinda olmasi benlik algilarinin diisiik, 15-25
arasinda olmasi orta oldugu anlamina gelmektedir. Cinsiyetin benlik saygis1 lizerinde
onemli bir istatistiksel farka neden oldugu tespit edilmistir (p=0,046). Olgek
skorlarmin 15’in altinda olmasi benlik algilarinin diisiik, 15-25 arasinda olmasi orta
oldugu anlamina gelmektedir. Buna gore calismaya katilan 6grencilerin benlik
saygilarmin ortalamasmin orta diizeyde oldugu saptanmistir. Ogrencilerin
cinsiyetlerinin benlik saygis1 lizerinde istatistiksel olarak 6nemli bir fark olusturdugu

tespit edilmistir (p=0,046).
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Tablo 4.3. Cinsiyete Gore Bilgi Formunda Belirtilen Probiyotik Bilgisi

Erkek Kadin Toplam
x2 p
n % n % n %
Probiyotikler  Biliyor 34 1485 170 7424 204  89.08
le ilgili bilgi  Bilmiyor 5 2,18 20 8,73 25 1092 0175 0,676
diizeyi Toplam 39 17,03 190 82,97 229 100
PSikObiyOtik BﬂiyOI‘ 17 7,42 88 38,43 105 45.85
ilgili bilgi Bilmiyor 22 961 102 4454 124 5415 0,097 0,756
dizeyi Toplam 39 1703 190 8297 229 100
Kullaniyor 24 10,48 132 57,64 156 68.12
Psikobiyotik
(probiyotik) Kullanmiyor 2 0,87 11 4,8 13 5.68
, . 2,280 0,318
iceren besin  gijmiyor 13 568 47 20,52 60 2620
tiketimi
Toplam 39 17,03 190 8297 229 100
Probiyotik Kullaniyor 2 5.13 16 8 18 7.86
toz veya Kullanmiyor 37 9487 174 92 211 9214 (484 0486
tablet
tullanimi Toplam 39 100 190 100 229 100

x2 Khi-kare bagimsizlik testi, p<0.05 énemli

Calismaya katilan Ogrencilerin  %89,08'1 (n=204) probiyotik kavramini
bildigini belirtmistir. Psikobiyotik kavramini bildigini beyan edenlerin katilimcilarin
%45,85 (n=105) oldugu saptanmistir. Psikobiyotik tiikettigini beyan edenlerin ise
katilimcilarin =~ %68,12'sini  olusturdugu tespit edilmistir. Calismaya katilan
ogrencilerden %7,86’s1 (n=18) probiyotik toz veya tablet kullandiklarin1 belirtmistir.
Ogrencilerin cinsiyetleri arasinda probiyotik ve psikobiyotiklerle ile ilgili bilgi
diizeyinde, probiyotik iceren besinlerin tiikketimi ve probiyotik toz veya tablet
kullaniminda istatistiksel olarak Onemli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir

(p>0.05).
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Tablo 4.4. Cinsiyete Gore Bilgi Formunda Belirtilen Probiyotik Tiiketme

Nedenleri
Erkek Kadin Toplam
x2 p
n % n % n %

Sindirim sistemime faydali 12 52.17 61 45.86 73 46.79

Kansere kars1 koruyucu. 2 8.70a 1 0.75p 3 1.92

Bagisiklik sistemini 5 21.74 50 37.59 55 35.26

giiclendirici ' ‘ ’ 8,031  0,045**
Lezzetli 4 17.39 21 15.79 25 16.03

Toplam 23 100.00 133 100.00 156 100.00

x2 Khi-kare bagimsizlik testi
Bonferroni testine gore; a ve b harfler arasindaki farklilik belirgindir.

** p<0.05 onemli

Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyetleri ile probiyotik tiiketme nedenleri
arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Farkliligin
nedenini anlamak i¢in Bonferroni ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir. Teste gore
Kansere kars1 koruyucu oldugunu diisiiniiyorum sorusuna verilen cevaplarin cinsiyete
gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Dagilim incelendiginde “Kansere karsi
koruyucu oldugunu diisiiniiyorum” cevabi kadinlarda %0,75 (n=1) iken erkeklerde

%8,70 (n=2)’tiir.

Tablo 4.5. Cinsiyete Gore Bilgi Formunda Belirtilen Probiyotik Tiiketmeme

Nedenleri
Erkek Kadin Toplam
n % n % n % 2 P

Bilmedigi 14 87.50 41 71.93 55 75.34

Dogal bulmadig1 ve

ihtiya duymadigs 0.00 13 22.81 13 17.81 5006 0.082
Pahali ve lezzetsiz 2 12.50 3 5.26 5 6.85

Toplam 16 100 57 100 73 100

x2 Khi-kare bagimsizlik testi, p<0.05 onemli
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Probiyotik tiiketmeyen 6grencilerin %75,34 (n=55) probiyotikleri bilmedikleri
icin, %17,81’1 (n=13) dogal olmadig1 ve ihtiya¢ duymadigi i¢in, %6,85 (n=5) ise
pahali ve lezzetsiz oldugunu diisiindiigi i¢in tiiketmediklerini beyan etmistir.
Cinsiyetin probiyotik tiiketmeme nedenleri iizerinde istatistiksel olarak onemli bir

farkliliga neden olmadig1 saptanmistir (p=0,082).

