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OZET Amag: Bu calisma, diyetsel B vitamini ve magnezyum alimi ile
duygudurum ve depresyon arasindaki iliskiyi degerlendirmek amactyla ya-
pilmistir. Gereg ve Yontemler: Calisma Eyliil-Ekim 2024 tarihleri arasinda
duygudurum bozuklugu olmayan, destek olarak B vitamini ve magnezyum
kullanmayan, 365 yetiskin bireyle gergeklestirilmistir. Katilimcilara genel
bilgilerinin, saglik bilgilerinin ve beslenme aliskanliklarmin irdelendigi, Bg
vitamini ve magnezyumdan zengin besinler i¢in miktar ve siklik igeren besin
tiiketim formlarini, Beck Depresyon Olgegi ve Duygu Durumlari Profili Ol-
¢egi’ni igeren anket formu ¢evrim i¢i sekilde uygulanarak veriler elde edil-
mistir. Verilerin analizi i¢gin IBM SPSS versiyon 26 yazilimi kullanilmistir
ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Diyetle alinan By vita-
mini ve magnezyum miktarlari, dnerilen giinliik alim diizeyleriyle karsilas-
tirilmistir. Bulgular: Yeterli diizeylerde By vitamini ve magnezyumun
birlikte alinmasiyla yalnmzca By vitamini veya yalnizca magnezyum alin-
masina gore bireylerin, olumsuz duygularinda daha diisiik puanlar gozlen-
mistir. Duygu Durumlart Profili Olgegi puami ortalamasimin, yeterli
diizeylerde Bg vitamini ve magnezyumu birlikte alan bireylerde
(26,51£28,25 puan), sadece By vitamini veya magnezyum alan bireylere
(30,15+28,80 puan) gore daha diisiik oldugu saptanmis ve bu fark istatis-
tiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,007). Fakat gruplar arasindaki bu
kiyaslamada, Beck Depresyon Olgegi puanlart agisindan anlamli bir farka
rastlanilmamistir (p=0,299). Sonug: Bu ¢alismada, yeterli diizeylerde B6
vitamini ve magnezyum aliminin, duygudurum ile olumlu yonde iliskili ola-
bilecegi saptanmustir. B vitamini ve magnezyum kombinasyonunun ise bu
mikro besinlerin, tek bagina alimlarina kiyasla daha etkili olabilecegi diisii-
niilmektedir. Ancak bu kombinasyonun, depresyon iizerinde belirgin bir et-
kisi elde edilememistir. Bu ¢aligmada elde edilen bulgular, sinerjik etki
gosteren mikro besin kombinasyonunun duygudurum agisindan 6nemli ola-
bilecegini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: By vitamini; duygudurum; magnezyum; mikro besin

ABSTRACT Objective: This study was conducted to evaluate the rela-
tionship between dietary vitamin By and magnesium intake and mood and
depression. Material and Methods: The study was conducted between
September-October 2024 with 365 adults who did not have mood disorders
and did not use vitamin B4 and magnesium as supplementation. The partic-
ipants were administered an online questionnaire including general infor-
mation, health information, dietary habits, frequency of consumption of
vitamin B4 and magnesium-rich foods, Beck Depression Scale and Profile
of Mood States Scale. IBM SPSS version 26 software was used for data
analysis and significance level was accepted as p<0.05. Dietary vitamin B
and magnesium intakes were compared with recommended daily intake lev-
els. Results: Combined intake of adequate levels of vitamin By and mag-
nesium resulted in a more significant reduction in negative mood states than
vitamin B alone or magnesium alone. The mean score on the Profile of
Mood States Scale was lower in individuals who took adequate levels of vi-
tamin B4 and magnesium together (26.51+28.25 points) than in individuals
who took only vitamin B4 or magnesium (30.15+28.80 points) and this dif-
ference was statistically significant (p=0.007). However, no significant dif-
ference was found between the groups in terms of Beck Depression Scale
scores (p=0.299). Conclusion: The findings suggest that adequate intake of
vitamin Bg and magnesium may be positively associated with mood. The
combination of vitamin By and magnesium is thought to be more effective
than single intakes of these micronutrients. However, no significant effect
of this combination on depression was found. The findings of this study em-
phasise that micronutrient combinations with synergistic effects may be im-
portant in terms of mood.
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Duygudurum, bireyin i¢sel diinyasinda belirli bir
zaman diliminde yasadigi duygulanimi ifade eden
psikolojik bir haldir.! Beslenme ile duygudurum ara-
sinda karsilikli bir iliski bulunmaktadir; tiiketilen be-
sinler duygular etkileyebildigi gibi, mevcut ruh hali
de yeme davranigini sekillendirebilir.? B vitamini ve
magnezyum duygudurumu etkileyen mikro besin
Ogeleri arasinda yer almaktadir.

