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OZET

Anksiyete bozukluklari, yliksek prevalansi ve bireylerin yasam kalitesi iizerindeki olumsuz etkileri
nedeniyle 6nemli bir halk saglig1 sorunudur. Literatiirde, anksiyetenin bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve
gastrointestinal semptomlarla yakindan iligkili oldugu; yiiksek anksiyete diizeylerinin Akdeniz diyetine
diisiik uyumla ve gastrointestinal semptomlarda artigla baglantili oldugu vurgulanmaktadir. Bu ¢aligma,
yetigkin bireylerde anksiyete diizeyi, Akdeniz diyetine uyum ve gastrointestinal semptomlar arasindaki
iliskiyi incelemeyi amaclamaktadir. Bu ¢aligma, kesitsel aragtirma deseni ile yiiriitiilmiis olup 1865 yas
araliginda goniillii olarak katilan 517 yetigskin bireyden olusan 6rneklem iizerinde gergeklestirilmistir.
Veriler, sosyodemografik dzelliklerin yani sira Beck Anksiyete Olgegi (BAO), Akdeniz Diyetine Baglilik
Olgegi (MEDAS) ve Gastrointestinal Semptom Derecelendirme Olgegi (GSDO) kullanilarak toplanmistir.
Anketler, ¢evrim i¢i anket uygulama araglari ile uygulanmistir. Caligmaya %59,2’si kadm, %40,8’1 erkek
olmak iizere toplam 517 kisi katilmistir. Katilimcilarin, MEDAS ortalamas: 5,6+0,45, BAO ortalamasi
8,8+1,54, GSDO ortalamas1 12,2+2,68 olarak hesaplanmistir. Pearson korelasyon analizlerinde, MEDAS
skorunun anksiyete (p>0,05) ve toplam GSDO puan1 (p>0,05) ile anlamli bir iligki gdstermedigini ortaya
konulmustur. Anksiyete skorunun GSDO toplam puant ile orta diizeyde ve pozitif yonde anlamli bir iliski
gosterdigi belirlenmistir (p<0,001). Ayrica, anksiyete diizeyi, GSDO’niin alt basliklar1 ile de pozitif ve
istatistiksel olarak anlamli iliskiler gostermistir (p<0,001). Bu ¢alismada, anksiyete ile Akdeniz diyetine
uyum arasinda anlamli bir iligki saptanmamasi, literatiirde bu iki degisken arasinda iliski bildiren birgok
calismayla farklilik gostermektedir; buna karsin anksiyete diizeylerinin gastrointestinal semptomlarla
anlaml bigimde iligkili bulunmasi, 6nceki aragtirma bulgulariyla uyumlu sonuglar ortaya koymaktadir. Bu
sonuglar, anksiyetenin gastrointestinal semptomlarla yakin iligki i¢inde oldugunu, Akdeniz diyetine
uyumun ise bu semptomlarin hafifletilmesinde koruyucu bir rol oynayabilecegini gdstermektedir. Bu
dogrultuda, beslenme aligkanliklarini ve psikolojik iyi olusu birlikte ele alan biitiinciil miidahale
programlarinin gelistirilmesi ve etkinliginin ileri calismalarda degerlendirilmesi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Anksiyete, Akdeniz diyeti, gastrointestinal semptomlar.

SUMMARY

Anxiety disorders constitute an important public health problem due to their high prevalence
and detrimental effects on quality of life. Previous research suggests that anxiety is closely associated
with dietary patterns and gastrointestinal symptoms, with higher anxiety levels often linked to poorer
diet quality and increased gastrointestinal complaints.This study aimed to examine the relationship
between anxiety levels, adherence to the Mediterranean diet, and gastrointestinal symptoms in
adults. This cross-sectional study was conducted with 517 adult volunteers aged 1865 years. Data
were collected using the Beck Anxiety Inventory (BAI), the Mediterranean Diet Adherence Scale
(MEDAS), and the Gastrointestinal Symptom Rating Scale (GSRS), along with a sociodemographic
questionnaire. All data were obtained via online surveys. Of the participants, 59.2% were female and
40.8% were male. The mean MEDAS score was 5.6+0.45, indicating low-to-moderate adherence to
the Mediterranean diet. The mean BAI score was 8.8+1.54, corresponding to mild anxiety levels,
while the mean GSRS score was 12.2+2.68. Pearson correlation analysis showed no significant
association between MEDAS scores and anxiety or total gastrointestinal symptom scores (p>0.05).
In contrast, anxiety scores were moderately and positively correlated with total GSRS scores
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(p<0.001) and showed significant positive associations with all GSRS subdomains (p<0.001).
Although the absence of a significant relationship between anxiety and Mediterranean diet adherence
differs from some findings in the literature, the strong association between anxiety and
gastrointestinal symptoms is consistent with previous studies. The findings suggest that anxiety is
closely related to gastrointestinal symptoms and that adherence to the Mediterranean diet may have
a protective role in mitigating these symptoms. Future studies should focus on integrated intervention
programs targeting both dietary habits and psychological well-being.

Keywords: Anxiety, Mediterranean diet, gastrointestinal symptoms
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GIRIS

Anksiyete, gelecekte ortaya ¢ikmasi olasi bir
tehdide karsi gelistirilen duygusal ve bilissel
tepkiler biitiinii olarak tanimlanmaktadir.
Anksiyete bozuklugu ise genel anlamda asiri
korku ve endise ile tetiklenen davranis
bozukluklarmi ifade etmektedir (Amerikan
Psikiyatri Birligi, 2013). Anksiyete
bozukluklari, yasam boyu goriilme oram
%20 nin iizerinde olan ve en yaygin karsilasilan
ruhsal sorunlar arasinda kabul edilmektedir
(Meier ve Deckert, 2019).

Beslenme durumu, anksiyete
bozukluklarmin ortaya ¢ikist ve semptomlarin
siddeti iizerinde belirleyici bir etken olarak
goriilmektedir. Beslenme; inflamasyon, beyin
plastisitesi, stres yanit1 ve oksidatif stres gibi
biyolojik stirecleri diizenleyerek  bu
bozukluklarim  fizyopatolojik  temellerine
katkida bulunabilmektedir (Jacka ve ark.,
2010). Felger (2018) tarafindan yapilan bir
derlemede, diyet, egzersiz ve viicut agirligi gibi
cesitli faktorlerin neden oldugu inflamasyonun;
beynin amigdala, insula, medial prefrontal
korteks ve anterior singulat korteks gibi
bolgelerini etkileyerek anksiyete
bozukluklarmin gelisimine katki
saglayabilecegi belirtilmistir.