Tablo 4.6. Cinsiyete Gore Bilgi Formunda Belirtilen Probiyotik Alim Kriterleri

Erkek Kadin Toplam
x2 p
n % n % n %
Fiyat ve Marka 3 13.04 40 30.08 43 27.56
Etiketi ve
20 86.96 93 69.92 113 7244 2,849 0,091
Goriintisii
Toplam 23 100.00 133 100.00 156 100.00

x2 Khi-kare bagimsizlik testi, p<0.05 énemli

Probiyotik tiiketen 6grencilerin probiyotik alirken dikkat ettikleri kriterler
strastyla %72,44’1 (n=113) etiketi ve goriiniisii, %27,56’s1 (n=43) fiyat ve marka
olarak saptanmistir. Cinsiyetin probiyotik alim kriterleri {izerine 6nemli istatistiksel

bir farklilik bulunmamaktadir. (p=0,091).
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Tablo 4.7. Cinsiyete Gore Bilgi Formunda Belirtilen Probiyotik ve

Psikobiyotiklerle ile Tlgili Bilgi Aldiklar1 Kaynaklar

Erkek Toplam
x2 p

n % n % n %
Uzman (Doktor veya

2 11.76 18 20.22 20 18.87
diyetisyen)
Arkadag, tanidik, aile

3 17.65 13 14.61 16 15.09
vb.
Reklamlar (Gazete,

3 17.65 4 4.49 7 6.60
dergi, televizyon)
Egitim, konferans,

£ 7 41.18 31 34.83 38 35.85 6,287 0,279

bilimsel toplant1
Eczane ve satis

0 0.00 8 8.99 8 7.55
noktalar1
internet 2 11.76 15 16.85 17 16.04

17 100.00 89 100.00 106 100.00
Toplam

x2 Khi-kare bagimsizlik testi, p<0.05 onemli

Calismaya katilan 6grencilerin %35,85°1 (n=38) egitim, konferans ve bilimsel

toplantilardan, %18,87’si (n=20) uzmanlardan ve %16,04’i (n=17) internetten,

probiyotik besinlerle ilgili bilgi edindiklerini beyan etmistir. Cinsiyet ile verilen

cevaplar arasinda istatistiksel olarak Onemli bir farklilik olmadigir saptanmistir

(p=0,279).
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Tablo 4.8. Cinsiyete Gore Bilgi Formunda Belirtilen Probiyotik Gidalarin

Tiiketim Sikhig
Erkek Kadm Toplam
n % n % n % x2 P
Giinde 1 kez 5 2174 26 1955 31 1987
Giinde 2-3 kez 3 13.04 9 6.77 12 7.69
Haftada 2 kez 12 52.17 60 4511 72 46.15
AYEL i haftada 1 1 435 25 1880 26 lee7 oMo 0071
Ayda 1 kez 1 435 13 977 14 897
Hic Tiiketilmiyor 1 435 0 000 1 0.64
Gunde 1 kez 10 4348 72 5414 82 5256
Giinde 2-3 kez 4 17.39 24 1805 28 1795
Yot 1y frada 2 kez 9 39.13 31 2331 40 2564 %0 0.337
ki haftada 1 0 0.00 6 451 6 3.85
Gunde 1 kez 2 8.70 11 827 13 833
Haftada 2 kez 0 0.00 17 1278 17 1090
Kefir 15 giinde 1 kez 7 30.43 21 15.79 28 17.95 13,018 0,011%*
*Ayda 1 kez 7 3043, 14 1053, 21 13.46
*Hig Tiiketilmiyor 7a 3043 700 5263 77 49.36
Giinde 1 kez 1 435 0 000 1 0.64
Giinde 2-3 kez 1 435 2 150 3 1.92
Haftada 2 kez 0 0.00 6 451 6 3.85
Boza ki haftada 1 0 0.00 2 150 2 1.28 8,627 0.125
Ayda 1 kez 3 13.04 27 2030 30 1923
Hic Tiiketilmiyor 18 78.26 96 7218 114 73.08
Giinde 1 kez 3 13.04 12 902 15 962
Giinde 2-3 kez 1 435 5 376 6 3.85
Haftada 2 kez 3 13.04 21 1579 24 1538
Sirke iki haftada 1 2 8.70 15 1128 17 1090 73 0.577
Ayda 1 kez 5 21.74 34 2556 39 25.00
Hig Tiiketilmiyor 9 39.13 46 3459 55 3526
Giinde 1 kez 1 435 6 451 7 4.49
Giinde 2-3 kez 0 0.00 4 301 4 2.56
Salgam *Haftada 2 kez 5 21.74, 4 3.01v 9 5.77 13,970 0,016**
iki haftada 1 2 8.70 12 902 14 897
Ayda 1 kez 2 8.70 26 1955 28 1795
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Hig Tiiketilmiyor 13 56.52 81 60.90 94 60.26

Gunde 1 kez 7 25.93 29 2248 36 23.08
Giinde 2-3 kez 3 1111 9 698 12 7.69
Haftada 2 kez 4 14.81 42 3256 46 2949
Turs ik haftada 1 9 33.33 3 1783 3 2051 0PI 0.279
Ayda 1 kez 3 11.11 15 1163 18 1154
Hig Tiiketilmiyor 1 3.70 11 8.53 12 7.69
Gunde 1 kez 1 3.70 6 465 7 4.49
Giinde 2-3 kez 0 0.00 1 078 1 0.64
Haftada 2 kez 8 29.63 21 1628 29 1859
Tarhana 5 afiada 1 8 29.63 47 3643 55 3526 o090 0550
Ayda 1 kez 5 18.52 17 1318 22 1410
Hig Tiiketilmiyor 5 1852 37 2868 42 2692
Giinde 1 kez 7 30.43 19 1429 26 1667
Giinde 2-3 kez 2 8.70 6 451 8 5.13
Haftada 2 kez 4 1739 27 2030 31 19.87
Nar eksisi iki haftada 1 1 4.35 31 2331 32 20.51 5880 0114
Ayda 1 kez 3 13.04 28 2105 31 1987
Hig Tiiketilmiyor 6 2609 22 1654 28 1795

x2 Ki kare bagimsizlik testi
* a ve b harfler arasindaki farklihik belirgindir.
** p<0.05

Calismaya katilan dgrencilerin cinsiyetleri ile kefir tiikketim sikliklar1 arasinda
istatistiksel olarak onemli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Farkliligin nedenini
anlamak i¢in Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testi yapilmistir. Teste gore ayda 1 kez
tilkketen ve hi¢ tilketmemenin cinsiyete gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Dagilim incelendiginde ayda 1 kez kefir tiiketimi kadinlarda %10,53 (n=14) iken
erkeklerde 930,43 (n=7)’tiir. Kefir hi¢ tilketmeme kadinlarda %52,63 (n=70) iken
erkeklerde %30,43 (n=14)’tiir.