B, vitamini, beyindeki biyokimyasal tepkime-
lerde oynadig1 rolii sayesinde duygudurumla iligki-
lendirilmistir.> Bu vitaminin, duygudurum iizerindeki
etkilerine bakildiginda, depresyon ve anksiyete ile
iliskili nérotransmitterler tizerinde diizenleyici (mo-
diilator) bir etkisinin oldugu goriilmektedir.* Homo-
sistein metabolizmasi yoluyla zihinsel bozukluklarla
baglantis1 kurulan B, vitamininin, bu bozukluklara
eslik eden ruh hali degisimleri ve duygudurum dal-
galanmalarii onlemede ya da bu belirtilerin sidde-
tini azaltmada olumlu etkiler gosterebildigi

belirlenmigtir.®

Duygudurum iizerinde etkili olan bir diger besin
Ogesi magnezyumdur. Magnezyumun ruh hali ve
duygudurum degisimleri iizerindeki etkilerini incele-
yen bir arastirmada, bu mineralin yetersiz aliminin
sistemik inflamatuar tepkilere yatkinligini artirarak
bagirsak mikrobiyotasinda bozulmaya ve gegirgenli-
gin artmasina yol ag¢tig1; bunun da depresyon belirti-
leri ve ruh hali degisikliklerinin ortaya ¢ikmasina
neden oldugu bildirilmistir.® Farkli bir ¢aligmada ise
diisiitk magnezyum seviyelerinin, depresyonun olu-
sum siirecinde rol oynayan serebral korteks ve lim-
bik sistem gibi beyin bdlgelerinde glutamaterjik
iletim tlizerinde etkili olabilecegi goriilmustiir.”

By vitamini ve magnezyum, viicutta bir¢ok
enzim sisteminde birlikte gorev almaktadir. B, vita-
mini, enerji liretimi, amino asit metabolizmasi ve no-
rotransmitterlerin sentezinde koenzim olarak rol
istlenmektedir. Bu biyokimyasal siire¢lerin birgogu
ayn1 zamanda magnezyuma da ihtiya¢ duymaktadir.
Dolayisiyla her iki besin dgesi metabolik islevlerin
stirdiiriilmesinde birlikte etki etmektedir.® B, vitami-
ninin, magnezyumun biyoyararlanimimn artirarak ve
viicuttan atimini sinirlayarak diyetsel alimin yeter-
sizliginden kaynaklanan magnezyum eksikligini dii-
zelttigi ve bu yolla strese bagli gelisen mide iilserini

onledigi rapor edilmistir.* Diyette, yeterli miktarda
Bg vitamini bulunmadiginda ise magnezyumun emi-
limi ve viicutta tutulmasi olumsuz etkilenmektedir.
Bu durum, renal yolla magnezyum kaybinin artma-
sina ve negatif magnezyum dengesinin ortaya ¢ik-
masina neden olabilmektedir.’ Viicuttaki bu etkileri
sebebiyle B4 vitamini ve magnezyumun, sinerjik ¢a-
listiklar diistintilmektedir.'?

Deney fareleri lizerinde yapilan bir arastirmada,
B, vitamini ile magnezyumun birlikte kullaniminin,
magnezyum eksikligi bulunan hayvanlarda yorgun-
luk, hafif anksiyete ve sinirlilik gibi belirtileri, tek ba-
sina magnezyum takviyesine gore daha hizl sekilde
hafiflettigi gosterilmistir.!! Anksiyete yonetiminde bu
2 besin 0gesinin birlikte kullanimini degerlendiren
bir klinik ¢aligmada ise anksiyetesi olan bireylerin,
bir grubuna 6 hafta boyunca standart anksiyete ilaci,
diger grubuna ise B, vitamini ve magnezyum iceren
bir takviye verilmistir. Calisma sonunda her iki gru-
bun da anksiyete semptomlarini yonetmede benzer
diizeyde olumlu sonuglar gosterdigi goriilmiistiir.'

Bu ¢alismada, B, vitamini, magnezyum ve bu 2
besin 6gesinin kombinasyonunun duygudurum ve
depresyon tizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi
amaclanmaktadir.

I GEREG VE YONTEMLER

Bu ¢alisma, tanimlayici tipte ¢evrim i¢i anket arag-
tirmasidir. Arastirma, 18 Temmuz 2024 tarihinde
[zmir Tinaztepe Universitesi Miidahalesiz Klinik Ca-
ligmalar Etik Kurulundan MUKCE2024/41 onay
numarasi ile etik kurul onay alarak baslatilmigtir.

Veriler, Google Forms aracilifiyla olusturulan
¢evrim i¢i anket formu ile toplanmigtir. Anket, her-
hangi bir yonlendirme ya da miidahale olmaksizin ka-
tilimcilarin formu, kendi istegiyle doldurabilecegi
sekilde yapilandirilmistir. Anket formunun baglan-
tis1, goniillii katilimcilarin erigimini saglamak ama-
ciyla sosyal medya platformlar1 (Instagram ve
WhatsApp) iizerinden paylasilmistir. Bu platformlar
araciligiyla yapilan duyurular sayesinde farkli demo-
grafik gruplardan, bireylerin ankete ulagmasi saglan-
mistir. Anket formu, Eylil-Ekim 2024 tarihleri
arasinda erisime ag¢ik kalmistir. Anket formunda, tiim
sorularin cevaplanmasi zorunlu birakildigindan eksik



veri bulunmamaktadir. Katilimcilara, arastirmanin
amaci agiklanmus, bilgilendirilmis géniillii olur formu
sunulmus ve onaylart alinmistir. Aragtirma, Helsinki
Deklarasyonu ilkelerine uygun olarak yiirtitilmiistir.

