Bes Diy Derg 2025;53(1):30-39 DOI: 10.33076/2025.BDD.1943

ARASTIRMA = RESEARCH
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OZET

Amag: Bu calismanin amaci yetiskin bireylerde Hipertansiyonu Durdurmak icin Diyet Yaklasimlar: (Dietary Approaches to
Stop Hypertension-DASH) diyetinin mental saghk ile iliskisinin arastirilmasidir.

Bireyler ve Yontem: Calisma, 30 Haziran-10 Eylil 2024 tarihleri arasinda Ankara’da yasayan 20-64 yas aras1 400 yetigskin
birey ile yurutilmistir. Arastirma verileri arastirmacilar tarafindan hazirlanan anket formu kullanilarak ylz yilize
goriisme yontemiyle toplanmistir. Anket formu; genel bilgiler, DASH Diyet Kalitesi Olgegi ve Warwick-Edinburg Mental Iyi
Olus Olgegi (Warwick-Edinburg Mental Well-Being Scale-WEMWBS) olmak iizere {i¢ béliimden olusmustur. Mental saglik
ile DASH diyetine uyum arasindaki iligkinin belirlenmesi icin potansiyel karistirici faktorlere (yas, cinsiyet, gelir diizeyi,
6grenim durumu, sigara i¢me, alkol tiikketimi, fiziksel aktivite diizeyi ve beden kiitle indeksi) diizeltmeler yapilarak dogrusal
regresyon modelleri olusturulmustur.

Bulgular: DASH diyetine uyum durumlar: incelendiginde, bireylerin %72.0’sinin disiik, %25.2’sinin orta, %2.8’inin yiiksek
uyum gosterdigi saptanmistir. DASH diyetine orta ve yuksek uyum gosterenlerde, diisik uyum gosterenlere gore kadinlarin
ve fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarin siklif ile ortalama yasin daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0.05). Her giin
meyve ve sebze tiiketenlerin siklif1 DASH diyetine orta ve yiiksek uyum gosteren bireylerde diisiik uyum gosterenlerden
daha ytuksektir (p<0.05). DASH diyetine orta ve yiksek uyum gosteren bireylerde WEMWBS puaninin dusuk uyum
gosterenlerden daha yuksek oldugu belirlenmistir (p<0.05). Potansiyel karistic1 faktorlere gore yapilan dizeltmelerde DASH
diyet uyumundaki bir puan artisin, WEMWBS puaninda 0.195 puan artisla iliskili oldugu saptanmaigtir (p<0.05).

Sonug: Bu calismanin sonugclari, DASH diyetine daha yiiksek uyumun daha iyi mental saghik ile iligkili oldugunu gostermistir.
Toplumda mental sagliin iyilestirilmesi ve iligkili saglik sorunlarinin azaltilmasi i¢in beslenme programlari ve egitimler ile
DASH diyetine uyum tesvik edilebilir.

Anahtar kelimeler: DASH diyeti, mental saglik, Warwick-Edinburg Mental Iyi Olug Olgegi (WEMWBS)

ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to investigate the association of the Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) diet
with mental health in adults.

Subjects and Method: The study was conducted with 400 adults aged 20-64 years living in Ankara between June 30 and
September 10, 2024. The data were collected through face-to-face interviews using a questionnaire prepared by the
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researchers. The questionnaire consisted of three sections: general information, DASH Diet Quality Scale, and Warwick-
Edinburg Mental Well-Being Scale (WEMWBS). Linear regression models were constructed to determine the relationship
between mental health and adherence to the DASH diet, adjusting for potential confounding factors such as age, sex, income
level, educational status, smoking, alcohol consumption, physical activity level, and body mass index.

Results: When compliance with the DASH diet was analyzed, it was found that 72.0% of the individuals showed low
adherence, 25.2% showed moderate adherence, and 2.8% showed high adherence. It was found that the frequency of females
and individuals with high physical activity and mean age were higher in individuals with moderate and high compliance
with the DASH diet (p<0.05). The frequency of individuals who consumed fruits and vegetables every day was higher in
individuals with moderate and high compliance with the DASH diet (p<0.05). The WEMWBS score was higher in individuals
with moderate and high adherence to the DASH diet (p < 0.05). Adjusting for potential confounding factors, one-pointincrease
in DASH diet adherence was associated with a 0.195 point increase in WEMWABS score (p<0.05).

Conclusion: The results of this study showed that higher adherence to the DASH diet was associated with better mental
health. Adherence to the DASH diet can be promoted through nutrition programs and education to improve mental health

and reduce associated health problems in the community.