Calismaya katilan Ogrencilerin cinsiyetleri ile salgam tiiketim sikliklart
arasinda istatistiksel olarak onemli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Farkliligin
nedenini anlamak i¢in Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testi yapilmistir. Teste gore

haftada 2 kez tiiketiminin cinsiyete gore farklilik gosterdigi tespit edilmigtir. Dagilim
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incelendiginde haftada 2 kez salgam tiiketiminin kadinlarda %3,01 (n=4) iken
erkeklerde %21,74 (n=5)’tiir.

Ayran, yogurt, boza, sirke, tursu, tarhana, nar eksisi tiiketim sikliklar1 kisilerin

cinsiyetine gore istatistiksel olarak 6nemli bir fark gdstermemektedir (p>0,05).

Tablo 4.9. Cinsiyete Gore Bilgi Formunda Belirtilen 1 Haftalik Probiyotik Besin

Tiiketim Miktarlarinin Dagilim

Erkek Kadin Toplam
) ) ) x2 p
X+ SD X+ SD X+ SD
2
Kefir (ml) 485.71 £612.51 335.38+465.51 362.03 £493.63 399 0,663
5,374 0,372
Yogurt (gr) 1651.79 £ 1111.99 1683.59+935.41 1677.88 £965.64
6,995 0,42
Ayran (ml) 787.50 + 648.15 531.50+476.95 577.74 £519.17 99 429
2914 0,572
Tarhana (gr) 128.57 £189.50 161.79+204.24 156.25 £200.01
2,342
Tursu (gr) 230.89 +£201.67 221.77+£224.55 223.54 £219.64 3 0,886
3,148 0,871
Salgam (gr) 58.93 £96.88 122.25+168.89 108.40 £157.53
.. 10,197 0,178
Nar Eksisi (ml) 26.88 +37.75 31.93434.57 30.99 £35.09
Sirke (ml) 33.19 £ 44.56 24.82+30.33 26.30 £33.18 4507 0,720
8,654 0,194
Boza (ml) 325.00 +301.25 306.41+£560.68 308.89 +£530.90

x2 Khi-kare bagimsizlik testi, p<0.05 onemli

Calismaya katilan Ogrencilerin en yiiksek miktarda tiikettikleri probiyotik
besin, yogurt, ayran, kefir ve boza sirasiyla 1677.88 £965.64, 577.74 £519.17, 362.03
+493.63, 308.89 +530.90 seklindeydi. Cinsiyetin probiyotik tiiketim miktar1 tizerinde

istatistiksel olarak onemli bir farkliliga neden olmadig1 saptanmistir (p>0.05).

45



Tablo 4.10. Bilgi Formunda Belirtilen Probiyotik Kullaniminin Benlik Saygisi

ve Viicut Algis1 Uzerine Etkisi

Kullaniyor Kullanmiyor Toplam
x2 p
X+ SD X+ SD X+ SD
BAO 155.77 £7.46 157.30 +£7.55 155.89 +7.46 0,105 0,746
RBSO 14.90+2.33 16.61 £2.35 15.03 £2.40 0,922 0,338

x2 Khi-kare bagimsizlik testi, p<0.05 énemli

Calismaya katilan 6grencilerin probiyotik kullananlarin ve kullanmayanlarin
BAO ortalamasi sirasiyla 155.77 + 7.46 ve 157.30 £ 7.55 seklindeydi. Buna gore
probiyotik kullanmayan 6grencilerin beden algisinin daha yiiksek oldugu saptanmustir.
Buna karsin kullanim durumuna gére beden algisi skorlar1 arasinda var olan farkin
istatistiksel olarak énemli bir farklilig1 olmadig1 saptanmistir. BAO skorlarma goére
probiyotik kullanan ve kullanmayan o6grencilerin bedenlerinden memnun oldugu

saptanmustir (p>0.05).

Calismaya katilan 6grencilerin probiyotik kullananlarin ve kullanmayanlarin
RBSO ortalamas: sirastyla 14.90 + 2.33 ve 16.61 + 2.35 seklindeydi. Buna gore
probiyotik kullanan Ggrencilerin benlik saygist ortalamasimin diisiik oldugu
saptanmistir. Kullanmayan 6grencilerin ise benlik saygisinin orta diizeyde oldugu
saptanmistir. Buna karsin kullanim durumuna gore benlik saygisi skorlari arasinda var
olan farkin istatistiksel olarak 6nemli bir farklilig1 olmadigi sonucuna varilmstir.