Beslenme aligkanliklarinin ~ bireyin  ruh
saghgl lizerinde dogrudan etkili olabilecegi;
ozellikle dengeli ve besleyici igeriklere sahip
beslenme modellerine uyumun anksiyete
semptomlarinin azaltilmasinda koruyucu bir rol
oynayabilecegi literatiirde siklikla
vurgulanmaktadir. Nitekim birgok ¢alisma,
sebze ve meyve tiketimi ile omega-3 yag
asitleri ve bazi vitamin ve minerallerin yeterli
diizeyde alimimin anksiyete semptomlarinin
siddetini ve yayginligini azaltabilecegini ortaya
koymaktadir (McMartin ve ark., 2013; Kiecolt
Glaser ve ark. 2011; Kris-Etherton ve ark.,
2021). Anksiyete bozuklugu ile beslenme
arasindaki iligkiyi inceleyen bir derleme
calismasinda, gozlemsel arastirmalarin sebze,

meyve, baklagiller ve tam tahillarin yiiksek
diizeyde tiiketiminin daha diigiik anksiyete
seviyeleriyle iliskili oldugunu ortaya koydugu
bildirilmistir. Ayni1 ¢aligmada, narenciye
meyveleri, {iziim, orman meyveleri, nar ve
rezene gibi besinlerin anksiyete semptomlarini
azaltmada etkili olabilecegi saptanmigtir
(Aucoin ve ark., 2021). Omega-3 yag asitlerinin
anksiyete ve inflamasyon tiizerindeki etkisini
inceleyen plasebo kontrollii bir ¢aligmada, tip
ogrencilerine 2085 mg eikozapentaenoik asit
(EPA) ve 348 mg dokozahekzaenoik asit
(DHA) igeren takviyeler verilmis; takviye alan
grupta omega-6/omega-3 oraninin azaldig1 ve
buna paralel olarak anksiyete skorlarinin
diistiigii gozlemlenmistir (Kiecolt-Glaser ve
ark., 2011). Ayrica magnezyum, ¢inko ve bazi
vitaminlerin (B grubu vitaminleri, C ve E
vitamini) yani sira multivitamin-mineral
takviyelerinin de anksiyete bozukluklarinin
onlenmesi ve tedavisinde yararli olabilecegine
dair kanitlar bulunmaktadir (Kris-Etherton ve
ark., 2021). Chang ve arkadaslar1 (2019)
tarafindan yiiriitiilen bir calismada,
multivitamin ve mineral takviyesinin geng
yetigkinlerde anksiyete semptomlarini anlamli
diizeyde
modelleri iizerinde yapilan calismalarda da

azaltign  gosterilmistir.  Hayvan
¢inko, magnezyum, mangan ve selenyum
takviyelerinin anksiyete semptomlarini
azaltabilecegi rapor edilmistir (Aucoin ve ark.
2021). Aym sekilde, C ve E vitaminlerinin
semptomlarin siddetini azalttig1 ifade edilmistir
(Aucoin ve ark. 2021). Ote yandan, bazi
gozlemsel ¢aligmalarda yiiksek diizeyde bakir
ve sodyum aliminin anksiyete semptomlarini
artirabilecegi belirtilmistir. (Aucoin ve ark.,
2021). D vitamini takviyeleri ile ilgili yapilan
aragtirmalar da anksiyete semptomlar1 iizerinde
olumlu sonuglar gdstermektedir. Yaygin
anksiyete bozuklugu ve D vitamini eksikligi
olan bireylere li¢ ay boyunca haftada bir kez
50.000 IU D vitamini verilmesi sonucunda,
serotonin diizeylerinde artis ve anksiyete

skorlarinda diisiis gozlemlenmistir (Eid ve ark.,
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2019). Ote yandan, koruyucu nitelikteki bu
besin Ogelerinin aksine, islenmis gidalarca
zengin Bati tarzi beslenme aligkanliklarinin
anksiyete semptomlarinin siddetini
artirabilecegi ortaya konmustur. Diyet kalitesi
ile anksiyete bozuklugu arasindaki iliskiyi
inceleyen c¢aligmalarda, islenmis besinlerin
yogun oldugu Bati tipi beslenmenin daha
yiiksek anksiyete diizeyleriyle iligkili oldugu
bildirilmektedir (Jacka ve ark., 2010).

Anksiyete ile gastrointestinal semptomlar
arasindaki iligkiye de literatiirde sikg¢a yer
verilmektedir. Cantarero-Prieto ve Moreno-
Mencia (2022) tarafindan yiriitiilen bir
caligmada,  gastrointestinal ~ semptomlarin
varliginin depresyon ve anksiyete riskinde
artisla  iligkili oldugu bildirilmistir. Bu
caligmada, gastrointestinal semptomlara sahip
bireylerin %17,9’una anksiyete bozuklugu
tanist kondugu ifade edilmistir. Benzer sekilde,
fonksiyonel dispepsi hastalarinda yapilan bir
aragtirmada, anksiyete diizeyindeki artis ile
gastrointestinal semptomlarin goriilme sikligi
arasinda anlamli ve giicli bir iliski oldugu
ortaya konmustur (Govindasamy ve ark., 2025).
[rritabl bagirsak sendromu ile anksiyete
bozukluklart arasindaki iligkiyi inceleyen
caligmalar da bu bulgular1 desteklemekte; bu iki
durumun siklikla birlikte goriildiigii ve birbirini
karsilikli  olarak olumsuz etkileyebilecegi
belirtilmektedir. Irritabl bagirsak sendromu
tanist olan bireylerde anksiyete bozuklugu
prevalansinin %39 diizeyinde oldugu rapor
edilmistir (Zamani ve ark., 2019).

Akdeniz diyeti, ilk olarak 1960’11 yillarda
Ancel Keys tarafindan, doymus yag orani diisiik
ve bitkisel kaynakli yaglardan zengin bir
beslenme modeli olarak tamimlanmistir. Bu
beslenme bi¢imi; basta soguk sikim zeytinyagi
olmak {izere, yesil yaprakli sebzeler dahil cesitli
sebze ve meyveler, tam tahillar, kuruyemigler
ve baklagillerin yiiksek oranda tiiketimini one
cikarirken; balik, et {iriinleri, siit ve siit tirtinleri
ile kirmiz1 sarabin orta diizeyde, yumurta ve
tathilarin ise sinirli miktarda tiiketilmesiyle
karakterize edilmektedir (Davis ve ark., 2015).

Literatiirdeki bir¢ok ¢alisma, Akdeniz diyetinin
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, metabolik
sendrom, obezite, kanser ve bilissel bozukluklar
gibi cesitli kronik hastaliklarin 6nlenmesinde ve
yasam sliresinin uzatilmasinda etkili oldugunu
gostermektedir (Guasch-Ferré ve Willett, 2021;
Dominguez ve ark., 2021). Bunun yani sira,
Akdeniz diyetinin ruh saghg {izerindeki
etkilerini inceleyen arastirmalar, diyete diisiik
diizeyde uyumun depresyon, anksiyete ve stres
riskini artirabilecegini ortaya koymaktadir
(Dinu ve ark., 2022). Akdeniz diyetine uyum ile
anksiyete semptomlarn arasindaki iliskiyi ele
alan calismalar da benzer sonuclar sunmakta;
diyet uyumu arttik¢a anksiyete semptomlarinin
azaldigi, oOzellikle yaglhh  tohumlar ve
baklagillerin tiikketiminin artmasinin ve sekerli
igeceklerin azaltilmasinin daha diisiik anksiyete
diizeyi ile iligkili oldugu bildirilmektedir
(Allcock ve ark., 2024). Ayrica, Akdeniz
diyetine yiiksek diizeyde uyum gosteren
bireylerde anksiyete riskinin %39 oraninda
daha diisiik oldugu ve bu uyumun genel
psikolojik iyilik hali ile pozitif yonde iliskili
oldugu saptanmistir (Sadeghi ve ark., 2021).