CALISMANIN EVRENI VE ORNEKLEMI

Caligsmanin evrenini, Tiirkiye Cumhuriyeti’nde yasa-
yan ve internete erisimi olan 18-65 yag arasindaki bi-
reyler olusturmaktadir. Ornekleme yontemi olarak
“kolayda 6rnekleme yontemi” kullanilmigtir. Ornek-
lem boyutu hesabinda, benzer ¢aligmalar incelenerek
calismanin hipotezleri dikkate alinmistir. Calismada,
“G*Power-3.1.9.2” programi kullanilarak %95 gliven
diizeyinde (0=0,05), standardize etki bityiikliigii 0,50
(orta diizey) olarak hesaplanmis olup 0,95 teorik gii¢
ile minimum 6rneklem hacmi 210 olarak elde edil-
mistir.'* Calisgmanin 6rneklemini, anket formuna eri-
sim saglayan ve dahil edilme kriterlerini saglayan
goniilli katilimeilar olusturmaktadir. Calismaya dahil
edilme kriterleri; 18-65 yas araliginda olmak, B vi-
tamini ve magnezyum destegi kullanmamak ve her-
hangi bir duygudurum bozukluguna sahip
olmamaktir. Anket formunu dolduran 380 katilimci-
dan, bu kriterleri kargilamayan 15 kisi ¢alisma dig1
birakilmistir. Degerlendirmeler, 365 katilimer iize-
rinden gerceklestirilmistir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Arastirmaya katilan bireylerden elde edilen veriler,
cevrim i¢i olarak uygulanan 7 bolimliik bir anket ara-
ciligiyla toplanmistir. Anket, katilimcilarin demo-
grafik Ozelliklerini, saglik durumlarini, beslenme
aligkanliklarini, By vitamininden ve magnezyumdan
zengin besinler i¢in miktar ve tiikketim siklig1 i¢eren
besin tiiketim formlarini, Beck Depresyon Olgegi ve
Duygu Durumlari Profili Olgegi’ni icermektedir.

Bg Vitamininden ve Magnezyumdan Zengin Besinler igin
Miktar ve Siklik iceren Besin Tiiketim Formlari

B, vitamininden zengin 18 farkli besini ve magnez-
yumdan zengin 18 farkli besini igeren bu formlar,
Tiirkomp ve TUBER 2022 verilerinden derlenerek
hazirlanmistir.'*"> Her bir besin i¢in tiiketim siklik-
lar1 kategorize edilerek katilimeilarin, bu besinleri
son 1 ay igerisinde ne siklikla tiikettikleri kaydedil-
mistir. Tlketilen besinin miktarimi belirlemek i¢in ise
TUBER 2022’ye gére bir standart porsiyonlarma kar-

silik gelen miktarlara form i¢inde yer verilmistir.
Besin tiiketim sikliklar1 kaydindan elde edilen 1 giin-
lik ortalama miktarlar, Beslenme Bilgi Sistemi 8
(BeBis 8) programina iglenerek giinliik alinan By vi-
tamini ve magnezyum miktarlar1 saptanmistir.'® B,
vitamini ve magnezyum alimlarinin gereksinmeyi
kargilama durumuna gore yeterliligi, dnerilen giinliik
alim miktarina [recommended daily intake (RDA)]
gore kiyaslanmigtir. Diyetsel alim miktari, +%33’lik
kesim noktasi baz alinarak RDA’nin %67-133" ara-
sinda ise yeterli; %67 nin altindaysa yetersiz alim
olarak degerlendirilmistir.!” Katilimcilar, 6nerilen
alim miktarma gére beslenme yeterlilikleri dikkate
aliarak 4 grupta incelenmistir (Tablo 1):

1. B¢ Vitamini Yeterliligi: B4 vitamininden ye-
terli ya da yetersiz beslenenler

2. Magnezyum (Mg) Yeterliligi: Magnezyum-
dan yeterli ya da yetersiz beslenenler

3. B¢ vitamini veya Mg yeterliligi: Yalnizca bir

besin dgesinden yeterli digerinden yetersiz beslenen-
ler

TABLO 1: Katilimcilarin genel dzelliklerine iligkin bilgilerinin
dagilimlari
X Ss Alt Ust
Yas (Y1l) 38,94 12,66 18 65
n %
Cinsiyet
Kadin 186 51,0
Erkek 179 49,0
Egitim dlizeyi
ilkokul 4 1,1
Ortaokul 15 41
Lise 84 23,0
On lisans 59 16,2
Lisans 144 39,5
Yiiksek lisans 51 14,0
Doktora 8 22
Sigara kullanimi
Kullaniyor 97 26,6
Kullanmiyor 268 734
Alkol tiketimi
Tuketiyor 186 51,0
Tiiketmiyor 179 49,0
Toplam 365 100,0

SS: Standart sapma



4. B¢ vitamini ve Mg yeterliligi (kombinasyon):
Her iki besin 6gesinden de yeterli ya da yetersiz bes-
lenenler

Ucgiincii ve dordiincii gruplar arasindaki karsi-
lagtirmalar, B, vitamini ve magnezyumun birlikte ali-
minin, her iki besin dgesinin tek basina alimina
kiyasla duygudurumu lizerindeki etkilerinin deger-
lendirilmesi a¢isindan 6nemli bir yer tutmaktadir.