(p>0.05).
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Tablo 4.11. Bilgi Formunda Belirtilen Probiyotikli YoZurt ve Siit Kullanimini
Benlik Saygisi1 Uzerine Etkisi

Diistik Yeterli Toplam
x2 p
n % n % n %

Kullanryor 50 44.25 22 30.56 72 38.92

Probiyotikli
Yogurt Kullanmiyor 63 55.75 50 6944 113 6108 408 0063
Toplam 113 100 72 100 185 100
Kullaniyor 26 25.74 14 21.21 40 23.95
Probiyotikli
Kullanmiyor 75 74.25 52 7879 127 76.05 045 0,502
Siit

Toplam 101 100 66 100 167 100

x2 Khi-kare bagimsizlik testi, p<0.05 onemli

Calismaya katilan O6grencilerin  %38,92°si probiyotikli yogurt, %23,95’1
probiyotikli siit kullandigin1 beyan etmistir. Benlik saygis1 yeterli olan 6grencilerin
%69,44’linlin probiyotikli yogurt tiketmedigi, %78,79’unun ise probiyotikli siit
tilketmedigi tespit edilmistir. Probiyotik katkili gida tiiketiminin RBSO iizerinde
istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik olusturmadig: tespit edilmistir (p>0.05)
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Tablo 4.12. RBSO’e Gére Bilgi Formunda Belirtilen Probiyotik Gidalarin

Tiiketim Sikhig1
Diisiik Yeterli Toplam
n % n % n % %2 P
Giinde 1 kez 18 186 13 22 31 19,9
Giinde 2-3 kez 7 72 5 8,5 12 7,7
Haftada 2 kez 47 485 25 424 72 46,2
AV i haftada 1 6 165 10 169 26 167 208 08l
Ayda 1 kez 9 93 5 8,5 14 9
Hig Tiiketilmiyor 0 0 1 1,7 1 0,6
Giinde 1 kez 47 48 35 60,3 82 52,6
Giinde 2-3 kez 16 163 12 20,7 28 17.9
Yogurt Haftada 2 kez 29 296 11 19 40 25,6 6,605 0,086
iki haftada 1 6 6,1 0 0 6 3.8
Giinde 1 kez 10 102 3 5, 13 8.3
Haftada 2 kez 90 9,2 8 13,8 17 10.90
Kefir 15 giinde 1 kez 16 163 12 20,7 28 17.9 2,359 0,670
Ayda 1 kez 14 143 7 12,1 21 13.5
Hig Tiiketilmiyor 49 50 28 48,3 77 494
Giinde 1 kez 0 0 1 1,7 1 0,6
Giinde 2-3 kez 2 2 1 1,7 3 1,9
Haftada 2 kez 5 5,1 1 1,7 6 3,8
BOZ i haftada 1 (A TS B W 2 1.3 2948 0.708
Ayda 1 kez 19 19,4 11 19 30 19,2
Hig Tiiketilmiyor 71 724 43 74,1 114 73,1
Giinde 1 kez 8 8,2 7 12,1 15 9,6
Giinde 2-3 kez 4 4,1 2 3.4 6 3,8
Haftada 2 kez 16 16,3 8 13,8 24 154
SIKE i haftada 1 9 92 8 138 17 109 B 097
Ayda 1 kez 25 255 14 24,1 39 25.00
Hi¢ Tiketilmiyor 36 36,7 19 32,8 55 353
Giinde 1 kez 6 6,1 1 1,7 7 4,5
Giinde 2-3 kez 3 3,1 1 1,7 4 2,6
Salgam Haftada 2 kez 4 4,1 5 8,6 9 5,8 3215 0.667
Iki haftada 1 9 9,2 5 8,6 14 9
Ayda 1 kez 18 184 10 17,2 28 17,9
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Hig Tiiketilmiyor 58 592 36 62,1 94 60,3

Giinde 1 kez 20 213 16 258 36 231
Giinde 2-3 kez 8§ 85 4 65 12 7,7
Haftada 2 kez 29 309 17 274 46 295
TUSY i haftada 1 19 202 13 21 32 205 0.722 0,982
Ayda 1 kez 11,7 7 113 18 115
Hig Tiiketilmiyor 7 7.4 5 8,1 12 7,7
Ginde 1 kez 3 32 4 65 7 45
Giinde 2-3 kez 0 000 1 16 1 0.6
Haftada 2 kez 17 181 12 194 29 186
Tarhana 40 - fada 1 30 319 25 403 55 353 5476 0361
Ayda 1 kez 14 149 8 129 22 141
Hic Tiketilmiyor 30 319 12 194 42 269
Giinde 1 kez 18 184 8 138 26 167
Giinde 2-3 kez 551 3 52 8 5,1
Nar  Haftada 2 kez 23 235 8 138 3l 19.9
eksisi ki haftada 1 19 194 13 224 32 20,5 30030599
Ayda 1 kez 18 184 13 224 31 19,9

Hig Tiiketilmiyor 15 153 13 22,4 28 17,9

x2 Khi-kare bagimsizlik testi, p<0.05 énemli

Ayran, yogurt, boza, sirke, tursu, tarhana, salgam, kefir ve nar eksisi tiiketim
sikliklar1 benlik saygisina gore istatistiksel olarak 6nemli bir fark gdstermemektedir

(p>0,05).
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5. TARTISMA SONUC VE ONERILER
5.1 Tartisma

Bireylerde benlik saygisi ve beden algis1 degerlerinin yiiksek ya da diisiik
olmas1 psikolojik durumu etkilemektedir. Universite dgrencileri ile yapilan bu
caligmada probiyotik bakterilerin ¢aligmaya katilan 6grencilerin psikolojik durumlari
tizerinde olumlu etkiler gosterip gostermedigi incelenmistir. Bu alanda yapilan
caligmalarin yetersiz olmasi nedeniyle daha ¢ok c¢alisma yapilmasinin gerekliligi

anlasilmaktadir.