Akdeniz  diyeti ile  gastrointestinal
semptomlar arasindaki iligkiyi inceleyen
arastirmalar, bu  beslenme  modelinin

gastrointestinal yakinmalarin  azaltilmasiyla
iligkili olabilecegini gostermektedir.
Fonksiyonel gastrointestinal hastaliklar
iizerinde yapilan bir ¢aligmada, Akdeniz diyeti
uygulamasi sonrasinda sigkinlik ve karin agrisi
gibi semptomlarda azalma gozlenmis; en
belirgin iyilesmenin diyare iizerinde oldugu
bildirilmistir. Ayrica, mide bulantis1 ve karin
agris1 gibi diger gastrointestinal yakinmalarda
da iyilesme saglanmistir (Garicano ve ark.,
2024). Irritabl bagirsak sendromu tamsi olan
bireyleri kapsayan bir baska caligmada ise,
Akdeniz diyeti
gastrointestinal semptomlarin daha diisiik
diizeyde oldugu ve oOzellikle karin agrisi ile
siskinlik sikayetlerinde azalma saptandig1 ifade
edilmistir (Staudacher ve ark., 2024).
Literatiirde yer alan calismalar, anksiyete

uygulayan grupta
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diizeyi, Akdeniz  diyetine uyum = ve
gastrointestinal semptomlar arasinda anlaml
iliskiler bulundugunu goéstermektedir. Yiiksek
anksiyete diizeylerinin sagliksiz beslenme
aligkanliklart ~ ve  artan  gastrointestinal
semptomlarla iligkili oldugu; buna karsilik
Akdeniz diyetine yiliksek uyumun daha diisiik
anksiyete diizeyleri ve daha az gastrointestinal
yakimalarla iliskili oldugu bildirilmektedir.
Bununla birlikte, bu ii¢ degiskenin aym
orneklemde ve biitiinciil bir yaklagimla birlikte
ele alindigi caligmalarm smirli  oldugu
gorilmektedir. Bu nedenle mevcut ¢alisma, s6z
konusu degiskenler arasindaki iligkileri es
zamanli olarak inceleyerek literatiirdeki bu
boslugu doldurmay1 ve beslenme, ruh sagligi ile
gastrointestinal saglik arasindaki etkilesime

yonelik kanmita dayali katkilar  sunmay1
amaclamaktadir.
Amag

Bu aragtirma, yetiskin bireylerde anksiyete
diizeyi ile Akdeniz diyetine uyum ve
gastrointestinal semptomlar arasindaki iligkinin
incelenmesini amaglamaktadir. Bu dogrultuda
aragtirmanin hipotezleri asagida sunulmustur:
H1: Anksiyete diizeyi arttikca Akdeniz diyetine
uyum azalmaktadir.

H2: Anksiyete diizeyi arttikca gastrointestinal
semptomlarin siddeti artmaktadir.

GEREC ve YONTEM

Arastirmanin Tasarimi

Bu c¢alisma, kesitsel arastirma deseni
kullanilarak Tiirkiye genelinde yiiriitiilmiigtiir.
Caligmada, belirli bir zaman diliminde yetigkin
bireylerin anksiyete diizeyleri, Akdeniz diyetine
uyumlart ve gastrointestinal semptomlart
arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirma ¢evrimici olarak gergeklestirilmis
olup, anket formlar1 Instagram ve WhatsApp
gibi sosyal medya platformlar1 {izerinden
paylasilmis ve katilimcilara bu dijital kanallar
araciligiyla ulasilmistir. Orneklem, kar topu
ornekleme yontemi ile olusturulmustur. Anket

yanitlar1 Subat 2025 ile Temmuz 2025 tarihleri
arasinda toplanmustir.

Orneklem

Caligmada oOrneklem sayisini belirlemek
amaciyla G*Power 3.1.9 analizi uygulanmis,
giiven diizeyi %95 ve giliven araligt %S5
belirlenerek rastgele segilim ile minimum 235
kisilik bir o6rneklem hedeflenmistir. Bu
dogrultuda, aragtirmanin istatistiksel giiciinii ve
giivenilirligini artirmak amaciyla 6rneklem
bliylikligi hedef sayinin iizerine ¢ikarilmis ve
calisma toplam 517 katilimet ile yiiriitiilmiistiir.
Katilim siireci tamamen gonilliilik esasina
dayal1 olup, ¢alismaya dahil edilen bireylerden
bilgilendirilmis onam alinmustir. Bu
aragtirmanin 6rneklemini olusturacak bireylerin
seciminde belirli dahil edilme kriterleri
uygulanmigtir. Caligmaya yalmzca 1865 yas
araliginda olan, kadin veya erkek yetiskin
bireyler dahil edilmistir. Katilimcilarin Tiirkce
okuyup anlama yeterliligine sahip olmalari,
cevrim i¢i anket formunu goniilli olarak ve
eksiksiz sekilde doldurmalar1 sarti aranmistir.
Caligmadan diglanma kriterleri kapsaminda,
oncelikle 18 yas alt1 ve 65 yas {istii bireyler
aragtrma kapsamina almmamistir. Ayrica,
anket formundaki sorular1 eksik yanitlayan ya
da wveri setinde tutarsizlik tespit edilen
katilimeilar analiz dig1 birakilmigtir.

Veri Toplama Araclari
Bu galigmada veriler dort form tizerinde
toplanmustir. {1k form 20 sorudan olusmaktadir.
Bu formda bireylerin yas, cinsiyet, egitim
durumu, meslek, boy uzunlugu, viicut agirlhigs,
alkol ve sigara kullanimi, fiziksel aktivite
durumu, uyku diizeni, kronik hastaliklari,
kullandiklar1 ilaglar sorgulanmistir. Diger
formlar ise; Beck Anksiyete Olcegi, Akdeniz
Diyeti Baglilk Olgegi ve Gastrointestinal
Semptom Olgegi’dir.
Calismada kullanilan anket formlari, Google
Formlar aracilifiyla hazirlanarak katilimcilara
¢evrimigi ortamda uygulanmistir.
Beck Anksiyete Olcegi (BAO); anksiyeteyi

Derecelendirme
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depresyondan ayirt etmek ve anksiyete siddetini
Olemek icin gelistirilen 21 soruluk bir 6z
degerlendirme anketidir (Beck ve ark., 1988).
Bu 6lcekte bireyler her bir semptom igin gegen
hafta boyunca ne kadar rahatsizlik duyduklarini
degerlendirirler. Toplam skor 0-63 puan
arasinda degismektedir. Olcegin Tiirk¢eye
uyarlanmast Ulusoy ve arkadaslar1 (1998)
tarafindan  yapilmistir. Skorun 0-7 puan
arasinda olmas1 minimal anksiyete, 8-15 puan
arasinda olmasi hafif anksiyete, 16-25 puan
arasinda olmasi orta diizeyde anksiyete, 26-63
puan arasinda olmasi siddetli anksiyete olarak
degerlendirilmektedir (Maust ve ark., 2012).
Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegi
(Mediterranean Diet Adherence Screener,
MEDAS); 14 sorudan olusan bir anket
araciliiyla bireylerin Akdeniz diyeti ile uyum
degerlendiren,  Schroder ve
arkadasglart  (2011) tarafindan gecerliligi
gosterilmis  bir Olgektir. Anket, hastalarin

diizeylerini

yemeklerde kullandiklar1 temel yag ftiiri,
glinlik zeytinyagi tiikketimi, meyve ve sebze
porsiyonlari, margarin, tereyagi ve kirmizi et
titketimi, haftalik sarap, bakliyat, balik ve deniz
iiriinleri, ¢erez, kabuklu yemis, tatli, zeytinyagh
domates sosu tiiketimi ile beyaz etin kirmizi ete
oranla tercih edilme sikligina dair sorulari
icermektedir. Her bir soru, tiikketim miktarina
bagl olarak 1 ya da 0 puanla degerlendirilir ve
toplam puan hesaplanir. Olcekten elde edilen
puanin 5 puan ve altinda olmasi Akdeniz
diyetine diisik uyumu, 6-9 arasi puan orta
uyumu, 10 puan ve iizerinde olmasi ise yiiksek
uyumu ifade etmektedir (Martinez-Gonzalez ve
ark., 2012). Anketin Tirkceye uyarlanmasi ve
gegerlilik, giivenilirlik degerlendirmesi
Pehlivanoglu ve arkadaglar1 (2020) tarafindan
yapilmustir.