Duygu Durumlari Profili Olgegi

1971 yilinda McNair ve ark.tarafindan gelistirilen
Duygu Durumlari Profili Olgegi, farkli duygusal du-
rumlar1 degerlendirmek amaciyla kullanilan Likert
tipi bir psikolojik 6l¢tim aracidir.'® Bu dlgegin Tiirk-
¢eye uyarlanmasina yonelik gecerlik ve giivenirlik
calismasi, 2011 yilinda Selvi ve ark. tarafindan ger-
ceklestirilmis olup, ¢calismada Cronbach alfa degeri
0,85 olarak bulunmustur." Olgegin orijinal formu 65
maddeden olugmaktadir ve i¢inde gerginlik-anksi-
yete, depresyon-keder, 6fke-saldirganlik, dinglik-ak-
tivite, yorgunluk-atalet ve saskinlik-hayret olmak
lizere 6 alt boyut yer almaktadir. Olgekten alinabile-
cek toplam puan 32-200 arasinda degismektedir.
Yiiksek puanlar, bireyin ruhsal durumunda artan
olumsuzluklari ve duygudurum dengesizliklerini gos-
termektedir.?’

Beck Depresyon Olgegi

Beck ve ark. tarafindan 1961 yilinda gelistirilen ve
Likert tipi bir 6lgek olan Beck Depresyon Olgegi, psi-
kiyatrik hastalar ve saglikl bireylerde depresif belir-
tilerin ve depresyonun siddetini 6lgmek amaciyla
kullanilmaktadir.2' Olcegin Tiirkce gecerlik ve giive-
nirlik ¢aligmasi, 1989 yilinda Hisli ve ark. tarafindan
yapilmis olup, ¢alismada Cronbach alfa katsayis1 0,74
olarak belirlenerek yeterli bulunmustur.?> Toplam 21
maddeden olusan Ol¢ekten alinabilecek puan 0-63
arasinda degismekte olup, kesim noktasi 17 puan ola-
rak belirlenmigtir. 17 ve {izeri puan alan bireylerde
tedavi gerektiren depresyon varligi tespit edilmistir.
Olgek puani yiikseldikce depresif belirtilerin siddeti
de artmaktadir.?!

VERILERIN ISTATISTIKSEL ANALIZI

Verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 26.0 yazi-
limi kullanilmustir.?® Siirekli degiskenlerin normal da-

gilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile degerlendi-
rilmistir. Normallik varsayimini karsilayan degis-
kenlerde, bagimsiz oOrneklem t-testi, normallik
gostermeyen degiskenlerde ise Mann-Whitney U testi
uygulanmigtir. Kategorik degiskenlerin karsilastiril-
masinda, ki-kare testinden ve Fisher kesin testinden
yararlanilmistir. Gruplar arasindaki farklar1 deger-
lendirmek amaciyla kovaryans analizi uygulanmistir.
Degiskenler arasindaki iligkiler, dagilima bagl ola-
rak Pearson veya Spearman korelasyon katsayilart ile
incelenmistir. Ayrica bagimli degiskenler tizerinde
birden fazla bagimsiz degiskenin etkisini degerlen-
dirmek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Tiim analizler, %95 giiven diize-
yinde yiiriitiilmiis olup p<0,05 degeri istatistiksel ola-
rak anlamli kabul edilmistir.

I BULGULAR

Tablo 1°de, katilimcilarin genel 6zelliklerinin dagi-
limlar1 gosterilmektedir. Katilimcilarin yas ortala-
masi 38,94+12,66 yil olup, yas araligi 18-65 yil
arasinda degismektedir. Katilimcilarin cinsiyet dagi-
liminda kadinlar %51,0, erkekler ise %49,0 oranin-
dadir.
mezunlarinin %39,5 ile en yliksek orana sahip oldugu

Egitim diizeyi incelendiginde, lisans
goriilmektedir. Katilimcilarin biiyiik bir kismi sigara
kullanmamaktadir (%73,4). Alkol tiikketimi agisindan
katihmeilarin %51,0°1 tiikettigini, %49,0°1 ise tiiket-
medigini belirtmistir.

Tim bireylerin  %69,6’s1
%64,1°1 ise B4 vitamininden yeterli beslenmektedir.
Cinsiyete gore degerlendirildiginde, kadin bireylerin

magnezyumdan,

%80,1’inin, erkek bireylerin ise %58,7’sinin mag-
nezyumdan yeterli beslendigi goriilmektedir. Kadin-
larin %69.4°1 ve erkeklerin %58,7’si B, vitamini
acisindan yeterli beslenmektedir. Her iki besin 6ge-
sinin de kadinlardaki alim yeterliligi oran1 erkeklere
gore daha yiiksek olup, bu fark istatistiksel olarak an-
laml1 bulunmustur (p<0,05) (Tablo 2).

Katilimeilarin  magnezyum alimi, Onerilen
RDA’nin %117,56’s11 karsilamaktadir. Magnezyum
icin Onerilen giinliikk alim yiizdelerine gore kadinlar
(136,54+84,63) erkeklere (97,83+71,96) kiyasla daha
yiiksek degerlere sahiptir ve bu fark istatistiksel ola-

rak anlamli bulunmustur (p<0,05). Katilimcilarin By



TABLO 2: Katilimelilarin cinsiyete gore magnezyum ve Bg vitamini alim yeterliliklerinin dagilimlari

Magnezyum alimi

Yeterli Yetersiz Toplam
Cinsiyet n % n % n % p degeri*
Kadin 149 80,1 37 19,9 186 51,0 <0,05
Erkek 105 58,7 74 413 179 49,0
Toplam 254 69,6 11 30,4 365 100,0

By vitamini alimi

Yeterli Yetersiz Toplam
n % n % n % p degeri*
129 694 57 30,6 186 510 <0,05
49,0 105 58,7 74 413 179
234 64,1 131 35,9 365 100,0

*Pearson’s chi-square test

TABLO 3: : Katilimcilarin Bg vitamini ve Mg dnerilen alim
degerlerini karsilama ytizdelerinin cinsiyete gore dagilimlari