Keywords: DASH diet, mental health, Warwick-Edinburg Mental Well-Being Scale (WEMWBS)

GIRIS

Mental saghk, insanlarin yasamin stresiyle
basa  cikabilmelerini, yeteneklerinin = farkina
varabilmelerini, iyi 0grenebilmelerini, iyi

caligabilmelerini ve yagadiklar1 topluma Kkatkida
bulunabilmelerini saglayan ruhsal bir iyilik halidir
(1). Herhangi bir zamanda cesitli bireysel, ailevi,
toplumsal ve ekonomik, politik ve saghk sistemine
erisim ile ilgili sorunlar bir araya gelerek mental
saghgi zayiflatabilmektedir (2). Olumsuz kosullara
maruz kalan bazi insanlar bu duruma direncli olsa
da bazilarinda mental saghk sorunlar1 gorilebilir.
Dinyada, 2019 yilinda 970 milyon kisinin mental
saghk sorunlar1 yasadigi bildirilmektedir (1).
Ozellikle yetiskin bireylerdeki mental saglik sorunlari
saglik harcamalarinin artmasinin yani sira egitim
basarisinin dusmesine, istthdam oranlarinin ve
gelirin azalmasina yol acarak olumsuz ekonomik
sonuglara da neden olmaktadir (3,4). Bu nedenle
mental saghg1 etkileyebilen degistirilebilir risk
faktorlerinin belirlenmesi 6nemlidir.

Diyet, mental saghgi etkileyebilen degistirilebilir
risk faktorleri arasinda gosterilmektedir. Beslenme
ve mental saghk arasindaki iligkinin anlasilmasi
icin besinlerin veya besin dgelerinin tek tek
etkilerinin  degerlendirilmesinden ¢ok diyette

tiketilen tim besinlerin ve besin 6gelerinin bir
butin olarak incelenmesi Onerilmektedir (5).
Islenmis besinlerden zengin Bati tarzi diyetlerin
mental sagligl olumsuz etkiledigi; meyve, sebze
ve tam tahillardan zengin diyetlerin ise mental
saghk tUzerinde Kkoruyucu etkilerinin oldugu
bildirilmistir (6). Diyetin mental saglhk uzerindeki
etkisi inflamasyon, oksidatif stres, noroplastisite,
mikrobiyota kompozisyonu, beyin-bagirsak aksi
etkilesimi gibi cesitli biyolojik mekanizmalara
dayandirilmaktadir (7). Posa, fitokimyasallar, saglhikh
yaglar (balik yagin-3 yag asitleri, zeytinyagi-oleik
asit vb.), vitaminler (D vitamini, B vitaminleri vb.) ve
mineraller (magnezyum, ¢inko vb.) gibi saghikl diyet
bilesenlerinden zengin olan diyetler; inflamasyon ve
oksidatif stresin azaltilmasinin yani sira mikrobiyota
kompozisyonunu da olumlu yonde etkileyerek mental
saghk tuizerinde koruyucu 06zellik gosterebilirler (8-
10).

Dinyadaki en saghkli diyetler arasinda gosterilen
DASH diyeti; posa, fenolik bilesenler, vitaminler ve
mineraller gibi diyet bilesenlerinden zengindir (11).
Bu diyette meyve, sebze, tam tahillar, baklagiller,
kuruyemisler, balik, kiimes hayvanlar1 ve az yagh
sit urunlerinin tiketimi artirthirken, sodyum,
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eklenmis seker, kirmizi ve islenmis et Urlinlerinin
alimi  smirlandirilmaktadir (12). Hipertansiyonu
Durdurmak icin Diyet Yaklasimina uyum gosteren
bireylerin sodyum almi dusik, magnezyum,
potasyum, kalsiyum ve posa alimlar1 yiksektir (13).
Antioksidan diyet bilesenlerinden zengin ve dusik
enerji yogunluguna sahip olan DASH diyeti, tim
besin gruplarinin diyetle alinmasini saglar (14).
Hipertansiyonu Durdurmak igin Diyet Yaklasimi
esas olarak hipertansiyonu oOnlemek ve Kkan
basincin1 disirmek amac: ile gelistirilmis olsa da
(15) kardiyometabolik saghk, glisemik kontrol, bazi
kanser tirleri (kolon, rektum gibi) ve kronik bobrek
hastalig1 tizerinde de olumlu etkiler gostermektedir
(16-18).

Literatirde, DASH diyetinin fiziksel saghk tizerinde
olumlu etkilerinin oldugunu gosteren c¢alismalar
bulunmakla birlikte DASH diyetinin mental saghk
ile iligkisini arastiran sinirli sayida arastirmaya
ulasilmistir (11,19). DASH diyetinde zengin olarak
aliman saghkli diyet bilegenleri inflamasyonun
azaltilmasinin (20) yam sira beyin kimyasallarim
ve norotrasmitter dengesini de etkileyebilir (19). Bu
calismanin amaci yetiskin bireylerde DASH diyetinin
mental saghk ile iligkisinin aragtirilmasidir.