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir galismada katilan &grencilerin
%¢45,2'sinin probiyotik kavrami hakkinda bilgi sahibi oldugu tespit edilmistir (Yabanci
Ayhan & Simsek, 2007). Buna karsin baska bir calismada calismaya katilan
ogrencilerin %63,4'li probiyotik hakkinda bilgi sahibi olduklarin1 beyan etmistir
(Derin & Keskin, 2013). Probiyotik hakkinda bilgiye sahip olan birey sayisinin 204
(%89,08) olmasina karsin ¢alismamizda psikobiyotik kavramini bilen kisi sayisinin
105 (%45,85) oldugu tespit edilmistir. Bunun nedeninin ise psikobiyotik kavraminin
gorece yeni bir kavram olmasindan ve heniiz yeni yeni calisilmasindan 6tiirti oldugu

diisiiniilmektedir (Tablo 4.3 p>0.05).

Universite dgrencilerinin probiyotik tiiketimini 6l¢gmeyi amaglayan baska bir
calismada caligmaya katilan Ogrencilerin %46'sinin probiyotik tiikettikleri tespit
edilmistir (Zemzemoglu vd., 2019). Derin ve Keskin tarafindan yapilan ¢alismada ise
probiyotik tiiketimi %38,4 oldugu saptanmigtir. Bu durum probiyotik bilgisinin
yiiksek olmasiin 6grencilerin probiyotik tiikketimi lizerinde etkili olmadig1 seklinde
yorumlanmistir. Benzer bir calismada katilimcilarin %25,6'sinin probiyotik hakkinda
bilgisi oldugu tespit edilmistir. Caligmaya katilan 6grencilerin %39,2'sinin probiyotik
tiikettigi saptanmustir (Kaya Cebioglu & Onal, 2019). Bu calismada dgrencilerin
%68,12°inin probiyotik besin tiikettigi tespit edilmistir. Bu durum goz Oniine
alindiginda 6grencilerin probiyotiklerle ilgili bilgi sahibi olmalarinin probiyotik besin
tiiketimlerini arttirabilecegi goriilmiistiir. Buna karsin 6grencilerin psikobiyotiklerle

ilgili bilgi diizeyinin diigiik olmasi ise probiyotik besin tliketimlerini azaltmamuistir.
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Diger ¢alismalarla benzer olarak probiyotik tiiketen 6grencilerin orani bilgi diizeyinin
altinda kalmistir. Bu durum bilgi sahibi olmanin probiyotik tiiketimini arttig1 seklinde
yorumlanabilmektedir. Buna ek olarak bilgi sahibi olan her bireyin ise probiyotik

tilkketmeyebilecegi de anlasilmaktadir.

Calismaya katilan ve probiyotik tiiketen Ogrencilerin %46,8'1 "sindirim
sistemine faydali oldugu", %35,25'inin ise "bagisiklik sistemini giiclendirdigi" ve

%16's1 "lezzetli buldugu" i¢in kullandiklarini belirtmistir (Tablo 4.4 p<0,045).

Yurtdisinda iiniversite Ogrencilerinin probiyotik tiiketimlerini aragtiran bir
calismada katilimcilarin %28,08°1 sindirim sistemine faydali oldugu", %10,34 ise
"bagisiklik sistemini giliclendirdigi" icin probiyotik tiikettiklerini beyan etmistir
(Sharma vd., 2019). Baska bir calismada ise probiyotik tliketen Ogrencilerin

"

%83,5'inin "sindirim sistemine faydali oldugu " i¢in tiikettigi saptanmistir. Bilgi
diizeyinin artmastyla bagisiklik sisteminin giliglenmesi ve sindirim sistemine faydali
olmasi1 nedeniyle tiiketimin bilin¢li olarak arttig1 tespit edilmistir (Thirunavakarasu,

2017).

Probiyotik gidalar1 tiikketmedigini belirten bireylerden %81'1 "bilmedigi" i¢in
titketmedigini belirtmistir, Benzer bir ¢aligmada ise verilerle paralel olarak tiiketmeyen
ogrencilerin %43,5'i bilmedikleri, %8,5' ise lezzetli bulmadig1 i¢in tiiketmedigini

belirtmistir (Yabanci Ayhan & Simsek, 2007).

Universite dgrencilerinin probiyotik tiiketim sikligini arastiran baska bir
calismada Ogrencilerin %75,7'sinin bilmedigi, %3,3 ise lezzetsiz buldugu icin
tilkketmedigi tespit edilmistir (Zemzemoglu vd., 2019). Bu durum gbéz Oniine
alindiginda probiyotiklerle ilgili bilgiye sahip olmanin probiyotik tiiketimini

arttirabilecegi 6n goriilmektedir.
Calismada katilimcilarin tiikettikleri probiyotik besine gore; %57,2'si kefir,

%95,1'1 yogurt, %92,57's1 ayran, %94,75'1 tursu, %12,66's1 bozay1 ayda en az bir kere
tiikettigini belirtmistir. Yapilan bir ¢alismada probiyotik besin ¢esitlerine gore en ¢cok

51



yogurt (%90,9) ardindan ayran (%59,6) ve tursu (%55,6) tiiketildigi kefir ve bozanin
tercih edilmedigi tespit edilmistir (Sahin, 2019).

Probiyotik besin tiiketiminin hastaliklar agisindan sagladigi olumlu etkiler
incelendiginde %20,96'sinin kabizlik ve diyare, %15,28'inin alerji ve laktoz intoleransi
acisindan fayda gordiigii %59,82'si ise fayda gérmedigini belirtmistir. (Tablo 4.5
p=0,082). Benzer bir calismada katilimcilarin %25,92'sinin kabizlik ve diyare,
%?2,47'sinin laktoz intoleransi agisindan fayda gordiigii belirtilmistir (Sahin, 2019).