Cinsiyet
Kadin (n=186) Erkek (n=179)  Toplam (n=365)
XSS XSS XSS
Alt-tist Alt-ist Alt-ist  p degeri*
" 108,76465,86 100,88+74,56 104,90£70,37
B; OAD% >0,0
{12,59-366,24) (11,20-408,09)  (11,20-408,09)
. 136,54+84,63 97,83+71,96 117,56181,02
Mg OAD% <
(16,87-464,53) (9,08-402,35) (9,08-464,53)

*Mann-Whitney U testi; Mg: Magnezyum; SS: Standart sapma; By OAD%: By vitamini
icin dnerilen alim degerini karsilama yiizdesi; Mg OAD%: Magnezyum igin énerilen
alim degerini kargilama yiizdesi

vitamini alimi, 6nerilen RDA’nin %104,90’1n1 karsi-
lamaktadir. By vitamini i¢in Onerilen giinlik alim
ylizdelerine gore kadinlarin (108,76+65,86) erkeklere
(100,88+74,56) gore daha yiiksek degerlere sahip ol-
dugu goriilmektedir (Tablo 3).

Toplam Duygu Durum Profili Olgegi puanlari
ile Bg vitamini, magnezyum ve Bg vitamini-magnez-
yum kombinasyonunun yeterli ya da yetersiz alimina
gore iliskisi incelendiginde; yetetsiz B vitamini alimi
olan bireylerin toplam Duygu Durum Profili Olgegi
puanlarinin, yeterli alim yapan bireylere gore istatis-
tiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu go-
riilmektedir (p<0,05). Yetersiz magnezyum alimi
olan bireylerin toplam Duygu Durum Profili Olgegi
puanlarinin, yeterli alim yapan bireylere gore istatis-
tiksel olarak anlamli1 diizeyde daha yiiksek oldugu go-
rilmektedir (p<0,05) (Tablo 4).

Beck Depresyon Olgegi ile bu gruplar arasindaki
iliski incelendiginde, yetersiz B, vitamini alan birey-
lerin Beck Depresyon Olgegi puanlarinin yeterli alim
yapan bireylere gore daha yiiksek oldugu goriilmiis-
tiir (p<0,05). Benzer sekilde yetersiz diizeyde mag-

nezyum alan bireylerin de Beck Depresyon Olgegi
puanlari yeterli diizeyde alim yapanlara kiyasla daha
yiiksek bulunmustur ve bu fark istatistiksel olarak an-
lamlidir (p<0,05) (Tablo 4).

B, vitamini ve magnezyum kombinasyonu ye-
terliliginin, Duygu Durumlari Profili ve Beck Dep-
etkileri

Olgegi tizerindeki

incelendiginde; B, vitamini ve magnezyum kombi-

resyon puanlar1
nasyonunun etkisinin, bu besin dgelerinin yalniz ba-
sina olan etkilerine kiyasla toplam Duygu Durum
Profili Olgegi puani iizerinde -24,87 birimlik bir azal-
maya neden oldugu ve bu etkinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmektedir (p=0,007). Bu kombi-
nasyonun Beck Depresyon Olgegi puan iizerinde ise
-2,89 puanlik azalma meydana getirdigi ancak bu
azalmanin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bu-
lunmustur (p=0,299) (Tablo 5).

Coklu dogrusal regresyon modeli kullanilmistir.
B, ve Mg yeterlilik durumlari, bagimsiz degisken ola-
rak modele dahil edilmistir. Etkilesim terimi
(BgxMg), bu 2 degiskenin bir arada etkisini deger-
lendirmek i¢in eklenmistir. Katsayilar, ilgili degisken
tizerindeki birim degisim etkisini ifade etmektedir.
Parantez i¢indeki degerler, katsayilarin p degerlerini
gostermektedir. Anlamlilik diizeyleri: p<0,05. R2,
modelin bagimli degisken {izerindeki varyansi agik-
lama oranini gostermektedir.

B, vitamini i¢in 6nerilen alim degerini kargilama
yiizdesi (B, OAD) ile Duygu Durum Profili Ol-
¢egi’nin dinglik-aktivite alt boyutu arasinda orta dii-
zeyde pozitif yonli bir iliski saptanmistir (r=0,583;
p<0,05). B OAD ile Beck Depresyon Olgegi ara-
sinda yiiksek diizeyde negatif yonlil bir iliski bulun-
mustur (r=-0,745; p<0,05). Ayrica By OAD ile



“JipapyawIg}sob 1uibijijweue uiyle; yepuisele Jejdnib 2106 esejdnib wn) :gd 9)9A ulweyiA 9g ehan By :gd ‘uiBiipeiah g :zd uiBiipayeh By :1d 2106 9,1 ojqel

Hajak 9g an B :pd ‘ul

ewdes pepuels :SS ‘wnkzaubepy B}y ‘Go'0>d

eue suekienoy| 4 ‘1S N ASUNUA UUBJA, ‘1S WapyauIQ ziswibeg,

(00'9e-00'0) (00°01-00'0) (00'9€-00'1) (00°0%-00'0) (00'9e-00'1) (00'0%-00'0) (00'9e-00'0) (00°0%-00'0)

50°0> 19'90z  :S0°0> §9'/FH0'ET TrLFey'LL 500> 1G'/FE6'EC 2T'8¥T6'C) 500> £8'9769'6C 2L IF09')) 500> Zy'8¥L0'eT 20'8¥28'7)  uend 1Bad]Q uofsaidaq yoag