BIREYLER VE YONTEM

Arastirmanin Tiirii, Yeri, Zamani

Bu calisma kesitsel korelasyonel tiptedir. Calisma
verileri 30 Haziran-10 Eylul 2024 tarihleri arasinda
Ankara’da yasayan 20-64 yas arasi yetigkin bireyden
toplanmuistir.

Arastirmanin Orneklemi

Ankara ilinde niifusun yogun oldugu ve sosyo-
ekonomik gelismiglik siralamasina gore birinci,
ikinci ve Uglinci kademe olan (Cankaya, Keciéren ve
Cubuk) ilcelerinde yasayan 20-64 yas arasi yetigkin
birey dérnekleme alinmigtir (21). Orneklem sayisinin
belirlenmesinde konu ile ilgili yapilan c¢aligmalar
(11,19) referans alinarak G-power analizi yapilmis,

%90 giicve %95 gliven diizeyinde enaz 270 katihimcinin
arastirmaya dahil edilmesi gerektigi belirlenmistir.
Okuma-yazma bilmeyenler, kronik hastalif1 olanlar,
0zel bir diyet uygulayanlar, vejetaryenler, gebe
ve emziklilikler ¢alismaya dahil edilmemistir. Bu
calismada kolayli 6rnekleme yontemi kullanilmigtir.
Eksik verisi olan (n=7), 6zel bir diyet uygulayan (n=8),
kronik hastalig1 olan (n=15) kisiler dislandiktan sonra
gonulli onam veren 400 yetiskin birey calismanin
orneklemini olusturmugtur. Calisma igin Alanya
Alaaddin Keykubat Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu'ndan 13.06.2024
tarihli ve 188479 sayili etik kurul izni alinmigtir.

Veri Toplama Araclari

Arastirma  verileri  arastirmacilar  tarafindan
hazirlanan anket formu kullanilarak ylz vyize
gorisme yontemiyle toplanmistir. Anket formu;
genel bilgiler, DASH Diyet Kalitesi Olgegi (DASH-Q) ve
Warwick-Edinburg Mental Iyi Olug Olcegi (WEMWBS)
olmak tizere ¢ b6limden olusmustur.

Genel bilgiler: Anket formunun genel bilgiler
bélimiinde yas, cinsiyet, 0grenim durumu, gelir
diizeyi gibi sosyo-demografik 6zelliklerin yani sira
ana 6gun sayisi, meyve, sebze ve et tiikketim sikliklar
gibi beslenme aligkanlhiklarina iliskin sorular yer
almaktadir. Fiziksel aktivite dizeyini belirlemek
icin katillmcilara yoneltilen bir soru bireylerin
kendi ifadelerine gore disik, orta ve yiksek olarak
degerlendirilmistir. Bununla birlikte katilimcilarin
vucut agirhgr (kg) ve boy uzunlugu (cm) olgtimleri
alinmistir. Vicut agirhigr 6l¢imiinde 0,1 kg’a duyarh
hassas tarti kullanilmistir. Olgiim 6éncesi kalin
kiyafetlerin ve ayakkabilarin ¢ikartilmasi saglanmig
ve bireyler a¢ iken oOl¢imler alinmigtir. Frankfort
dizlemde iken stadiometre ile gerceklestirilen boy
uzunlugu 6lciimiinde ayaklar yan yana olacak sekilde
bas, kalca ve ayak topuklarinin duvara paralel
sekilde olmasina ve ayakkabilarin c¢ikarimasina
ozen gosterilmistir (22). Beden kiitle indeksi (BKI),
viicut agirhiginin (kg)/ boy uzunlugunun karesine (m?)
béliinmesi ile hesaplanmis olup, Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) kriterlerine gore siniflandirilmistir (23).
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DASH Diyet Kalitesi Olcegi: Yetiskin bireylerde DASH
diyetine uyumun degerlendirilebilmesi i¢cin Warren-
Findlow et al. (24) tarafindan gelistirilen, Tiirkce
gecerlik ve guvenirligi Cetin (25) tarafindan yapilan
DASH-Q o6lgegi kullanilmistir (Cronbach a=0.77-
0.83). Cesitli besinlerin (yumurta, zeytin ve salamura
besinler, tam tahilli ekmek ve gevrekler, siit, elma,
muz, portakal vb.) ve besin gruplarinin (sebze ve
meyveler, kurubaklagiller ve sert kabuklu yemisler)
son yedi gun igerisindeki tiketimlerini sorgulayan bu
Olcek 11 sorudan olusan 81i likert tiptedir. Sorularda
yer alan besin grubu gectigimiz 7 gin i¢inde kag
gln tiketildiyse ona uygun olarak puan almaktadir.
Ornegin, hic tiiketilmediyse=0, 7 giin tiiketildiyse
=7 olmak Uuzere her bir soru 0-7 puan arasinda
puanlandirilmaktadir. Olgekten 0-77 arasinda puan
alinmaktadir ve “0-32 puan” dusuk, “33-51 puan” orta,
“52-77” puan yuksek diyet kalitesini gostermektedir.