Gastrointestinal Semptom Derecelendirme
Olgegi (GSDO), bireyin son bir hafta icindeki
gastrointestinal semptomlarini degerlendiren 15
soruluk bir olgektir (Svedlund ve ark., 1988).
Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi Turan ve
arkadaglart  (2017) tarafindan yapilmstir.
Olgekte 11, 12 ve 14. sorular diyare; 6, 7, 8 ve

9. sorular hazimsizlik; 10, 13 ve 15. sorular
konstipasyon; 1, 4 ve 5. sorular karin agrist; 2
ve 3. sorular reflilyii 6lgmektedir. Yiiksek
skorlar daha siddetli semptomlarin varligini
gostermektedir.

Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar
ortaminda SPSS 22.0 istatistik programi
araciligiyla degerlendirilmistir. Arastirmaya
katilan calisanlarin tamimlayict 6zelliklerinin
belirlenmesinde frekans ve yiizde
analizlerinden, Olgegin incelenmesinde
ortalama ve standart sapma istatistiklerinden
faydalanilmistir. Bagimsiz gruplarda kategorik
degiskenlerin oranlar1 arasindaki farklar Ki-
Kare testi ile analiz edilmistir. Olgek
diizeylerini belirleyen boyutlar arasindaki

iligkiler ~pearson korelasyon araciligiyla
incelenmistir.
Etik

Calismaya baglamadan 6nce ¢aligmanin etik
kurul izini T.C. Istanbul Kent Universitesi
Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayin
Etigi Kurulu’'ndan 10.01.2025 tarihli E-
10420511-051-40425  karar
alimugtir.

numarasi ile

Arastirmanmin Simirhliklar:

Calismanin kesitsel tasarimda yiiriitiilmiis
olmasi, degiskenler arasindaki iligkilerin
belirlenmesini saglamasina kargin nedenselligin

ortaya  konmasma izin = vermemektedir.
Olgeklerin 0z-bildirimle uygulanmasi
yanitlayict  yanliligt  riskini  artirmakta,

katilimcilarin  sosyoekonomik ve demografik
cesitliliginin homojen olmamasi ise bulgularin
genellenebilirligini  sinirlamaktadir.  Ayrica,
diyet cesitliligi, enerji alimi, uyku, stres
yonetimi ve fiziksel aktivite gibi Onemli
degiskenlerin 6l¢iilmemis olmasi, anksiyete ve
gastrointestinal semptomlarin ¢ok boyutlu
yapisinin tam olarak degerlendirilmesini
giiclestirmektedir. Calismanin yalnizca belirli
bir zaman dilimini yansitmasi da bireylerin
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uzun doénemli davranis ve duygu durum
degisimleri hakkinda bilgi vermemektedir.

BULGULAR

Bu ¢alismada 6rneklem biiyiikligi, G Power
3.1.9 program1 kullanilarak belirlenmis ve

semptomlarimin izledigi

gOrilmiistiir.

(2,5+0,82)

Tablo 1. Bireylerin Tanimlayici Ozelliklere
Gore Dagilim

Toplam (n=517)

kiigiik etki bilyiikliigiinii temsil eden d = 0,23, O.zel¥ikler S Yo
%95 giic ve %5 hata payr i¢cin en az 235 Cinsiyet
Katil terli olacasi h 1 " Erkek 211 40,8
atihmeinin - yeterli o acagl ) esap a{lmlgl'r. Kadin 306 59.2
Ancak analizlerin daha giicli ve giivenilir Yas (yil)
olmas1 amaciyla bu say1 asilmis ve toplam 517 18-29 132 25.5
katilimecidan veri toplanmigtir. Katilimeilarin 30-39 225 435
tanmimlayici 6zelliklere gére dagilimi Tablo 1°de 40-49 114 22,1
sunulmustur. Katilimcilarin  %59,2°si kadin, 50-65 46 8,9
%40,8’1 erkektir ve yas ortalamasi 35,949,01 Me.deni Durum
(19-65 yas aralig1) olarak belirlenmistir. Evli 348 67,3
. Bekar 169 32,7
Katilimcilarin medeni durumlarina o
bakildizind bun biiviik bir bdliimiini Egitim Durumu
akrdiginda, - grubun - buyuk  Dif - bolumunu ilk ve Ortaokul Mezunu 14 2,7
(%67,3) evli bireyler olusturmaktadir. Egitim Lise Mezunu 109 211
diizeyi incelendiginde, katilimcilarin ¢ogunun Universite Mezunu 342 66,2
liniversite mezunu oldugu (%66,2) Lisansiistii Mezunu 52 10,1
goriilmektedir. Meslek dagiliminda ise o6zel Meslek
sektdr caliganlari %76,0 ile en genis paya Ozel Sektor Calisant 393 76,0
sahiptir. Bireylerin %45,6’s1 kronik hastaligi Serbest Meslek 44 8,5
- e C e e . Memur 27 5,2
oldugunu bildirmistir. Uyku saatlerinin diizenli Emekli 3 55
. . e mekli ,
oldugunu belirtenlerin oran %68,1°dir. Fiziksel e
e ) ) Issiz Calismiyor 32 6,2
aktivite durumuna bakildiginda, bireylerin Ogrenci 8 1.5
%55,5’1  diizenli  egzersiz  yapmadigin Kronik Hastahk
belirtmistir. Oykiisii
Aragtirmaya  katilan  bireylerin  Slgek Evet 236 45,6
puanlart incelendiginde, Akdeniz diyetine Hayir 281 4.4
uyum ortalamasinin 5,6+0,45 (0-14 aralig) Diizenli Uyku Durumu
oldugu ve bu puanin katilimeilarin diyete genel Evet 352 08,1
larak diisiik diizevd Ssterdisini Hayir 165 31,9
olarak dusuk—orta duzeyde uyum gF)ster 181n1 Diizenli Fiziksel
ortaya koydugu goriilmiistiir. Anksiyete puan Aktivite
ortalamast 8,8+1,54 (0-63 aralig1) olup, bu Haftada 150 dakikadan 137 6.5
deger katilimcilarin hafif diizeyde anksiyete az . ’
yasadigmi  gostermektedir.  Gastrointestinal Haftada 150 dakikadan 18.0
tomlarmn topl ise 12,2+2,68 (0-90 fazla ’
semptomlarin toplam puani ise 12,2+2,68 (0 Hayir 287 55.5

araligl) olarak hesaplanmigs ve katilimcilarin
hafif diizeyde gastrointestinal yakinmalar
bildirdigi anlagilmistir.

Alt boyutlar degerlendirildiginde, en yiiksek
ortalamanin hazimsizlik belirtilerinde

(4,0£0,25) oldugu, bunu kabizlik

Diyare semptomlar1 ise 1,0+£0,36 ile en
diisiik ortalamaya sahiptir. Bu bulgular,
katilimcilar arasinda ozellikle hazimsizlik ve
kabizlik sikayetlerinin daha yaygin oldugunu,
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diyarenin ise daha sinirl diizeyde goriildiglini
gostermektedir.

