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GIRIS

Anksiyete patolojik veya patolojik olmayan bii-
tiin sartlarda yasanabilen bir deneyimdir. Teh-
dit eden, o6diillendiren veya gelistiren anksiyete,
cevresel veya fiziksel bir degisiklige verilen cevap
olarak ele alinir (1). Anksiyete bozukluklarinin
etiyopatogenezinde; beslenme, immiin sistem,
inflamasyon, mikrobiyota-bagirsak-beyin ekseni,
oksidatif stress gibi cevresel degisikliklerden et-
kilenen faktérlerin rol oynadig: diisiniilmektedir
ve psikofarmakolojik miidahale disinda degistire-
lebilir bir faktor olan beslenme miidahaleleri ile
saglanan iyilik durumlari, ginimiizde psikiyat-
rik bozukluklar-beslenme arasindaki bu konuya
odaklanmaya neden olmugstur. Biz de yazimizda
en yaygin psikiyatrik bozukluklardan biri olan
anksiyete bozukluklarinin beslenmeyle iligkisine
dair en son yapilan ¢alismalardan derledigimiz
literatiir bilgilerini paylastik.

Anksiyete

Anksiyete; nedeni bilinmeyen, belirsiz, korku,
kaygi, sikinti, kétii bir sey olacakmis endisesi ile
yasanan, yasami tehdit eden ya da tehdit seklinde
algilanan bir gesit alarm duygusu olarak tanim-
lanmaktadir (2). Normal anksiyete bir korunma
sistemi olup organizmayi tehdit eden bir olayin
varhiginda kagma veya olay ile savagmayi saglar-
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ken ortada tehlike olusturacak bir durum yokken
de ortaya cikip uzun siiriiyor ve sonlandirilami-
yorsa anormal kabul edilip anksiyete bozuklugu
olarak tanimlanmaktadir (3).

Anksiyete bozukluklary; panik bozukluk (PB),
yaygin anksiyete bozuklugu (YAB), posttravma-
tik stres bozuklugu (PTSB), fobik bozukluklar ve
benzer tablolari kapsayan heterojen bir gruptur.

Anksiyete bozukluklari, kisinin hayat kalitesi-
nin yani sira toplum sagligini da ciddi boyutlarda
tehdit eden psikiyatrik hastaliklardir. Toplumun
yaklasik %10’u anksiyete bozuklugu teshisi al-
maktadir. Anksiyete bozukluklarinin tedavisi i¢in
harcanan, toplam saglik giderlerinin %5’ini, ruh
sagligina harcanan toplam giderlerin de ortalama
%30'unu meydana getirmektedir. Bu ekonomik
giderin dokiimii yapildiginda, ekonomik zararin
%23’ dogrudan gider olarak nitelenen hekim,
ilag, hastane bakimi iicretlerinden meydana ge-
lirken, %77’si dolayl1 giderler olarak kabul edilen
tiretkenlik ve isgiicli kaybina bagl giderler olarak
degerlendirilmektedir (1).

Beslenme

Beslenme; sagligin korunmasi, biiytime, ge-
lisme ve yasam kalitesinin artirilmasi amacryla
gereken besinlerin yeterli 6l¢li ve gereken za-
manda uygun bir sekilde viicuda alinmasidir.
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piiler icecektir. Theanine tiiketimi, bir¢ok hastalik
i¢in saglik yararlar1 ve tibbi potansiyel ortaya koy-
maktadir. Theanine, fareler ve insanlar tizerinde
mitkemmel bir stres diigiiriicii etki gosterir.

Yesil ¢ayin (matcha) yiiksek theanine igerigi
nedeniyle stresi azaltan bir etkiye sahip olmasi
beklenir, ancak bu bilimsel olarak kanitlanmamais-
tir. Yapilan birtakim ¢alismalar, yesil ¢ay bilesen-
lerinin miktarlar1 ve oranlarindaki farkliliklarin,
stres azaltma etkisinin verimliligini etkiledigini
gostermistir. Bu nedenle, igerigi 6l¢ciilen kafein
ve amino asitleri igeren yesil ¢ayin stres azaltici
etkisi, bir hayvan (fare) deneyinde degerlendi-
rilmis ve stresli farelerde adrenal hipertrofinin
baskilandig1 gozlemlenmistir. Bastirilmis adrenal
hipertrofi ile yesil ¢ay bilesenlerinin miktarlar:
veya oranlari arasindaki iligki incelenmistir. Stres
reaksiyonu olan kayg: test-yesil ¢cay grubunda
plasebo grubuna gore anlamli derecede diisitk
bulunmustur (37).

Kafein

Kafein (1,3,7-trimetilksantin), diinyada en
yaygin kullanilan iceceklerden biridir ve tiiketim
i¢in bir¢ok ortam da mevcuttur. Kafeinin farma-
kokinetigi ve farmakodinamigi iyi calisilmistir.
Kafein ieren igeceklerin yaygin olarak tiiketilme-
siile, bu igeceklerin sagliga etkileri arastirmacilar
icin ozellikle ilgi cekicidir. Ornegin, kahvenin
kronik tiiketimi biligsel performans ve kardiyo-
vaskiiler saglik ile iliskilendirilmistir. Kafein ge-
nellikle iyi tolere edilirken, bazi kisiler titketim-
den sonra ankiyete sikayetlerini bildirmislerdir.

Aragtirmalar, ADORA2A ve CYPIA2 genle-
rindeki degisikliklerin , bazi kisilerde kafeinin
anksiyojenik etkisine yonelik potansiyel bir agik-
lama olarak etkisini aragtirmigtir.

Yapilan bir arastirmada ADORA2A geninde-
ki degisikliklerin kafeinin anksiyojenik etkisi ile
iligkili olduguna dair gii¢lii kanitlar bulunmus-
tur. Ozellikle, ADORA2A TT genotipine sahip
olan hassas kadinlarin, kafein tiiketimini takiben
endise yasamaya egilimli olabilecegini bildiril-
mistir. [lging bir sekilde, bagka bir ¢calisma, ADO-

RA2A TTYye sahip deneklerde, kafein ile kendi
kendine bildirilen anksiyetenin belirgin olma-
digin1 gostermistir. Dolayisiyla, mevcut kanitlar,
alistlmis kullanimin, segilen genetik ¢esitlilikten
bagimsiz olarak, kafeinin anksiyojenik sonuglari-
na tolerans gosterebilecegini gostermektedir (38).

Sonug olarak; anksiyete bozukluklari i¢in yay-
gin farmasotik anksiyolitik tedaviler yan etkiler
ve bazen de etkisizlik ile karakterize oldugundan
kaygi semptomlarini hafifletmek i¢in yeni etkili
tedavilerin tanimlanmasina ihtiya¢ duyulmakta-
dir ve besin miidahaleleri etiyopatognezi etkiliyor
gibi goriindiigiinden bu alandaki ¢alismalar teda-
vi ve 6nleme agisindan gelecege 151k tutacaktir.
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