Warwick-Edinburg Mental 1Iyi Olus Olcegi:
Calismaya katilan bireylerde mental saghgin
degerlendirilmesi icin Tennant et al. (26) tarafindan
gelistirilen, Turkce gecerlik ve guvenirligi Keldal
(27) tarafindan yapilan WEMWBS kullanilmigtir
(Cronbach a=0.89). Psikolojik iyi olus ve oznel iyi
olus olmak tzere bireylerin pozitif mental saghk
durumlarini degerlendiren WEMWBS, 14 madde
ve tek faktérden olugmaktadir. Olgek 5°li likert tipte
olup “1=hi¢ katilmiyorum, 2=katilmiyorum, 3= biraz
katiliyorum, 4=katiliyorum, 5= tamamen katiliyorum”
olarak puanlandirilmaktadir. Olgekten alinabilecek
puanlar 14-70 arasinda degismekle birlikte, yiksek
puanlar mental saghgin iyi oldugunu gostermektedir.

Verilerin istatistiksel Degerlendirmesi

Calismadan elde edilen veriler SPPS 26.0 paket
programi kullanilarak analiz edilmistir. Degiskenlerin
normal dagiima uygunlugu gorsel (histogram, Q-Q
plot) ve analitik (Kolmogorov-Smirnov testi) yontemler
kullanilarak degerlendirilmigtir. Tanimlayici veriler,
sayl ve yuzde tablolar1 olarak sunulmustur. Calisma
kapsaminda yapilan analizlerde verilerin normal
dagildig1 goriilmiistiir. Iki grup arasi farkin anlamlilig
bagimsiz érneklem t testi ile belirlenmistir. Kategorik

degiskenlerin degerlendirilmesinde beklenen frekans
degeri 0.20’den kiictiikse Pearson ki-kare testi, 0.20’den
buyuk oldugunda Fisher’in kesin testi kullanilmistir.
DASH diyeti ile WEMWBS puan: arasindaki iligkiyi
degerlendirmek icin dogrusal regresyon analizi
yapilmistir. llk olarak diizeltilmemis model
incelenmis olup sonrasinda sirasi ile model 1, yas
ve cinsiyete gore; model 2, model 1’e ek olarak
gelir duzeyi ve 6grenim durumuna gore; model 3,
model 2’ye ek olarak sigara i¢cme, alkol tiiketimi,
fiziksel aktivite diizeyi ve BKI’ye gore diizeltilmistir.
Yapilan tim analizler 0.05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmis olup istatistiksel olarak anlamh
sonuglarda p degeri koyu renkle belirtilmistir.

BULGULAR
Calismaya katilan Dbireylerin genel 0zellikleri
Tablo 1’de gosterilmigtir. Katilimcilarin  %65.3’1

kadin, %44.0'0 19-30 yas araliginda (ortalama yas
35.0+13.2 yil), %67.3’4 lisans mezunudur. Asgari
ucretin tizerinde geliri olanlar 6rneklemin %70.8’ini
olusturmaktadir. Katimcilarin c¢ogunlugu sigara
icmemekte (%69.0) ve alkol (%70.5) tiketmemektedir.
Aragtirmaya katilan bireylerin %36.5’i fazla kilolu,
%11.3’i obez (BKI ortalamasi 25.0+4.3 kg/m?) ve
%72.5’inin  fiziksel aktivitesi dusiiktiir. Bireylerin
%72.0’si DASH diyetine dugsuk, %25.2’si orta, %2.8i
yuksek uyum gostermektedir (DASH-Q puani
ortalamas1 26.6+11.8).