Calismaya katilan 6grencilerin %25'1 egitim, %16's1 reklam, %15,5’1 uzman ve
%15'1 arkadas sayesinde probiyotik besinleri 6grendigi belirtmistir. Yurtdiginda
tilkemizden farkli olarak calismaya katilan 6grencilerin %39,41'inin probiyotikleri
televizyon ve gazeteden, %18,72'sinin egitim ile %8,37'sinin ise uzmanlardan

ogrendigi saptanmistir (Sharma vd., 2019).

Probiyotiklerle ilgili bilgi sahip olan bireyler ve olmayan bireyler arasinda
probiyotik tiiketimi agisindan 6nemli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (Yabanci
Ayhan & Simsek, 2007). Ayni1 zamanda bilgi diizeyinin probiyotik tiiketme ve

tiikketmeme nedenini de etkiledigi tespit edilmistir.

Bir birey eger kendini olumlu sekilde tanimliyorsa benlik saygisi diizeyinin
yiiksek oldugu fakat kendini olumsuz ve ¢eliskili sekilde algiliyorsa benlik diizeyinin
diisiik oldugu goriilmektedir (Rosenberg, 1986; Tufan ve Yildiz, 1993).

Calismaya katilan 6grencilerin %60,26'sinin benlik saygisinin diisiik oldugu
tespit edilmistir. Calismamizda benlik saygisi yiiksek olan birey saptanmamuistir.
Benzer bir ¢alismada iiniversite O0grencilerinin benlik saygisinin yiliksek oldugu
bildirilmigtir. Bu c¢alismada benlik saygist diisiik olan kimse saptanmamistir. Bu
farkliligin cinsiyet, kiiltiir vb. bircok nedenden olabilecegi diisliniilmektedir (Altiok
vd., 2010).

Universite dgrencilerinin benlik saygisini dlgen bir galismada katilimcilarin

%78,3"iinlin benlik saygisinin yiiksek oldugu, %21,7'sinin ise orta diizeyde oldugu
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tespit edilmistir. Benlik saygist yiiksek olan Ogrencilerin  %58,3"linlin kadin,
%41,7'sinin ise erkek oldugu saptanmistir. Cinsiyetler arasinda ise istatistiksel olarak

farkliliga rastlanilmamustir.

Calismada probiyotik tiilketen ve tilketmeyen 6grencilerin RBSO skorlarm
ortalamasinda yiiksek bir farkliligi rastlanilmamistir. Aralarindaki istatistiksel olarak

onemli bir farka rastlanmamustir. (p= 0,338).

Bagka bir calismada psikobiyotik tiiketiminin anksiyeteyi, depresyonu ve
duygu durumlarim1 olumlu yonde etkileyebildigi tespit edilmistir. Bu calisma ile
aradaki farkliligin nedeninin ise ogrencilerin psikobiyotik seklinde tanimlanan
probiyotiklerle ilgili  bilgi diizeyinin diisik olmasindan kaynaklandig
disiiniilmektedir (Smith vd., 2019).

Calismaya katilan ve probiyotik tiiketen dgrencilerin viicut algisi skoru 155.77
+7.46 iken, tiiketmeyenlerin ortalamasimmin 157.30 + 7.55 oldugu saptanmustir.
Universite &grencilerinin viicut algis1 iizerine yapilan bir ¢alismada kadimlarm
ortalamast 149,86+21,68 iken erkeklerin 160,74+25,04 oldugu saptanmistir (Abakay
vd., 2017). Calismada bu ¢alismaya benzer olarak katilimecilarin viicut algisi skorlari
paralellik gostermektedir. Psikobiyotik kullaniminin istatistiksel olarak onemli fark

olusturmadig1 bulunmustur.

Universite dgrencilerinin viicut algis1 {izerine yapilan bir ¢aligmada katilan
Ogrencilerin viicut algis1 6l¢egi ortalamasinin 90,73423,72 oldugu saptanmistir. Buna
gore caligmaya katilan 6grencilerin %97 sinin viicut algisinin diisiik oldugu sonucuna
vartlmistir. (Tugay, 2019). Bu durum bu ¢alismanin sonugclari ile zithik gostermektedir.

Olusan bu farklilikta Covid-19 pandemi siirecinin etkili olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu calismada katilimcilarin psikobiyotik tiiketimi ve bilgi diizeyinin, viicut
algis1 ve benlik saygisi lizerine etkisinin olup olmadiginin degerlendirilmistir. Bu
alanda yapilan calisma bulunmamasina ragmen yeni bir aragtirma konusu olan

psikobiyotikler ile ilgili caligmalar son yillarda giderek artis gdstermektedir.
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5.2 Sonuc ve Oneriler

Universite dgrencilerinin probiyotik tiiketimi ile viicut algis1 ve benlik sayist

iliskisinin incelendigi bu ¢alismada su sonuglar elde edilmistir:

e (Calismaya katilan 229 kisi %82,97°si (n=190) kadin ve %17,03 (n=39)
erkekten olusturmaktadir.

e Erkeklerin yas ortalamasi 20,89 + 2,18 iken kadinlarin yas ortalamasi 21,01 +
4,60 t1r.

e Kadinlarin viicut agirligr ortalamast 58,31 + 9,88 kg, boy uzunluklart 1,65 +
0,06 m, BKI'leri 21,52 + 3,28 kg/m2 iken erkeklerin viicut agirligi ortalamasi
76,03+12,8 kg, boy uzunluklar1 1,8+0,08 m, BKI’leri 23,4143,49 kg/m2 dir.

e Katilimcilarin %89,08’1 (n=204) probiyotikler, %45,85'1 psikobiyotikler
hakkinda bilgi sahibi iken %68,12’si (n=156) probiyotik {iriin tiikketmektedir.