(00'0£1-00Z") (00'871-00'01) (00'68-00') (00'871-00'01) (00'68-00'5) (00'8%1L-00'017) (00'0£1-00Z") (00'8%1-00'01) uend 189510 110l

500> 10'69 500> 15°LLF6E'8Y SC'8TFLS'9T 500> VT rLF8 Ly 08'82¥51 08 500> SHSLFESY ve'8c¥ee 500> LL2LFSL Sy 128278z 67 wning nbAing wedog
(00°21-00'2) (00'12-00'0) (00'¢1-002) (00'12-00'0) (00'¢1-00'2) (00°12-00'0) (00°21-00'2) (00'12-00'0)

8200 £8'y 1810°0 19°77€9°9 TLEFHR'S SELD ¥E'7F05'9 S9'EF10'9 11£0°0 1¥'2709'9 GL'e¥68'S 19800 1977559 79'6¥L6'S ninkog e jeikey-siijuniseg
(00°52-00°0) (00'52-00'0) (00°21-00'1) (00'52-00'0) (00°8L-00°1) (00'52-00'0) (00°52-00°0) (00'52-00'0)

500> 60'16 500> LE'SFST )L A AN 150°0> ZLTFBL L 15706, 500> 18°7F67'L) v LY L 500> L8571 VE'yF8L L ninkog jje jafeje-ynjunbiox
(00°24-00°1) (00'52-00'0) (00°21-00°€) (00'52-00'0) (00°21-00°) (00'52-00'0) (00°21-00°1) (00'52-00'0)

500> gL 600> €9'772E'8 9r'yFERTL  60°0> 1L'7786'L 07 vFE T 500> ¥S'ZF0E'S 1S'PFZ9'T 500> 18'ZF0'8 9€'y ROV ninkog e aAe-yIduIq
{00°€€-00°1) (00'€5-00'0) (00'82-00'1) (00'€5-00'0) {00°82-00°1) (00'€5-00'0) {00°€€-00°1) (00'€5-00'0)

500> £e'6c  o500> TVSFELL 16'179¢'L 500> 95 PFLT L 88'/%96'/ 500> £17FE )L 10'8%25'L 500> 60°GFIE L 81'1%5.°L ninfog e yilueblipjes-a4,0
(00°2€-00'1) (00'05-00'0) (00'8z-00'1) (00°05-00'0) {00'82-00'1) (00'05-00'0) (00°2€-00'1) (00°05-00'0)

50°0> (474 500> 80'9FLT 6167658 500> 1E'GFB0'C) L1'6%57'6 50°0> vL'GFLS T 12'6%28'8 500> €8'GFHET 1L'6¥22'6 ninkog Jje Jopay-uofsaidag
(00°52-00'2) (00°1£-00'0) (00'%2-00'2) (00°1£-00'0) (00'%2-002) (00'1£-00'0) (00°52-00'2) (00°1£-00'0)

500> 5949 k500> 18SFSL YL 0V'SFIFO0L 500> 9y S Yl 9Y'SFLO'LL 500> 1£'5F98' ) £6'5709'0) 500> 86'5F6.'Y1 SE'GTL6'0L  minfioq)je sjafisyue-yiuibiag
«d E| »d IsnY sy cd sy sy o Isny sy d IsnY sy
SSTX SSTX SSTX SSTX SSTX SSTX SSTX SSTX
(zyy=u) 21810997 (£Z2=U) 1M8)8A (001=u) z1s1930%  (G9Z=u) IH4BJOA (1ev=u) zis1030A  (pEZ=U) 1HRIRA (Li=u)z1s19385  (pSz=u) 1Ma)A

19394 °g an By 1611140394 °g ehan By 161140394 °g iBisa3ak by

(uofseuiquioy) 16|

ISIySI1 uluLI4e1eA nuoAseulquioy wnAzeuBew-iuiwe)ia 9g aa wnkzeuBew ‘uiweyA og o)l nwninpnBAnp uLejiowIey ¥ 019vL




TABLO 5: Katilimeilarin Bg vitamini ve magnezyum yeterliliginin Duygu Durumlari Profili ve Beck Depresyon Olgegi puanlari iizerindeki
etkilerinin goklu dogrusal regresyon analizi
Degisken By katsayisi (p degeri) Mg katsayisi (p degeri) Etkilegim katsayisi (p degeri) R?
Gerginlik-anksiyete -1,49 (0,337) -0,33 (0,744) -2,67 (0,141) 0,15
Depresyon 2,65 (0,307) 2,08 (0,214) -8,28 (0,006) 0,06
Ofke-saldirganlik 1,52 (0,497) 0,05 (0,973) -5,51 (0,035) 0,07
Dinglik-aktivite 0,57 (0,645) 1,34 (0,091) 2,94 (0,041) 0,25
Yorgunluk-atalet -0,46 (0,710) 0,42 {0,599) -3,91 (0,007) 0,20
Saskinlik-hayret 0,50 (0,638) 0,40 (0,558) -1,56 (0,208) 0,01
Duygu Durum Profili Olgedi puani 2,15 (0,785) 1,29 {0,801) -24,87 (0,007) 0,15
Beck Depresyon Olgegi puan! -8,66 (0,000) -0,99 (0,515) -2,86 (0,299) 0,38

