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Effect of Fiber Consumption on Cortisol Levels 
and HPA Axis in Pregnancy 
 LİF TÜKETİMİNİN GEBELİKTE KORTİZOL SEVİYELERİ VE HPA 
AKSINA ETKİSİ 
ABSTRACT 
Stress, which develops as an adaptation to the fight-or-flight response during the perception of a 
noxious stimulus, stimulates a range of physiological responses that may be harmful under certain 
conditions (including the nervous, endocrine, and immune systems). Among these responses, 
hyperactivity of the hypothalamic-pituitary-adrenal axis is one of the most common neurobiological 
changes in depressed patients. Depression, especially during pregnancy, is an insidious public health 
problem that jeopardizes mental health. In cases where it is not taken seriously, cases leading to 
suicide may be encountered. Negative consequences of prenatal depression are seen not only in the 
mother but also in the child in the future. Pregnancy-related depression is usually due to multiple 
causes and is associated with many different physiological factors. Physiological shifts that occur 
during pregnancy cause changes in the maternal stress protection mechanism such as hypothalamic-
pituitary-adrenal axis dysregulation and excessive secretion of cortisol. Excessive cortisol secretion, 
which is associated with the body's response to stress, is associated with depressive symptoms during 
pregnancy. Recent studies emphasize that certain dietary factors, especially dietary fibers, weaken the 
stress hormone. Dietary fiber taken into the body is digested by intestinal bacteria and ensures the 
release of short-chain fatty acids. These metabolites are thought to affect many different neurological 
functions, including the hypothalamus-pituitary-adrenal axis. This review article aims to determine the 
changes made by fiber consumption, which is thought to play a role in cortisol release. 
Keywords: Depression, dietary fiber, pregnancy, cortisol, pituitary-adrenal system 
 
 
 

         
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ÖZ 
Zararlı bir uyaranın algılanması sırasında savaş ya da kaç tepkisine bir adaptasyon olarak gelişen 
stres, bazı koşullar altında (sinir, endokrin ve bağışıklık sistemleri dahil) zararlı olabilecek bir dizi 
fizyolojik tepkiyi uyarır. Bu tepkiler arasında hipotalamus- hipofiz- adrenal aksının hiperaktivitesi, 
depresif hastalarda en yaygın görülen nörobiyolojik değişikliklerden biridir. Özellikle gebelikte 
depresyon, ruh sağlığını tehlikeye atan sinsi bir halk sağlığı sorunudur. Ciddiye alınmadığı 
durumlarda intihara kadar giden vakalar ile karşılaşılabilmektedir. Doğum öncesi depresyonun 
olumsuz sonuçları yalnız annede değil, ileri dönemde çocuk üzerinde de görülmektedir. Gebeliğe 
bağlı depresyon, genellikle birden çok sebebe bağlı olup birçok farklı fizyolojik etkenle ilişkilidir. 
Hamilelik sırasında ortaya çıkan fizyolojik kaymalar, maternal stres koruma mekanizmasında 
hipotalamus- hipofiz- adrenal aksı düzensizliği ve kortizolün aşırı salgılanması gibi değişikliklerin 
oluşmasına sebep olur. Vücudun strese gösterdiği tepkiyle ilişkili olan aşırı kortizol salınımı, 
gebelik süresince görülen depresif belirtilerle ilişkilidir. Yakın zamanda yapılan çalışmalar belirli 
diyet etkenlerinin özellikle diyet liflerinin, stres hormonunu zayıflattığını vurgulamaktadır. Vücuda 
alınan diyet lifi, bağırsak bakterileri vasıtasıyla sindirilir ve kısa zincirli yağ asitlerinin ortaya 
çıkarılmasını sağlar. Söz konusu metabolitlerin hipotalamus- hipofiz- adrenal aksı başta olmak 
üzere pek çok değişik nörolojik fonksiyonu etkilediği düşünülmektedir. Bu derleme makale, 
kortizol salınımnda rol oynadığı düşünülen lif tüketiminin yaptığı değişiklikleri belirlemeyi 
hedeflemektedir. 
Anahtar Kelimeler: Depresyon; diyet posası; gebelik; kortizol; pituiter-adrenal sistem 
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Giriş 