e Katilimcilarin probiyotik tilketme nedenleri arasinda %46,79'u (n=73) sindirim
sisteminde fayda sagladiklari, %35,26's1t (n=55) bagisiklik sistemini
giiclendirdigi ve %16,03'li (n=25) lezzetli buldugu oldugunu belirtmistir.

e Erkek ve kadinlar arasinda probiyotik tiiketme nedenleri arasinda kansere kars1
koruyuculuk amaci ile kullanimda istatistiksel olarak dnemli bir farklilik tespit
edilmistir (p=0,045).

e Katilimcilarin probiyotik tliiketmeme nedenleri arasinda %75,34'i (n=55)
bilmedikleri, %17,81'1 (n=13) dogal olmamasi1 ve ihtiyac duymamasi ve
%6,85'1 (n=5) pahal1 ve lezzetsiz bulmasi oldugunu belirtmistir.

e Katilimcilarin probiyotik ve psikobiyotiklerle ilgili bilgi aldiklar1 kaynaklar
arasinda %35,85’1 (n=38) egitim, konferans ve bilimsel toplantilardan,
%18,87’si (n=20) uzmanlardan ve %16,04’ii (n=17) internetten, probiyotik
besinlerle ilgili bilgi edindiklerini belirtmistir.

e Erkeklerin BAO ortalamasi 155.15 £7.49 iken kadinlarin ortalamas1 155.49 +
7.71'dir. Calismaya katilan Ogrencilerin tamaminin viicut algist skorunun
yiiksektir. Buda ¢aligmaya katilan 6grencilerin bedenlerinden memnuniyetinin
yiilksek oldugu anlamina gelmektedir. Calismada viicut algis1 diisiik olan

katilime1 bulunmamaktadir.
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e Probiyotik kullaniminin viicut algist ortalamasi1 155.77 £7.46 iken
kullanmayanlarin 157.30 £ 7.55'ir.

e Erkeklerin RBSO ortalamasi 15.87 + 2.27 iken, kadinlarin ortalamasi 15.05 +
2.35'tr. Calismaya katilan 6grencilerin %60,3"liniin (n=138) benlik saygisinin
diisiik, %39,7'sinin yeterli oldugu saptanmistir. Calismada benlik saygisi
yiiksek olan katilimci1 bulunmamaktadir.

e Probiyotik kullantminin benlik saygist ortalamast 14.90 + 2.33 iken
kullanmayanlarin 16.61 £ 2.35'ir.

e Probiyotik gidalarin (ayran, yogurt, boza, sirke, tursu, tarhana, salgam, kefir ve
nar eksisi) tiketim sikliklar1 benlik saygisina gore istatistiksel olarak dnemli

bir fark gdstermemektedir (p>0,05).

Probiyotik ve psikobiyotik tiiketimi bilgi diizeyiyle birlikte giin gegtikce
artmaktadir. Psikobiyotiklerin o6grencilerin anksiyete, depresyon ve psikolojik
sorunlarini hafifletmede etkileri olmasi nedeniyle, duygusal yeme gibi obeziteye
neden olan faktorlerin etkilerini azaltilmasindan olumlu etkileri olabilecegi
diisiiniilmektedir. Calismamiz psikobiyotiklerle viicut algisi ve benlik saygisi
arasindaki iligkiyi arastiran ilk ¢alismadir. Calismamizda herkesin viicut algisi yiiksek;
benlik saygisi orta ve diisiik ¢tkmistir. Tez calismasinin COVID-19 donemine gelmesi
nedeniyle Ogrencilerin kisitlamalarda evde uzun siire kalmasi viicut algilarinin
yiikselmesine neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Calismamizda probiyotik ve
psikobiyotik kullanimina iliskin bilgi diizeyinin arttig1 ve tiiketim sikliginin bilgi

diizeyiyle dogru orantili olarak arttig1 tespit edilmistir.

Yasanan Covid-19 pandemisi ve karantina siire¢lerinin 6grencilerin evde daha
uzun silire zaman gecirmesine neden olarak bedenlerine daha fazla dikkat etmis olma
thtimali bulunmaktadir. Bu nedenle Covid-19 pandemisi Oncesi ve siirecinde viicut
algisinin degerlendirilmesinin 6nemli farklilik olusturacagi diislintilmektedir. Ek
olarak, caligmaya benlik algis1 yiiksek olan katilimcilarin ve viicut algis1 diisiik

katilimcilarin eklenmesiyle daha farkli sonuglar elde edilebilecegi diisiiniilmektedir.
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7. EKLER

EK-1: Yetiskin Bireylerin Psikobiyotik Besinler Hakkindaki Bilgi Diizeyi ve
Tiiketim Durumlarini Belirten Bilgi Formu

1. Cinsiyet:
1.Erkek 2.Kadin
2. Yas:

3. Boy(cm): Agirlik(kg):

4. “Probiyotik” kavramini hi¢ duydunuz mu?

1- Evet 2- Hayir

5. “Psikobiyotik” kavraminin ne oldugunu biliyor musunuz?

1. Evet 2.Hayir

6. Psikobiyotik (probiyotik) iceren besinleri tiiketiyor musunuz?

1. () Evet tiiketiyorum

2. () Hayir tiiketmiyorum

Cevabimiz Evet, ise 7-20 numarah sorular cevaplayimz. Hayr, ise 18-20.
Sorulari cevaplayimz.