Mg: Magnezyum

TABLO 6: Katilimcilarin Bg vitamini ve Mg 6nerilen alim degerlerini kargilama ytizdeleri, Duygu Durumilari Profili ve Beck Depresyon
Olgegi puanlarinin korelasyonu
gil Depresyon-ked Ofk g Dinglik-aktivita  Yorgunluk-atalet hayret  Toplam Duygu Durum
Bg OAD % Mg OAD % alt boyutu alt boyutu alt boyutu alt boyutu alt boyutu alt boyutu Profili Glgegi puani
By OAD%
Mg OAD% 0933
Gerginlik-anksiyste alt boyutu -0,535 0,532
Depresyon-keder alt boyutu -0,360 -0,378 0,768
Ofke-saldirganlik alt boyutu -0,391 0413 0,822 0,912
Dinglik-aktivite alt boyutu 0,583 0,572 -0,059 -0,197 0,176
Yorgunluk-atalet alt boyutu -0,588 0,574 0,847 0,796 0,807 -0,128
Saskinlik-hayret alt boyutu -0,200 -0,196 0,668 0,748 0,747 0,224 0,693
Toplam Duygu Durum Profili Olgedi puani  -0,504 0512 0,885 0,940 0,948 -0,169 0,904 0,798
Beck Depresyon Olgegi puani -0,745 -0,685 0,683 0,523 0,523 -0,396 0,698 0,327 0,621

Mg: Magnezyum; Bg 0AD%: B vitamini igin énerilen alim degerini kargilama yiizdesi; Mg (OAD%: Magnezyum iin énerilen alim degerini karsilama yiizdesi

Duygu Durum Profili Olgegi’nin gerginlik-anksiyete
alt boyutu (r=-0,535; p<0,05), depresyon-keder alt
boyutu (r=-0,360; p<0,05), dfke-saldirganlik alt bo-
yutu (r=-0,391; p<0,05), yorgunluk-atalet alt boyutu
(r=-0,588; p<0,05) ve toplam Duygu Durum Profili
Olgegi puan1 (r=-0,504; p<0,05) arasinda orta dii-
zeyde negatif yonlii iliskiler oldugu goriilmistiir. B
OAD ile Duygu Durum Profili Olgegi’nin sagkinlik-
hayret alt boyutu ile diisiik diizeyde negatif yonlii bir
iliski oldugu goriilmektedir (r=-0,200; p<0,05)
(Tablo 6).

Magnezyum i¢in OAD karsilama yiizdesi (Mg
OAD) ile Duygu Durum Profili Olgeginin dinglik-ak-
tivite alt boyutu arasinda orta diizeyde pozitif yonlii
bir iliski goriilmektedir (r=0,572; p<0,05). Mg OAD
ile Beck Depresyon Olgegi arasinda yiiksek diizeyde
negatif yonli bir iligki goriilmistir (r=-0,685;

p<0,05). Ayrica, Mg OAD ile Duygu Durum Profili
Olgegi’nin gerginlik-anksiyete alt boyutu (r=-0,532;
p<0,05), depresyon-keder alt boyutu (r=-0,378;
p<0,05), ofke-saldirganlik alt boyutu (r=-0,413;
p<0,05), yorgunluk-atalet alt boyutu (r=-0,574;
p<0,05) ve toplam Duygu Durum Profili Olgegi
puani (r=-0,512; p<0,05) arasinda orta diizeyde ne-
gatif yonlii iliskiler goriilmektedir. Mg OAD ile
Duygu Durum Profili Olgegi’nin saskinlik-hayret alt
boyutu ile diisiik diizeyde negatif yonlii bir iliski ol-
dugu goriilmiistiir (r=-0,196; p<0,05) (Tablo 6).

I TARTISMA

Bu calismada, B vitamini alimi ile duygudurum ara-
sindaki iliski degerlendirildiginde, aralarinda istatis-
tiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir
(p<0,05). B, vitamini alim1 yeterli olan bireylerde;



yorgunluk-atalet, gerginlik-anksiyete, depresyon-
keder, ofke-saldirganlik ve saskinlik-hayret gibi
olumsuz duygularin, vitamini yetersiz diizeyde tiike-
ten bireylere kiyasla anlamli diizeyde daha diisiik his-
(p<0,05).
incelendiginde, benzer sonuglarin elde edildigi ¢esitli

sedildigi  belirlenmistir Literatiir
caligmalarin bulundugu gorilmektedir.*2¢ Kafeshani
ve ark.nin By vitamini ile depresyon ve anksiyete ara-
sindaki iliskiyi inceledigi bir ¢calismada, 3.362 kati-
Iimcinin By vitamini alimi, 106 maddelik 6zel bir
besin tiiketim siklig1 anketi ile degerlendirilmistir.
Duygudurum bozukluklari ise Hastane Anksiyete ve
Depresyon Olgegi kullanilarak dl¢iilmiistiir. Calisma
sonucunda, depresyon ve anksiyete tanisi alan birey-
lerin B, vitamini alim diizeylerinin, saglikli bireylere
kiyasla anlaml1 derecede diisiik oldugu belirlenerek
diisiik B¢ vitamini aliminin, depresyon ve anksiyete
riski ile iliskili olabilecegini ortaya koyulmustur.?’
Bununla birlikte B, vitamini ile duygudurum arasinda
anlamli bir iliski bulunmadigini gésteren ¢alismalarin
varlig1 da dikkat gekmektedir.??° Ornegin, 9.670 bire-
yin B, vitamini alim diizeylerine gore gruplandirildig:
bir ¢alismada, B vitamini alimi ile depresyon arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmamuigtir.?