Tablo 2’de katihmcilarin DASH diyetine uyum
dizeyine gore genel ozellikleri verilmistir. DASH
diyetine orta ve yuksek uyum gosteren kadinlarin
oranit (%74.1) disik uyum gosteren kadinlardan
(%61.8); dusik uyum gosteren erkeklerin orani (%38.2)
orta ve yuksek uyum gosteren erkeklerden (%25.9)
onemli diizeyde daha yiiksektir (p=0.020). Diyete orta
ve yiksek uyum gosterenlerin yas ortalamasinin
(37.4+13.6 yil) dusik uyum gosterenlerden (34.1+12.9
yil) anlaml olarak daha ytiiksek oldugu saptanmistir
(p=0.024). Katihmcilardan DASH diyetine orta
ve yiksek uyum gosterenlerde fiziksel aktivite
duzeyi yuksek olanlarin oranmi %18.8 iken dusuk
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Tablo 1. Katihmcilarin Genel Ozellikleri Tablo 2. Katihmcilarin DASH diyetine uyum diizeylerine

n (%) gore genel 6zeliklerinin karsilastirilmasi
Cinsiyet DASH Diyetine
Erkek 139 (34.8) Uyum
Kadin 261 (65.2) Genel ozellikler Dilgiik Ofta ve p
Yas n=288 Yiiksek
19-30 176 (44.0) n=112
31-50 166 (41.5) Yas (b
551 58 (14.5) 19-30 136 (47.2) 40(35.7) 0.0832
Ogrenim durumu 31-50 115(39.9) 51 (45.5)
flkgretim/Lise 47 (11.7) =1 37(12.9) 21(188)
Lisans 269 (67.3) Cinsiyet
Lisansiistii 84 (21.0) Erkek 110(38.2) 29(25.9) 0.020°
Gelir diizeyi Ifadm 178 (61.8) 83 (74.1)
Asgari Uicretin alt1 81 (20.2) Qgrenim durumu
Asgari iicrete esit 36 (9.0) Ikogretim/Lise 38(13.2) 9(8.0) 0.279°
Asgari Ucretin Ustu 283 (70.8) Lisans 193 (67.0) 76 (67.9)
Sigara icme Lisansustu 57(19.8) 27(24.1)
Evet 124 (31.0) Gelir diizeyi
Hayr 276 (69.0) Asgari Ucretin alti 53(18.4) 28(25.0) 0.209?
Alkol tiiketimi Asgari Ucrete esit 29 (10.1) 7(6.2)
Evet 118 (29.5) A'sgari i'icretin usti 206 (71.5) 77 (68.8)
Hayir 282 (70.5) Sigara igme
BKi staflamasi Evet 97 (33.7) 27(24.1) 0.063%
Zayif (<18.50 kg/m?) 19 4.7) Hayir 191 (66.3) 85(75.9)
Normal (18.50-24.99 kg/m?) 190 (47.5) Alkolld ighd titketimi
Fazla kilolu (25.0-29.99 kg/m?) 146 (36.5) Evet 91(31.6) 27(4D) 0.140°
Obez (30.00 kg/m?) 45 (11.3) Ha¥1r 197 (68.4) 85(75.9)
Fiziksel aktivite diizeyi BKI stiflamas
Diisiik 290 (72.5) Zayif (<18.50 kg/m?) 11 (3.8) 8(7.2) 0.341°
Orta 62 (15.5) Normal (18.50-24.99 kg/m?) 137 (47.6) 53 (47.3)
Yiiksek 48 (12.0) Fazla kilolu (25.0-29.99 kg/m?*) 104 (36.1) 42 (37.5)
DASH diyetine uyum siniflamasi Obez (230.00 kg/m?) 36 (125 9(8.0)
Diigilk 288 (72.0) Fiziksel aktivite diizeyi
Orta 101 (25.2) Dusik 216 (75.0) 74 (66.1) 0.033%
Yilksek 11 (2.8) Orta 45 (15.6) 17 (15.1)

%+SD Yiksek 27(9.4) 21(18.8)
Yas (y1l) 35.0413.2 Ya§ (y1D) 34.1£12.9 37.4+£13.6 0.024*
BKi (kg/m?) 25.0+4.3 BKI (kg/n{z) . . . 25.114.2 24.9.1.4.5. 0.719°

BKI: beden kiitle indeksi, DASH: Hipertansiyonu Durdurmak i¢in Diyet

DASH-Q puam 26.611.8 Yaklagimlar. *Ki-Kare Testi, "Bagimsiz Orneklem t-Testi.

BKI: beden kiitle indeksi, DASH: Hipertansiyonu Durdurmak igin Diyet
Yaklasimlart.
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uyum gosterenlerde %9.4’tir. Gruplar arasindaki
bu fark istatistiksel olarak anlamhdir (p=0.033).
DASH diyetine uyum duzeyi ile katihmcilarin diger
ozellikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamastir.

