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Beslenme ve Beyin: Gida Katki Maddelerinin Ruh Saghgi Uzerindeki Potansiyel Rolii
Nutrition and the Brain: The Potential Role of Food Additives on Mental Health
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Kotii  beslenme aligkanligi  psikiyatrik  bozukluklar
icin potansiyel olarak degistirilebilir bir risk faktori
oldugu iyi bilinmektedir. Tarihsel olarak, kotii beslenme
aliskanlig1 zihinsel bozukluklarla olan iliskileri biiytik
oOl¢iide depresyona odaklanmistir. Gida katki maddeleri ile
psikiyatrik bozukluklar arasindaki iligki, son zamanlarda
giderek artan bir aragtirma alanidir. Bazi g¢aligmalar,
katki maddelerinin psikiyatrik bozukluklarla iligkili
olabilecegini 6ne siirmektedir. Bu baglamda, gida katk:
maddeleri olarak kullanilan sentetik kimyasallarin saglik
tizerindeki olumsuz etkileri incelenmektedir. Ozellikle,
dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) ve
davranis sorunlar1 gibi belirtilerle iliskilendirilen bazi
katki maddelerinin zararli etkileri {lizerine c¢aligmalar
bulunmaktadir. Bu ¢alismalarda psikiyatrik bozukluklarla
iligkilendirilen spesifik gida katki maddeleri arasinda
yapay gida renklendiricileri ve ¢ocuklarda hiperaktivite
artistyla iliskilendirilen sodyum benzoat gibi koruyucular
yer aliyor (1). Ayrica, asir1 iglenmis gidalarin tiiketimiyle
gida katki maddelerinin alimi1 artmaktadir. Bu durum,
artan depresifve anksiyete belirtileriileiligkilendirilmistir.
Ozellikle akrilamid igerebilen yiiksek diizeyde kizarmis
yiyeceklerin tiiketimi, artan anksiyete ve depresyon
riskiyle iligkilendirilmistir (2). Diger endise verici
katki maddeleri arasinda teratojenik etkilere ve diger
saglik sorunlarina sahip oldugu one siiriilen aspartam,
tartrazin, karragen ve potasyum benzoat yer alir. Azo
boyasi igeren yapay gida renklendiricilerinin ¢ocuklarda
davranis bozukluguna neden oldugu da gosterilmistir
ve norotoksik 6zelliklere sahiptir. Yapay bir tatlandirici
olan aspartam, beyindeki fenilalanin ve aspartik asit
diizeylerini ytikseltmektedir; bu da dopamin, norepinefrin
ve serotonin gibi norotransmitterlerin sentezini ve
salinmasini engellemektedir.

Bu nérotransmiterler, norofizyolojik aktivitenin bilinen

diizenleyicileridir ve bunlarin bozulmasi davranigsal
ve biligsel sorunlara yol acabilir. Aspartam ayrica
plazma kortizol diizeylerini yiikselterek ve asir1 serbest
radikallerin iiretilmesine neden olarak kimyasal bir stres
etkeni olarak da gorev yapar; bu da beynin oksidatif strese
kars1 duyarliligini artirabilir ve ndropsikiyatrik sagligi
olumsuz yonde etkileyebilir (3). Cin tuzu olarak bilinen
monosodyum glutamat tiiketimi somatik semptomlarla
iligkilendirilmistir.  Diyette monosodyum glutamat
kisitlamasinin bazi bireylerde agr1 ve diger semptomlari
azalttigr bulunmustur (4). Ayrica, gida katki maddeleri
bagirsak mikrobiyotasinin igerigini ve mikrobiyal
metabolitleri degistirerek mikrobiyota-bagirsak-beyin
ekseni boyunca bilis ve davranisi potansiyel olarak
etkileyebilir. Bagirsak mikrobiyotasinin psikiyatrik
bozukluklar1 modiile etmedeki roli vurgulanmistir;
probiyotik ve prebiyotik takviyeleri potansiyel olarak
psikiyatrik semptomlar1 hafiflettigi belirtilmektedir (5).
Beslenme ve ruh sagligi arasindaki iliski karmasiktir ve
birgok faktorii igerir. Ancak, saglikli bir beslenme plani ve
dogal, islenmemis gidalarin tercih edilmesi, genel saglik
ve ruh sagligi icin 6nemlidir. Beslenme aligkanliklarinin
iyilestirilmesi ve gida katki maddelerinin bilingli bir
sekilde tiiketilmesi, bireylerin zihinsel ve duygusal
refahlarini desteklemeye yardimer olabilir.
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