Magnezyum alimi ile duygudurumu arasindaki
iliski degerlendirildiginde, magnezyum alimu yeterli
olan bireylerin, yetersiz diizeyde magnezyum alan bi-
reylere kiyasla depresif belirtilerinin ve olumsuz duy-
gudurumlarinin anlamli derecede daha diigiik oldugu
goriilmiistiir (p<0,05). Bu bulguyu destekleyen ¢esitli
arastirmalar bulunmaktadir. Magnezyum ile duygu-
durumu arasindaki iligkiyi ele alan ve 17 farkl calig-
manin sonuglarini inceleyen bir metaanalizde,
diyetsel magnezyum alimi ile depresyon arasinda an-
lamli ve ters yonlii bir iligki oldugu bildirilmistir. Ay-
rica sO6z konusu ¢alismada, bu iliskinin daha genis
orneklemlerle yiiriitiilecek arastirmalarla dogrulan-
masi gerektigi vurgulanmigtir.*® Ayrica literatiirde bu
caligmanin bulgulariyla ¢elisen sonuglar da bulun-
maktadir: Chou ve ark.nin 4.615 yetiskin bireyle ger-
ceklestirdigi bir arastirmada, diyetsel magnezyum
alimi ile depresif belirtiler arasinda anlamli bir iligki
tespit edilmemistir.’!

Bu calismada, B, vitamini ve magnezyum kom-
binasyonunu yeterli diizeyde alan bireylerin, bu 6ge-
leri yalniz basina (sadece By vitamini veya sadece

magnezyum) yeterli tiiketen bireylere kiyasla Duygu
Durumlart Profili Olgegi ve Beck Depresyon Olgegi
puanlarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. S6z ko-
nusu kombinasyonun, 6zellikle 6fke-saldirganlik ve
yorgunluk-atalet gibi olumsuz duygularda anlamli
diizeyde azalmaya neden oldugu ve toplam Duygu
Durumlari Profili Olgegi puaninda istatistiksel olarak
anlamli bir diistis sagladig1 goriilmiistiir (p<0,05). Bu
calismada elde edilen bulgularla literatiirdeki mevcut
bulgular arasinda benzerlik goriilmektedir.**> Mag-
nezyum ve B, vitamini-magnezyum kombinasyonu-
nun stres {lizerindeki etkilerini inceleyen ve 264
yetiskin birey ile gerceklestirilen bir calismada, kati-
limcilar 2 gruba ayrilmistir. Bir gruba yalnizca mag-
nezyum takviyesi, diger gruba ise magnezyum ile
birlikte B, vitamini igeren bir kombinasyon § hafta
siireyle verilmistir. Calisma sonucunda, tim katilim-
cilarda magnezyumun stres diizeylerinde azalmaya
yol actig1 belirlenmistir. Ayrica magnezyumla kom-
binlenen B vitamininin stres azaltma etkisinin yal-
niz basina magnezyumdan lstiin olmadigi, ancak
asir stresli bireylerde bu kombinasyonun daha fazla
yarar sagladig bildirilmistir.*

Calismanin konusuyla ilgili literatiirde sinirh sa-
yida kaynagin bulunmasi, bu ¢alismanin alandaki
bosluga katki saglama potansiyelini gostermektedir.
Elde edilen bulgular, genel olarak dnceki arastirma-
larla benzerdir. Bu benzerlik elde edilen bulgularin,
literatiirle uyumlu oldugunu gostermektedir. Bununla
birlikte verilerin ¢evrim i¢i anket araciligiyla toplan-
masi, yalnizca internet erisimi olan ve katilim gos-
termeyi tercih eden bireylerle sinirli kalimmasia yol
acmis ve bu da 6rneklemin temsil giiciinii sinirlamustr.
Gelecekte daha genis 6rneklemlerle ve biyokimyasal
olciimlerle desteklenen ¢aligmalar, B, vitamini ile mag-
nezyum kombinasyonunun duygudurum iizerindeki et-
kilerini daha kapsaml1 bi¢cimde ortaya koyabilir.

SINIRLILIKLAR

Calismanin bazi sinirliliklar: da dikkate alinmalidir.
Kullanilan 6rnekleme yontemi, yas ve cinsiyet gibi
demografik degiskenlerde istatistiksel kontrol veya
diizeltme yapilmamis olmasi, bulgularin yalnizca ¢a-
ligmaya katilan bireyler i¢in gecerli olmasina ve daha
genis kitlelere dogrudan genellenememesine sebep
olmaktadir. Ancak bu ¢alisma alandaki sinirli litera-



tiire katki sunmasi bakimindan énemlidir. Gelecek
calismalarda, daha genis ve ¢esitli 6rneklemlerle ben-
zer arastirmalar yapilmasi onerilmektedir.

I SONUG

Sonug olarak bu ¢alismada, B, vitamini, magnezyum
ve bu 2 mikro besin 6gesinin kombinasyonunun ye-
terli diizeylerde aliminin, olumsuz duygularin azal-
tilmasina katki saglayabilecegi ve genel duygudurum
tizerinde olumlu etkiler olusturabilecegi gozlemlen-
mistir. Ayrica B vitamini ve magnezyum kombinas-
yonunun, her bir besin 6gesinin tek basina alimina
kiyasla ruhsal iyilik hali tizerinde daha fazla pozitif
etkiler sagladigina dair bulgular elde edilmistir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-

dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,

gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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