Katilimcilarin DASH diyetine uyum diizeyine gore
beslenme aligkanliklarina yonelik bilgiler Tablo 3’te
sunulmustur. En sik atlanan ana 6gun, meyve ve sebze

Tablo 3. Katihmcilarin DASH diyetine uyum durumuna
gore beslenme aligkanhiklar:

DASH Diyetine
Uyum

Beslenme aligkanlhiklari Digiik O{'ta ve p

n=288 Yiiksek

n=112

Ana 6giin sayis1 2.3+0.5 2.4+0.5 0.270°
En sik atlanan ana 6gin
Kahvalt1 108 (45.4) 28(32.2)  0.041°
Ogle 110 (46.2) 54 (62.1)
Aksam 2084) 5.7
Ara 6giin yapma
Evet 124 (43.0) 49 (43.8) 0.2882
Hayir 54 (18.8) 14 (12.4)
Bazen 110 (38.2) 49 (43.8)
Meyve tiiketim s1khig1
Her giin 43(14.9) 45(40.2) <0.001*
Haftada 5-6 33(11.5) 18(16.1)
Haftada 3-4 79 (27.4) 35(31.3)
Haftada 1-2 114 (39.6) 13 (11.6)
Hig 19 (6.6) 1(0.8)
Sebze tiiketim siklig1
Her giin 34 (11.8) 50(44.6) <0.001°
Haftada 5-6 47 (16.3) 25(22.3)
Haftada 3-4 117 (40.6) 31 (27.7)
Haftada 1-2 78 (27.1) 6(5.4)
Hic 12 (4.2) -
Et tiikketim s1klig1
Her giin 9(3.1) 5(4.5) 0.1832
Haftada 5-6 31(10.8) 17(15.2)
Haftada 3-4 102 (35.4) 40 (35.7)
Haftada 1-2 138 (47.9) 43(38.4)
Hig 81(2.8) 7(6.2)

DASH: Hipertansiyonu Durdurmak i¢in Diyet Yaklagimlart. °Ki-Kare Testi,
"Bagimsiz Orneklem t-Testi.

tuketim sikliklar1 DASH diyeti uyum gruplari arasinda
anlamli bir farklihik goéstermektedir (p<0.05). DASH
diyetine orta ve yiksek uyum gosteren bireylerde;
0gle 6glinuniu atlayanlarin (%62.1), her giin meyve
(%40.2) ve sebze (%44.6) tiketen bireylerin orani
dustik uyum gosterenlerden (sirasiyla %46.2, %14.9,
%11.8) daha yuksektir (p<0.05). Ana 6gun sayisi, ara
0gun yapma durumu ve et tiketim siklig1 gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0.05).

Katilimcilardan DASH diyetine orta ve yiksek uyum
gosterenlerin WEMWBS puan ortalamasi (53.6+8.8)
diusik uyum gosterenlerden (49.9+9.4) oOnemli
diizeyde yuksek bulunmustur (p<0.001, Sekil 1).

DASH diyetine uyum ile WEMWBS puani arasindaki
iligkiye yonelik regresyon analizi Tablo 4’te
sunulmustur. Hem dizeltilmemis modelde hem de
potansiyel karistirici faktorlere gore dizeltme yapilan

Orta ve Yiiksek Uyum

Dusiik Uyum

49,949 4

20 30 40 50 60 70
WEMWABS puani
Sekil 1. Katimcilarin DASH diyetine uyum diizeyine gore
WEMWRBS puani

Tablo 4. DASH diyetine uyum ile WEMWBS puani arasindaki
iligkinin belirlenmesi

WEMWABS puani
(95%GA)
Beta -

Alt Ust
Duizeltilmemis model  0.199 0.081 0.234 <0.001
Model 1 0.178  0.062 0.220  <0.001
Model 2 0.208  0.085 0.244  <0.001
Model 3 0.195 0.074 0.235 <0.001

GA: giiven araligy, WEMWBS: Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi,
DASH: Hipertansiyonu Durdurmak i¢in Diyet Yaklasimlart

Dogrusal Regresyon Analizi. Model 1=yas ve cinsiyet, Model 2=model 1+gelir
diizeyi ve 6grenim durumu, Model 3=Model 2+sigara i¢me, alkol tiiketimi,
fiziksel aktivite diizeyi ve BKI’ye gore diizeltilmistir.
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modellerde DASH diyeti ile WEMWBS puaninin iligkili
oldugu belirlenmistir (p<0.001). Model 3’e gére DASH
diyetindeki bir puan artis, WEMWBS puaninda 0.195
puan artigla iligkili bulunmustur (p<0.001).

TARTISMA

Yetigkin bireylerde DASH diyetine uyumun mental
saghkla iligkisini belirlenmek amac: ile yapilan bu
calisma sonucunda; DASH diyetine orta (%25.2)
ve yuksek (%2.8) uyum gosteren bireylerin oranin
oldukca dusik oldugu, DASH diyet puani arttikca
WEMWBS puaninin da arttig1 belirlenmistir.