Bireylerin Akdeniz diyetine uyum, anksiyete
diizeyi ve gastrointestinal semptom puanlarinin
cinsiyete gore farklilasmasina iliskin bulgular
Tablo 2’de, dagilimlarin gorsel karsilastirmasi
ise Sekil 1°de gosterilmistir. Akdeniz diyeti
toplam puani kadinlarda (6,2+1,06), erkeklere
gore (4,6+0,95) anlamh diizeyde daha yiiksek
bulunmustur (t=-7,993; p <0,001; d=0,714).
Anksiyete  puan  ortalamast  kadinlarda
(9,3+0,97) erkeklerden (8,1+£0,99) daha yiiksek
olsa da bu fark istatistiksel anlam
tasimamaktadir (p = 0,109). Gastrointestinal
semptom puanlar1 i¢in de benzer bir durum
gozlenmis; kadinlar daha yiiksek puan bildirmis
olsa da fark anlamh diizeye ulagmamistir
(p=0,060). Alt boyutlar incelendiginde, karin
agrist ve refli puan ortalamalar1 agisindan
cinsiyetler =~ arasmmda anlamli  bir fark
bulunmamistir. Diyare ve hazimsizlik puanlar
da  benzer sekilde cinsiyete gore
degismemektedir (p>0,05). Buna karsin,
kabizlik puani kadinlarda (3,4+0,38) erkeklere
(1,3+0,34) gore anlamh diizeyde daha yiiksek
saptanmistir (t=-5,661; p <0,001; d=0,506). Bu
sonug, kabizlik semptomlarinin kadinlarda daha
yaygin oldugunu gostermektedir.

Tablo 2. Akdeniz Diyeti, Anksiyete ve
Gastrointestinal Semptom Puan Ortalamalariin
Cinsiyete Gore Farklilagma Durumu

Erkek Kadin

(@=211) (1=306)

XSS XSS t sd p a
Akdeniz Diyeti 462095 62£1,06 7993 515 <0,001 0714
Anksiyete 8,120,99 93£097 1,561 515 0,109 0,140
Gastrointestinal Semptom 11,241,86 129+156  -1818 515 0,060 0,162
Karin Agrist 2,0:0,63 245029 L1726 515 0,075 0156
Refli 270,49 22:042 1831 515 0068 0,166
Diyare 1,020,19 10016  -0177 515 0860 0,019
Hazimsizlk 390,68 3,8£041 0467 515 0641 0,044
Kabizlik 132034 34£038 5661 515 <0001 0,506
Bagimsiz Gruplar T-Testi; t,p: Anlamlilik. sd: Serbestlik Derecesi; Cohen(d): Etki Buyuklagn

Bireylerin tanimlayici 6zelliklere gore 6lgek
ortalamalarmin dagilimi Tablo 3’te verilmistir.
Bireylerin anksiyete puanlar1 incelendiginde,
yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmamakla birlikte (p=0,073),

50-65 yas araligindaki katilimcilarin daha
diisiik anksiyete puanlarina sahip oldugu
gorilmektedir. Uyku diizeninin anksiyete ile
iligkisi belirgin bir sekilde ortaya c¢ikmistir.
Diizenli uyku uyuyan bireylerde anksiyete
7,7£0,95 iken, uyku
diizensizligi yasayan katilimcilarda bu deger
11,1£1,12°ye  yiikselmis ve fark anlaml
bulunmustur (t=-4,469; p<0,001). Egzersiz
aliskanlig1 agisindan yapilan post-hoc analizler,
hi¢ egzersiz yapmayan bireylerin (9,6+0,87),
haftada 150 dakikanin {izerinde fiziksel aktivite
yapanlara (7,0£0,78) kiyasla daha yiiksek
oldugunu

puanit  ortalamasi

anksiyete  diizeylerine  sahip
gOstermistir. Akdeniz diyeti puan
ortalamalarinin ¢esitli tamimlayic1 ozelliklere
gore farklilasma durumuna bakildiginda,
bireylerin kronik hastalik varligi ve uyku
diizeni, Akdeniz diyetine uyum puanlarinda
anlamli bir farklilik olusturmamistir (p>0,05).
Ote yandan, diizenli fiziksel aktivitenin
Akdeniz diyeti puanlar {izerinde belirgin bir
etkisi oldugu goriilmiistiir (F=4,709; p=0,009).
Haftada 150 dakikadan fazla egzersiz yapan
katilimcilarin ortalama puanlarinin (6,2+0,24),
hi¢ egzersiz yapmayan bireylere (5,3+0,25)
kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu
post-hoc analizlerle dogrulanmistir. Bireylerin

gastrointestinal semptom puanlarinin
tanimlayici  Ozelliklere — gére  dagilima
incelendiginde, kronik hastaligit  bulunan

bireylerde toplam semptom puaninin anlaml
bicimde daha yiiksek oldugu goriilmistiir
(p=0,002). Bu artig, ozellikle refli (p<0,001),
hazimsizlik (p=0,043) ve kabizlik (p=0,004) alt
boyutlarinda  belirginlesmektedir.  Diizenli
fiziksel aktivite durumu incelendiginde ise,
egzersiz yapmayan katilimcilarin  toplam
gastrointestinal semptom puanlarmin (p=0,001)
yant1 sira karin agris1 (p=0,007), reflii (p=0,002)
ve kabizlik (p=0,001) puanlarinin da diizenli
egzersiz yapan bireylere gore anlamli Olgiide
daha yiiksek oldugu saptanmistir.

Bireylerin anksiyete diizeyleri ile Akdeniz
diyetine uyum kategorileri arasindaki iliski
Tablo 4’te degerlendirilmistir. Akdeniz diyeti
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gruplarma goére anksiyete diizeyi dagilimi
incelendiginde, gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (X2 =7,218; p =0,301).
Tablo 4. Akdeniz Diyeti Diizeyi Gruplarina

Tablo 3. Tanimlayici Ozelliklere Gore Gore Anksiyete Diizeylerinin Dagilimi
Anksiyete, Akdeniz Diyeti ve Gastrointestinal
Semptom Puan Ortalamalari - E g
Il
=
ﬁﬂ‘&%im@ﬁsﬁwQﬂw,ﬁﬁﬁmg_‘ - %
2 g 2
A @ 5 v - — g
s 3
58890088 a=l800gagax o w o o |3
Sl11333351308)3323;7138 ¢ 2 lg T2 8 = 2|4
Bl T e e o o 2 |E
= g |° §
elazaz. lea.aa- jage, . - SRR e
HEEEERE R R S S i
2233~ c|gd |ga S22z 2328 2|2
BB w[838s (582288, ¢ = a4 o o~ |O
ded e OGS T G T VIS T S
A &
: E
513887 4 o8R8 o o[B8 g o|8R T 5 &
. " El
) E| = g
Eﬂjjﬁ:sﬁjsegjgsﬁjﬂsgga £ 6 & %
B I P AR A Fi s A RS e
N o 8
7 s |2 E L
.ggm,m,m,mﬂ,mﬁ,mmmﬁ,agmzﬁqamgmg E‘;, é
iR 3IT53A02338 05858 o =
e e P, rAv [ S < R/
a o m
. |E
g |+ oo v e . w o+ ) O
L s bZ T R A A 7 u 7 u
39 v g Analiz sonuglar1, Akdeniz diyeti skorunun
= .
«lagze |48 |88 |sa& 9 anksiyete (r =-0,062; p>0,05) ve toplam
: 2 - - -
N . e g gastrointestinal semptom puami (r =-0,085;
Eli2 e gz N EEN = . C e e . e .
SlrmeERr  |EE |88 gg R 5 p>0,05) ile anlamli bir iligki gdstermedigini
Y 9
. e ortaya koymustur. Bununla birlikte, diyet
Bal L - 25 =g g |2 .
EE IR - Rl - “ g a2 skorunun karmn agrist (r =-0,115; p = 0,009),
: :k
2] .
reflii (r =-0,191; p<0,001) ve hazimsizlik (r =-