7. Psikobiyotik (probiyotik) besin tiiketme nedenleriniz nelerdir?

1. Sindirim sistemime iyi geldigini diigiiniiyorum

2. Kansere kars1 koruyucu oldugunu diisiiniiyorum.

3. Bagisiklik sistemini giiglendirdigini diistiniiyorum

4. Ruh halimi olumlu yonde etkiledigini diigiiniiyorum

5. Lezzetli buluyorum

8. Psikobiyotik (probiyotik) besinleri nereden duydunuz?
1. Uzman (Doktor veya diyetisyen)

2. Arkadas, tanidik , aile vb.

3. Reklamlar ( Gazete, dergi, televizyon)

4. Egitim, konferans, bilimsel toplanti
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5. Eczane ve satis noktalari

6. Internet

9. Psikobiyotik (probiyotik) toz ya da tablet igeren iiriin kullaniyor musunuz?

1.Evet 2. Hayir

10. Televizyon, radyo, gazete ve reklamlar psikobiyotik (probiyotik) besin

tiikketiminizi nasil etkiliyor?

1. Olumlu 2. Olumsuz 3. Etkilemiyor

11. Psikobiyotik (probiyotik) besin satin alirken dikkat ettiginiz kriter ya da kriterler

nelerdir?

1. Fiyat 2. Marka 3. Besin etiketi i¢erigi 4. Gorliniis

12. Psikobiyotik (probiyotik) iiriin tiiketim sikliginiz nedir?

1. Giinde 1 kez
2.Giinde 2-3 kez
3. Haftada 1 kez
4. Ayda 1-3 kez
5. Nadiren

13. Asagidaki hastaliklardan sizde olani isaretleyiniz.
1.
. Diyare (Ishal)
. Alerji

O 00 3 N »n B~ W N

Kabizlik

. Laktoz intolerans1

. Inflamatuvar barsak hastaliklar
. Yiksek kolesterol

. Urogenital enfeksiyonlar

. Irritable barsak sendromu

. Helicobacter pylori enfeksiyonu

10. Akut pankreatit
11.Diger ...............
12.Higbiri
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14. Psikobiyotik (probiyotik) besin tiikketmek bu hastaliklarinizda fayda sagladi mi1?
1. Evet 2.Hayir

15.Asagidaki psikolojik durumlardan sizde bulunani isaretleyiniz.
1.Depresyon

2.Kayg1 bozuklugu

3.Bipolar bozukluk

4.Anksiyete (Kaygt bozuklugu)

5.Sizofreni

6.Tiikenmislik sendromu

7.Higbiri

16. Psikobiyotik (probiyotik) besin tiikketmek bu durumlarda fayda sagladi mi?
1. Evet 2.Hayir

17. Psikobiyotik (probiyotik) besinleri tilketmeleri i¢in ¢gevrenize dnerir misiniz?

1.Evet 2. Hayir

18. Asagidaki besinleri tiiketim sikliginiza gore isaretleyiniz.

1 2-3 2 kez Giinde 1
1 kez kez

BESINLER | Giinde | Giinde | Haftada 15 Ayda | Tiiketmem | Miktar

KEFIR

YOGURT

AYRAN

TARHAN
A

TURSU

SALGAM

NAR
EKSIiSi

SIRKE
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BOZA

19. Asagidaki besinlerden herhangi birisini kullantyor musunuz ?

Besinler Evet Hayr Kim Onerdi? Kullanim
Sikhg1?

Probiyotikli

Yogurt

Probiyotikli Siit

Kefir

20. Psikobiyotik (probiyotik) besinleri tiiketmiyorsaniz nedenleriniz nelerdir?
1. Ne oldugunu bilmiyorum
2. Dogal bulmuyorum
3. Thtiyag duymuyorum
4. Pahal1 buluyorum

5. Lezzetsiz buluyorum



EK-2 Rosenberg Benlik Saygisi Ol¢egi

D-1

MADDE 1

1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.

a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

2. Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diisiiniiyorum.

a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

3. Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gorme egilimindeyim.

a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

MADDE 2

4. Ben de diger insanlarin bir¢ogunun yapabildigi kadar birseyler yapabilirim.
a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

5. Kendimde gurur duyacak fazla birsey bulamiyorum.

a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

MADDE 3
6. Kendime kars1 olumlu bir tutum i¢indeyim.

a. COK DOGRU b. DOGRU ¢. YANLIS d. COK YANLIS

MADDE 4
7. Genel olarak kendimden memnunum.

a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

MADDE 5
8. Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.
a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

MADDE 6

9. Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigini diisiiniiyorum.

a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

10. Bazen kendimin hi¢ de yeterli bir insan olmadigimi diisiiniiyorum.

a. COK DOGRU b. DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS
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EK-3 Beden Algis1 Olgegi

Cok
Begeniyoru

m

Olduke¢a

Begeniyorum

Kararsizi

m

Pek
Begenmiyo

rum

Hic
Begenmiyor

um

1. Saglarim
2.
Yiiziimiin
rengi

3. Istahim
4. Ellerim
5.
Viicudumd
aki kil
dagilimi

6. Burnum
7. Fiziksel
glicim

8. Idrar —
disk1
diizenim
9. Kas
kuvvetim
10. Belim
11. Enerji
diizeyim
12. Sirtim
13.
Kulaklarim
14. Yasim
15. Cenem
16. Viicut
yapim

17.

Profilim
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18. Boyum
19.Duyular
1min
keskinligi
20. Agriya
dayaniklilig
m
21.0muzlar
1min
genisligi
22.
Kollarim
23.
Gogilislerim
24,
Gozlerimin
sekli

25.
Sindirim
sistemim
26.
Kalgalarim
27.
Hastaliga
direncim
28.
Bacaklarim
29.
Disglerimin
sekli

30. Cinsel
glicim

31.
Ayaklarim
32. Uyku

diizenim
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33. Sesim
34.
Sagligim
35. Cinsel
faaliyetleri
m 36.
Dizlerim
37.
Viicudumu
n durus
sekli

38.
Yiiziimiin
sekli

39. Kilom
40. Cinsel

organlarim

72



EK-3 Etik Kurul Onay
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Etik Kurul Onay1 (devam)
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