Hipertansiyonu Durdurmak igin Diyet Yaklasimi
gibi bitki bazli diyetler saghk tuzerindeki cesitli
yararlarindan dolay1 ulkelerin beslenme
rehberlerinde takip edilmesi oOnerilen beslenme
modelleri arasinda yer almaktadir (28). Turkiye
Beslenme Rehberi’'nde (29) de DASH diyetinde de
(12) yer alan meyve ve sebzeler, posa, siit ve sit
urunleri, balik ve deniz turtunlerinin artirilmasi,
obezite ve iligkili kronik hastaliklar:1 olanlarin stt ve
sut urunlerini az/yarim yagh veya yagsiz tiketmesi
onerilmektedir. Ancak bu ¢alismada DASH diyetine
orta ve yuksek uyum gosteren birey sikliginin (%28.0)
oldukca diisiik oldugu gorilmiistir.

DASH diyetine uyum sosyo-demografik faktorler
ile iligkili olabilir. Bu c¢alismada DASH diyetine
orta ve yuksek uyum gosteren bireylerde dusik
uyum gosterenlere kiyasla kadinlarin oraninin,
fiziksel aktivitesi yiiksek olanlarin oraninin ve
ortalama yasin daha ytiksek oldugu belirlenmistir.
Tahran’da 18-48 yas arasi 266 fazla kilolu ve obez
kadinda gerceklestirilen bir calismada, DASH ve
Akdeniz diyetlerinin mental saglk, uyku kalitesi ve
kronotiple iligkisi incelenmis; DASH diyetine ytiksek
uyum gosteren kadinlarin daha ileri yasta oldugu
belirlenmistir (30). ispanya’da yapilan ve sekiz yillik
takip stiresi olan bir ¢calismada, DASH diyetine daha
yiiksek uyum gosteren bireylerin evli, kadin ve fiziksel
olarak daha aktif olma olasiliginin yiiksek oldugu
saptanmigtir (31). Iranli yetigkinlerde yapilan bir

calismada, ¢alisma bulgularimiza benzer sekilde yas
ortalamasi yuksek olanlarda DASH diyetine uyumun
daha yiksek oldugu saptanmistir (32). Brezilya’da
5632 hipertansiyonu olmayan yetiskinin 3.8 yil
suresince takip edildigi bir ¢calismada, DASH diyetine
yiksek uyum gosterenlerin orani, orta ve siddetli
fiziksel aktiviteye sahip olan bireylerde daha yiiksek
bulunmustur (33). Cin’de yapilan bir calismada ise
orta veya agir fiziksel aktivite yapmak icin daha fazla
zaman harcayan bireylerin DASH diyetine uyum
puanlarinin daha yuksek oldugu saptanmistir (34).
Bu sonuglara gore saglikli beslenmeye 6zen gosteren
bireylerin fiziksel aktivite yapma egilimlerinin daha
yuksek oldugu ve ilerleyen yasla birlikte bireylerin
beslenme konusunda daha bilingli tercihler yapmaya
yoneldigi soylenebilir.