0,129; p = 0,003) ile diisik diizeyde fakat

Minimal anksi ik
inimal anksiyete orant disik uyum grubunda anlaml negatif iligkiler sergiledigi

%50,0, orta uyum grubunda %54,0 ve yiiksek

belirlenmistir. Bu bul Akdeni iyeti
uyum grubunda %74,1 olarak belirlenmis; hafif, crenmistt. Bu - bugl, deniz diyetine

. . . . . m arttikca bazi astrointestinal
orta ve siddetli anksiyete diizeyleri ise gruplar wi ¢ z ) gw .
.. . semptomlarin hafifleyebilecegine isaret
arasinda benzer bigimde dagilmistir. Bu bulgu,

) .. . ) etmektedir. Anksiyete skorunun gastrointestinal
Akdeniz diyetine uyum diizeyinin anksiyete y £

seviyeleri lizerinde anlamli bir etkisinin sem.p.t o "toplam patl ll.e (?rlta .duz'e':yde \ie

pozitif yonde anlamli bir iliski gosterdigi
belirlenmistir (r = 0,506; p<0,001). Ayrica
anksiyete diizeyi, karin agris1 (r = 0,474;
p<0,001), reflii (r = 0,348; p<0,001), diyare (r =
0,321; p<0,001), hazimsizhik (r = 0,452;
p<0,001) ve kabizlik (r = 0,206; p<0,001) ile de
pozitif ve istatistiksel olarak anlamli iligkiler

olmadigim gostermektedir.

Bireylerin anksiyete diizeyleri, Akdeniz
diyetine uyumlar1 ve gastrointestinal semptom
puanlar arasmdaki iliskiler Pearson korelasyon
analiziyle degerlendirilmistir (Tablo 5).

gostermistir.  Gastrointestinal semptom  alt
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boyutlari arasindaki korelasyonlara
bakildiginda, olduk¢a giiglii  iliskilerin
bulundugu gériilmektedir. Ozellikle, toplam
gastrointestinal semptom puaninin hazimsizlik
(r =0,850; p<0,001) ve karin agris1 (r = 0,748;
p<0,001) ile ¢ok yiiksek diizeyde pozitif yonde
iligkili oldugu saptanmistir. Reflii, hem toplam
semptom puani (r = 0,720; p<0,001) hem de
karm agris1 (r = 0,621; p<0,001) ile giicli bir
iligki gostermistir. Buna ek olarak, kabizlik ile
toplam semptom puani arasinda da yiiksek
diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (r =
0,653; p<0,001).

Tablo 5. Akdeniz Diyeti, Anksiyete ve
Gastrointestinal Semptom Puanlar1 Arasinda
Korelasyon Analizi

MEDAS Anksiyete GSDO KarmAgrii Refli  Diyare Hazmsizhk Kabiziik

T 1,000
MEDAS
p <0001
T 0,062 1,000
Anksiyete
p 015 <0001
T 0085 0506** 1,000
p 0052 <0001 <0001
TO01I5KF  0474%%  0,748%* 1,000
p 0009 <0001 <0001 <0,001
TO-0191%F  0348%*  0,720%% 0,621 1,000
p <0001 <0001  <0,001 <0,001 <0,001
T 0031 0321%  0441%x 0237+ 0071 1,000
p 0478 <0001 <0001 <0,001 0,105 <0001
TO-0,120%%  0452%%  0850%F  0586%F  0,594%F 0,304%* 1,000
p 0003 <0001 <0001 <0,001 <0001 <0001 <0001
0076 0206% 0653  0281%  0249%% 0078  0381%* 1,000

T
Kahizhk
p 008 <0001 <0001 <0001 <0001 0,078 <0,001 <0,001

#<0,05; **<0,01; Pearson Korelasyon Analizi; MEDAS: Akdeniz Diyeti Baghlik Olcegi (Mediterranean Diet
Adherence Screener); GSDO: Gastrointestinal Semptom Derecelendirme Olcegi

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore,
bireylerin anksiyete skoru ile Akdeniz diyetine
uyum skoru arasinda iligki olmadigi; buna
karsin, anksiyete skoru ve gastrointestinal
semptomlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
ve pozitif yonlii iligki oldugu ortaya konmustur.
Buna ek olarak, Akdeniz diyetine uyum skoru
ile gastrointestinal semptom dlgeginin alt
bagliklar1 olan karin agrisi, reflii ve hazimsizlik
arasinda

negatif yonli  iliski  oldugu

saptanmuistir.

TARTISMA

Anksiyete, toplum genelinde sik karsilagilan
ve bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik iyi

olusunu olumsuz yonde etkileyebilen temel bir
ruh sagligl problemidir. Anksiyete, beslenme
davraniglart  ve  gastrointestinal ~ saglikla
karmasgik bir etkilesim halindedir. Akdeniz tipi
beslenmenin  anksiyete iizerinde
etkilerinin oldugu bilinmektedir (Aucoin ve

olumlu

ark., 2021). Ayrica, anksiyetenin karin agrisi,
hazimsizlik, mide bulantisi ve bagirsak
hareketlerindeki diizensizlikler gibi ¢ok sayida
gastrointestinal ~ belirtiyle Onemli  dlglide
baglantili oldugu da ortaya konmustur (Mussell
ve ark., 2008). Bu baglamda, bu ¢aligmada 18—
65 yas arasi yetiskinlerde anksiyete
diizeylerinin Akdeniz diyetine uyum ve
gastrointestinal semptomlarla olan iligkileri
incelenmistir.

Bireylerin Anksiyete, Akdeniz Diyetine

Uyum ve Gastrointestinal Semptom
Puanlarimin Degerlendirilmesi
Calismada, Dbireylerin anksiyete skorlar1

degerlendirildiginde, bireylerin genel olarak
hafif diizeyde anksiyeteye sahip olduklan
belirlenmistir. Katilimeilari anksiyete
seviyesinin hafif diizeyde olmasi, drneklemin
genel psikolojik durumunun goreceli olarak
dengeli oldugunu gostermektedir.
Epidemiyolojik c¢aligmalara gore, toplumun
%34’t  yasamlar1  boyunca  anksiyete
bozuklugundan etkilenmekte, 6zellikle otuzlu
yaglarda yaygin anksiyete bozuklugu goriilme
riski en yiksek seviyeye c¢ikmaktadir
(Bandelow ve Michaelis, 2015). Bu c¢alismada,
katilimcilarin benzer yas grubunda olmasina
karsin anksiyete diizeylerinin hafif aralikta
bulunmasi, 6rneklemin genel ruhsal durumunun
daha dengeli olabilecegini ya da ¢evrimigi veri
toplama yonteminin daha az anksiyete yasayan
bireylerin katilimin1 artirmis olabilecegini
diisiindiirmektedir. Calismada, cinsiyete gore
anksiyete puan ortalamalarinda anlamli bir fark
gozlenmemistir. Bu bulgu, Bandelow ve
Michaelis’in (2015) kadinlarda anksiyetenin
erkeklere gore iki kat daha yaygin oldugunu
bildiren caligmalarindan farklilik
gostermektedir. Bu  farklilik, c¢alismanin
orneklem o6zelliklerinden veya katilimeilarin
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kiiltiirel ve sosyal baglamlarindan
kaynaklanmis olabilir; dolayistyla cinsiyetler
arasindaki anksiyete farkinin her toplumda ve
her Ormeklemde aym diizeyde ortaya
¢ikmayabilecegini gostermesi agisindan dnemli

bir bulgudur.