Bu calismada DASH diyetine orta ve yiksek uyum
gosterenlerde; 6gle 6gununu atlayan, her gin meyve
ve sebze tliketen bireylerin orani dusik uyum
gosterenlerden daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).
Non-alkolik yagh karaciger hastalif1 olan bireyler ile
yapilan bir calismada DASH diyetine uyuma gore bazi
beslenme aligkanliklarinin (ana 6gin sayisi, ana 6gun
atlama durumu, ara 6gin tiketimi vb.) anlamli bir
farklilik gostermedigi belirlenmistir (35). Mills et al.
(36), evde yemek yeme siklig1 yiiksek olan bireylerin
DASH diyetine uyumlarinin daha yuksek oldugunu ve
daha fazla meyve sebze tiikettiklerini bildirmislerdir.
Non-alkolik yagh karaciger hastalig1 olan (37) ve geng
kadinlarda (38) yapilan ¢caligmalarda DASH diyetine
uyum arttikca meyve, sebze, tam tahil trtnlerin ve
yagli tohumlarin tiketiminin arttiglt gorulmustir.
DASH diyetine yiiksek uyum gdsteren bireylerde daha
az uyum gosterenlere gore meyve ve sebze tliiketim
sikliginin daha yiiksek olmasi bu diyetin temel
ozellikleri ile uyumludur. Saghikli diyet oriintiilerine
sahip olan bireylerin beslenme aligkanliklarinin da
daha saghkli olabilecegi dustnuldigu icin DASH
diyetine orta ve yiuksek uyum gosteren bireylerde
0gle 6guninu atlayan birey sikliginin yiksek olmasi
sasirticidir. Bu  durumun donemsel olabilecegi
dustnulmektedir.
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Bu calismada potansiyel Kkaristirici faktorlere
(vas, cinsiyet, gelir diizeyi, 06grenim durumu,
sigara icme, alkol tiiketimi, fiziksel aktivite diizeyi
ve BKIi) gore diizeltme yapildiktan sonra DASH
diyetine uyum arttikca mental saghgin iyilesme
olasilifinin da arttigl belirlenmistir. Bu bulgu DASH
diyetine uyumun mental saghk tizerinde pozitif bir
etkisinin olabilecegini gostermektedir. Toplam 16
calismanin incelendigi bir sistematik derleme, DASH
diyetinin mental saghk Uuzerinde olumlu etkiler
gosterebilecegini rapor etmistir (15). Yapilan bir
calismada DASH diyetine en yuksek uyum gosteren
genc kadinlarda stres dizeyinin daha diisik oldugu
belirlenmistir (38). Baska bir calismada DASH
diyetine daha yiuksek uyum gosteren katilimcilarin
mutsuz olma veya olumsuz duygu durumuna sahip
olma olasiliklarinin daha disik oldugu saptanmistir
(39). Faghih et al. (11) universite Ogrencilerinde
DASH diyetine uyumun mental sagliktaki iyilesme
ile iligkili oldugunu gostermislerdir. Aksine Valipour
et al. (32) yetiskin bireylerde DASH diyetine uyum ile
mental saghgin iligkili olmadigin1 belirlemiglerdir.
Calisma sonuclarindaki farkliliklar DASH diyetine
uyumu degerlendirmek icin kullanilan yontemlerin
farkli olmasindan kaynaklanabilir. Baz1 calismalarda
DASH diyetine uyum 06lcekler ile degerlendirilirken,
bazilarinda besin tiiketim kayitlar: veya besin tiiketim
sikliklar: kullanilarak belirlenmistir. Bununla birlikte
DASH diyeti ile mental saghk iliskisini arastiran
calismalarin ¢ogu gozlemsel olup bu konuda yapilacak
randomize kontrolli ¢calismalara ihtiyac vardir.

Bu calismanin bazi smarhliklari bulunmaktadir.
Calismanin Kkesitsel tasarimi DASH diyetine uyum
ile mental saghk arasinda nedensel bir c¢ikarim
yapimasini engellemektedir. Calismaya katilan
bireylerin ¢ogunlugunun 6grenim diizeyinin yiiksek
olmas1 sonuglar: etkilemis olabilir. Hipertansiyonu
Durdurmak icin Diyet Yaklasimlar1 diyetine uyum
besin tiiketim kaydi veya siklig1 ile DASH diyetinde
yer alan besin gruplarmnin (tahil, sebze, meyve,
sut ve durunleri, et uriinleri ve yumurta, yagh
tohum ve baklagil, kati-sivi yag, seker ve sekerli
besinler) tuketilen porsiyonlar1 degerlendirilerek

belirlenebilecegigibibu ¢alismada oldugu gibi DASH-Q
0lcegi kullanilarak da saptanabilmektedir. Bu nedenle
DASH diyetine uyum ile mental saglik arasindaki iligki
DASH diyetine uyumu degerlendirmek icin kullanilan
yonteme bagli olarak degiskenlik gosterebilir.

Sonug olarak bu calisma, DASH diyetine daha ytiksek
uyumun daha iyi mental saglik ile iligkili oldugunu
gostermistir. Toplumda mental saghgin iyilestirilmesi
ve iligkili saglik sorunlarinin azaltilmas: igin
beslenme programlarinda, DASH diyetinin temel
bilesenleri olan dusuk yagh sut ve st urunleri, taze
sebze ve meyveler, kurubaklagiller, yagh tohumlar,
tam tahillar ve beyaz etin tiketimi artirilarak tuz
alimi sinirlandirilabilir. Hipertansiyonu Durdurmak
icin Diyet Yaklasimi gibi saghk uzerinde olumlu
etkileri olabilecek bitki bazli diyetlerin toplum
tarafindan kabul edilip uygulanabilmesi icin halk
saghginda calisan diyetisyenler ve diger saghk
calisanlarn tarafindan farkindalik artirmaya yonelik
egitici programlar dizenlenmelidir. Toplum saglig1
merkezlerinde diizenlenecek egitim programlar: ile
bireylere bu diyetlerin besin gruplar1 ve porsiyon
bilgileri aktarilabilir, boylece saglikli diyetlere uyum
tesvik edilebilir. Hipertansiyonu Durdurmak icin
Diyet Yaklasimlar: diyeti ile mental saglik arasindaki
iliskinin dogrulanmas: igin randomize kontrolli
caligmalara ihtiyag¢ vardir.
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