Mevcut c¢alismada, bireylerin MEDAS
puanlart  degerlendirildiginde, &rneklemin
Akdeniz  diyetine uyumunun diisiik-orta

diizeyde oldugu belirlenmistir. Daha 06nce
yapilan ¢aligmalarda, Akdeniz havzasinda yer
alan tilkelerde dahi yetigkin bireylerin Akdeniz
diyetine baglilik diizeylerinin genellikle orta
veya disik seviyede kaldigi gosterilmistir
(Quarta ve ark., 2021). Ulkemizde yapilan
bircok c¢alismada da toplumumuzda Akdeniz
diyetine uyumun diisiik ve orta diizeyde oldugu
gosterilmistir. Tirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasit (TBSA) 2017 verilerine gore,
toplumumuzun yarismin her giin sebze ve
meyve tiketmedigi; ekmek ve tahil tiikketimine
bakildiginda da yalmzca toplumun %15’inin
tam tahilli ekmek, c¢avdar ekmegi, kepekli
ekmek gibi lifli ekmekleri tercih ettigi
saptanmistir (TBSA, 2019). Bu durum, Akdeniz
diyeti kapsaminda Onerilen giinlik sebze,
meyve ve tam tahil tiiketim miktarlarinin
Tiirkiye  genelinde  yetersiz ~ kaldigim
gostermektedir. Yassibas ve Boliikbasi (2023)
tarafindan yapilan ¢aligmada, Tirkiye’de
yetigkin bireylerde Akdeniz diyetine uyum
diizeylerinin orta diizeyde oldugu tespit
edilmistir. Tiirkiye’de {iniversite 6grencileriyle
yiiriitiilen bir ¢calismada ise, 6grencilerin biiyiik
cogunlugunun Akdeniz diyetine diisiik ya da
orta diizeyde uyum gosterdigi saptanmistir
(Baydemir ve ark., 2018). Bu calismalardan
elde edilen sonuglarla karsilagtirildiginda,
mevcut calismada, diisiik-orta diizeydeki
MEDAS puanlarinin  beklenen bir sonug
oldugunu gostermekte ve orneklemin genel
beslenme aligkanliklarinin Akdeniz iilkeleriyle

benzer bir egilim gosterdigini  ortaya
koymaktadir.
Toplumda yaygin  sekilde saptanan

gastrointestinal semptomlar, bireysel yasam

kalitesini  diisiirmenin  Gtesinde  ciddi
sosyoekonomik yiikler dogurmaktadir. Bu
calismada,  katilimcilarin  gastrointestinal
semptom diizeyleri GSDO ile incelenmis ve
toplam semptom skorunun diisiik oldugu
belirlenmistir. Alt boyutlar bazinda en sik
rastlanan gikayetler sirasiyla hazimsizlik,
konstipasyon ve karn agris1 iken; en az
deneyimlenen semptom diyare olmustur.
Literatiirde  gastrointestinal  rahatsizliklarin
yayginligi sikca vurgulanmaktadir; nitekim 28
yillik bir izlem g¢alismasinda st ve alt
gastrointestinal semptom prevalansi1 sirasiyla
%20 ve %21 olarak bildirilmistir (Avramidou
ve ark., 2018). Mevcut aragtirmada semptom
diizeylerinin literatiire kiyasla daha diisiik
seyretmesi; orneklemin geng-orta yas agirlikli
olmasindan, olumlu genel saglik ve uyku
gostergelerinden ya da semptom hafifletici
yasam tarz1 aligkanliklarindan kaynaklanabilir.

Bireylerin Anksiyete Puanlan ile Akdeniz
Diyetine Uyumlar1 Arasindaki fliskinin

Degerlendirilmesi
Anksiyete  bozuklugu ile  beslenme
arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmalar,

Akdeniz diyeti, vejetaryen beslenme ve
antienflamatuvar ozellik tasiyan beslenme
modellerinin anksiyete diizeylerini azaltmada
etkiler saglayabilecegini  ortaya
koymustur (Aucoin ve ark., 2021). Literatiirde,

olumlu

Akdeniz diyetine uyum diizeyinin anksiyete
iizerinde anlamhi bir etkisinin oldugunu
gosteren caligmalar mevcuttur (Jasmin ve ark.,
2023; Eryilmaz, 2023). Sahin ve Akbulut
(2026) tarafindan yiiriitiilen arastirmada da
Akdeniz diyetine yiiksek diizeyde uyum
gbsteren grupta, anksiyete semptomlarina
rastlanmayan bireylerin  oraninin
derecede yiiksek oldugu bildirilmistir. Bu

anlaml

caligmalarin  aksine  mevcut calismada,
anksiyete diizeyleri ile Akdeniz diyeti uyumu
arasinda anlamli bir iligki tespit edilememistir.
Bu bulgu, Akdeniz diyetinin ruh sagligi
iizerindeki olumlu etkilerine isaret eden bazi

arastirmalarla (Sanchez-Villegas ve ark., 2015;
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Martinez-Gonzalez ve ark., 2019)
celismektedir. Her ne kadar literatiirde
anksiyete dilizeyi ile Akdeniz diyetine uyum
arasinda anlamli bir iligski bulundugunu bildiren
pek ¢ok calisma bulunsa da mevcut ¢aligmanin
bulgularina benzer sekilde bu iliskiyi
desteklemeyen arastirmalar da bulunmaktadir.
Depresyon ve anksiyete tanili bireylerde
Akdeniz
caligmada, Akdeniz diyeti ve anksiyete arasinda
klinik agidan anlamli bir sonug¢ ortaya
konulamamistir (Radkhah ve ark., 2023).
Sili'de liniversite dgrencileri ile yapilan bagka

diyetinin etkisini arastiran bir

bir c¢aligmada, Akdeniz diyetine yiiksek
uyumun daha diisiik depresyon skoru ile iliskisi
ortaya konsa da anksiyete ile bir iligki
saptanamamistir (Morales ve ark., 2023). Bu
bulgular, yalnizca beslenme bi¢iminin degil;
genel yasam tarzi Ozelliklerinin de anksiyete
diizeyleri  lizerinde belirleyici  oldugunu
gostermektedir. Ayrica, anksiyete diizeyleri ile
Akdeniz diyetine uyum arasinda anlamli bir
iligki bildiren c¢aligmalarm ¢ogu gozlemsel
nitelikte olup, bu bulgular nedensellik yoniinii
ortaya koymak i¢in yeterli degildir. Dolayisiyla,
bu alanda daha fazla miidahale c¢aligmasi
yapilmalidir.

Bireylerin Anksiyete Puanlan ve
Gastrointestinal Semptomlar1 Arasindaki
Iliskinin Degerlendirilmesi

Anksiyete ve sindirim sistemi arasindaki
iliski incelendiginde bu calismada, bireylerin
anksiyete skoru ile GSDO toplam skoru ve
GSDO’niin alt basliklari olan karin agrisi, refld,
diyare, hazimsizlik  ve konstipasyon
semptomlart arasinda istatistiksel olarak pozitif
ve anlamli iligkiler saptanmistir. Bu ¢alismanin
bulgulari, literatiirde anksiyete ile
gastrointestinal semptomlar arasindaki iligkiyi
ortaya koyan Onceki arastirmalart destekler
niteliktedir. Literatiirde, fonksiyonel
gastrointestinal bozukluk tanisi alan bireylerde
anksiyete bozuklugu prevalansinin %30-50
arasinda oldugu gosterilmistir (Van Oudenhove
ve ark., 2016). Mussell ve arkadaglar1 (2008)

tarafindan yapilan g¢aligmada, gastrointestinal
semptomlar ile anksiyete arasindaki iligki
incelenmis; katilimcilar konstipasyon, diyare,
mide bulantisi, gaz ve karin agrisi gibi
semptomlar  bildirmistir. (2017)
tarafindan  yapilan ¢aligmada, anksiyete
bozuklugunun karin agrisi, hazimsizlik ve mide
bulantis1  gibi  spesifik  gastrointestinal
semptomlarla  yakindan  iliskili  oldugu
gosterilmistir.  Anksiyete ve konstipasyon
arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmalarda ise
anksiyetenin konstipasyon riskini artirdigi
gosterilmistir  (Li ~ ve  ark.,  2025).
Gastroozofajiyal reflii ile anksiyete arasindaki
baglantiy1 degerlendiren sistematik derleme
caligmalarinda, reflii tanis1 olan bireylerde
anksiyete ve depresyon belirtilerinin saglikli
poplilasyona gore daha yiiksek diizeyde

Yilmaz

gorildiigi bildirilmistir (Zamani ve ark., 2023).
Bu aragtirmada, anksiyete diizeylerinin
gastrointestinal semptomlarla anlamli1 ve pozitif
bigimde iliskili bulunmasi, bagirsak—beyin
ekseni cercevesinde agiklanan psikobiyolojik
etkilesimleri destekler niteliktedir. Karin agrist
ve hazimsizlik ile daha giiglii iligkilerin ortaya
cikmasi stres yanitindaki artisla uyumlu
goriiliirken, konstipasyonla iliskinin daha zayif
olmasi bu semptomun beslenme aligkanliklari
ve fiziksel aktivite gibi davranigsal etmenlerden
daha fazla etkilenmesine bagli olabilir.

Bireylerin Akdeniz Diyetine Uyum Skoru ile
Gastrointestinal Semptomlar1 Arasindaki
iliskinin Degerlendirilmesi

Akdeniz tipi beslenme modelinin sahip
oldugu zengin besin bilesenlerinin, intestinal
mikrobiyota ve mukozal bariyer biitlinliigi
iizerindeki diizenleyici etkileri vasitasiyla
gastrointestinal semptom patofizyolojisi ile
yakindan iligkili oldugu diisiiniilmektedir (Zito
ve ark., 2016). Tokay ve arkadaslari (2022)
tarafindan yapilan caligmada da,
gastrointestinal ~ sistem  sagligi
koruyucu etkileri olan Akdeniz diyetinin, kisa
zincirli yag asitlerinin {liretimini artirdigi; buna
karsin bagirsak bariyer hasarini, endotoksemiyi

uzerinde
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ve inflamatuvar  belirtegleri  baskiladig
belirtilmistir. Mevcut ¢aligmada, Akdeniz
diyetine yiiksek uyumun gastrointestinal
semptom Olgeginin alt boyutlar1 olan karin
agrisi, refli ve hazimsizlik semptomlart ile
negatif yonde iligkili oldugu saptanmistir. Bu
bulgu, Akdeniz diyetinin sindirim sistemi
sagligi lizerinde koruyucu rol istlenebilecegini
gosteren caligmalart desteklemektedir (Godos
ve ark., 2021). Akdeniz diyetinin fonksiyonel
gastrointestinal yakinmalar lizerindeki etkisini
degerlendiren bir caligmada, diyet uygulamasi
sonrasinda oOzellikle siskinlik ve karin agrisi
gibi semptomlarin belirgin bigimde azaldig:
bildirilmistir. En dikkat c¢ekici iyilesmenin
diyarede goriildiigii, ayrica mide bulantis1 ve
mide agris1 gibi diger semptomlarda da
gerileme oldugu raporlanmistir (Garicano ve
ark., 2024). Ayrica, Akdeniz diyetine uyumun
hazimsizlik yakimmalarmi azalttigi ve diyeti
benimsemeyen bireylerde gastrodzofajiyal reflii
riskinin  daha  ylksek oldugu ¢esitli
aragtirmalarda gosterilmistir (Duboc ve ark.,
2020; Mone ve ark., 2016).

Sonug¢ olarak mevcut arastirma, Akdeniz
diyetinin gastrointestinal saglik {izerindeki
biitiinciil ~ faydalarim1  bir  kez  daha
dogrulamaktadir. Buna ek olarak wveriler,
Akdeniz diyetinin anksiyete gibi psikolojik
stresorlere bagh olarak tetiklenen
gastrointestinal semptomlarin dnlenmesinde ve
yonetiminde koruyucu bir bariyer islevi
gorebilecegini  diisiindiirmektedir. Ornegin,
Akdeniz diyetinin zengin lif ve polifenol
iceriginin intestinal mikrobiyotayr olumlu
yonde modiille etme yetenegi g6z Oniinde
bulunduruldugunda, diyetin  bu  etkisi
anksiyetenin beyin-bagirsak aksi1 {iizerinden
bagirsak motilitesi ve mukozal gegirgenlikte
tetikledigi hazimsizlik, konstipasyon veya karin
agrist  gibi  fonksiyonel disfonksiyonlar
hafifletebilir.

SONUC

Sonug olarak bu ¢alismada, anksiyete diizeyi
ile Akdeniz diyetine uyum arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski saptanmamustir.
Bununla birlikte, anksiyete diizeyi ile
gastrointestinal semptomlar arasinda anlamli
bir iligki bulunmustur. Ayrica, Akdeniz diyetine
uyum ile gastrointestinal semptom 6l¢eginin alt
boyutlari olan karin agrisi, reflii ve hazimsizlik
semptomlar1 arasinda negatif yonlii iligkiler
tespit edilmistir. Bu sonuglar, psikolojik destek
ve stres  yOnetiminin  gastrointestinal
semptomlarin azaltilmasina katki
saglayabilecegini ve Akdeniz diyetinin bu
semptomlarin dnlenmesi ve yonetiminde yararl
bir yaklasim olabilecegini gostermektedir.
Gelecek
degerlendirilmesinde yalnizca dl¢eklere dayali
Olgtimler yerine giinliik enerji alimi, besin 6gesi

calismalarda, beslenmenin

dagilimi ve porsiyon bilylkligi gibi daha
kullanilmasi, Akdeniz
gastrointestinal

ayrmtili  verilerin

diyetinin  anksiyete = ve
semptomlar tiizerindeki etkilerinin daha net
anlagilmasina katki saglayacaktir. Ayrica,
Akdeniz diyetine uyumu artirmaya yonelik
beslenme miidahaleleri veya yasam tarz
programlarini igeren randomize kontrollii
caligmalarin yiiriitilmesi, diyetin ruhsal ve
gastrointestinal ~ saglik  Uzerindeki  olasi
iyilestirici etkilerini daha giiglii bicimde ortaya
koymak ac¢isindan 6nem tagimaktadir.
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