Depresyon, kalıcı olan ve savunma mekanizmaları tarafından 
kontrol edilemeyen ciddi bir stres türüdür (Orta, Gelaye, 
Bain, ve Williams, 2018). Dünyadaki 10 kadından birinin 
gebelik sırasında depresyonla mücadele ettiği bilinmektedir. 
Gelişmekte olan ülkelerde ise, bu oranın yaklaşık 1,5 kat 
daha yüksek olduğu bulunmuştur (Sidhu, Sidhu, Kaur, Lal, ve 
Sangha, 2019). Gebelik sırasında veya daha sonra gelişen 
depresyon, antepartum depresyon olarak adlandırılır. 
Sadece gebelik sırasında anne sağlığı üzerinde zararlı etkilere 
neden olmakla kalmaz, aynı zamanda bebekte de bilişsel ve 
sosyo-duygusal ilerlemeyi engeller (Orta ve ark., 2018; 
Osborne ve ark., 2018; Rackers, Thomas, Williamson, Posey, 
ve Kimmel, 2018; Szpunar ve Parry, 2018). Vücutta fiziksel 
veya duygusal stres oluştuğunda hipotalamus-hipofiz-
adrenal aksı (HPA aksı) yani beynin hipotalamus bölgesi, 
hipofiz bezi ve böbreküstü bezlerinden oluşan aks aktive olur 
(Gropper, Smith, ve Grodd, 2019). Şekil 1.  HPA ekseninin 
hiperaktivitesi, epilepsi, anksiyete ve depresyon gibi 
duygudurum bozukluklarına yoğun şekilde dâhil olan beynin 
temporal lobunun yapısını ve işlevini olumsuz yönde etkiler 
(Basu, Maguire, ve Salpekar, 2021). Bu minvalde oluşan 
hormonal değişimler, nihayetinde kortizol hormonu 
salınmasına neden olur. Kortizol hormonu böbreküstü 
(adrenal, sürrenal) bezlerinden salgılanan bir stres 
hormonudur. Stres tetikleyicisi ortadan kalktığında negatif 
geribildirim döngüsü HPA aksı şalterini kapatır ve kortizol 
salınması azalır; ancak gebelikte, annenin stres savunma 
sistemini bozan fizyolojik değişiklikler meydana gelmektedir. 
Plasentanın kortikotropin salgılayan hormon (CRH) 
salgılayan büyük bir endokrin organ olması, kortizol 
sekresyonunda büyük bir artışa yol açmaktadır. Kortizolün 
aşırı salgılanması, negatif bildirim sinyali oluşturmaz; bunun 
yerine geri bildirim sisteminin başarısızlığı ve kortizolün 
hipersekresyonu nedeniyle HPA aksı deregülasyonuna 
neden olur. Bu durum gebelik de dâhil olmak üzere 
depresyon belirtileriyle ilişkilidir (Rackers ve ark., 2018; Seth, 
Lewis, ve Galbally, 2016). 

Vücuttaki kortizol miktarı birçok etkenin kontrolü altında 
olup bunlardan biri de beslenme alışkanlığıdır. Söz konusu 
diyet lifleri ise karbonhidratlardan oluşan gıda kaynaklarının 
ayrılmaz bir parçasıdır ve ince bağırsakta hidrolize 
edilemeyecek veya tüketilemeyecek şekilde sindirim 
enzimlerine karşı dirençlidir (Zielinski, DeVries, Craig, ve 
Bridges, 2013). Bağırsak mikrobiyotası kalın bağırsak 
boyunca fermente olur ve kısa zincirli yağ asidi (KZYA) olarak 
bilinen asetat, propiyonat ve bütirat gibi metabolitler içerir. 
Bu tür fermente edilmiş fiber ürünler, HPA aksı dâhil olmak 
üzere beyin fonksiyonu üzerinde birçok etki mekanizmasına 
dâhil olmaktadır (Dalile, Van Oudenhove, Vervliet, ve 

Verbeke, 2019; Rea, Dinan, ve Cryan, 2016; Sampson ve 
Mazmanian, 2015). Gebelikte diyet lifinin önemi, özellikle 
stres hormonlarına karşı, yaygın olarak araştırılmamıştır. Bu 
araştırmanın amacı, gebelikte HPA aksının bir belirleyicisi 
olarak kortizol salınımında diyet lifinin önemini 
araştırmaktır. 

 
Şekil 1. Gebelikte oluşan HPA aksı 
 

Kısa Zincirli Yağ Asitleri Oluşturulmasinda Bir Substrat Olarak 
Diyet Lifi 

Diyet lifi, ince bağırsakta sindirim enzimleri tarafından 
hidrolize edilemeyen 10 veya daha fazla monomerik 
birimden oluşan bir karbonhidrat polimeridir. Genel olarak, 
kimyasal, fiziksel ve fonksiyonel özelliklerine bakılarak lifler, 
çözünür lifler ve çözünmeyen lifler olmak üzere iki 
kategoriye ayrılabilir (Lattimer ve Haub, 2010). Bu iki lif 
biçimi sırasıyla 1/3 çözünür lif ve 2/3 çözünmez lif içeren 
ürünlerde bulunur. Çözünür lif içeriği yüksek besinler 
arasında baklagiller (fındık, mercimek), sebzeler (lahana, 
hardal yeşillikleri), meyveler (elma, çilek, armut), buğday 
tohumu, pisilyum tohumları, arpa, yulaf ve diğerleri 
sayılabilir. Diğer taraftan keten tohumu, kepekli tahıllar, süt 
ürünleri, sebzeler (kereviz, havuç) çözünmeyen liflerin besin 
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kaynaklarıdır (Lattimer ve Haub, 2010; Sharma ve ark., 
2016). Hem çözünür hem de çözünmez liflerin belirli 
aralıklarla tüketilmesi önerilmektedir. Üreme çağındaki 
kadınlar için ortalama lif tüketimi, gebelikte ortalamaya 
kıyasla günde 3-4 gram artışla 25-30 gram olmalıdır (Food ve 
Administration, 2015). 

Diyet lifinin kimyasal özellikleri mikrobiyota üzerindeki 
etkisinin derecesini belirler. Tahıl ürünlerinden elde edilen 
diyet lifinin yalnızca yaklaşık % 30' unun, meyve ve 
sebzelerden elde edilen liflerin % 75 ila % 90' ının bağırsak 
mikrobiyotası tarafından metabolize edilebildiği tahmin 
edilmektedir (Nyman, Asp, Cummings, ve Wiggins, 1986). 
Lif, kalın bağırsakta mayalanma döngüsü boyunca bağırsak 
bakterileri tarafından oluşturulan enzimler tarafından 
hidrolik işlemler için kullanılır. Bu döngü, KZYA, CO2, H2, CH4 
ve H2S gibi çok sayıda metabolitin üretilmesini sağlar 
(Căpriţă, Căpriţă, Simulescu, ve Drehe, 2010). KZYA'daki 
varyasyon, belirli ortama ve ilgili mikroorganizma grubuna 
bağlıdır, ancak genel olarak, dışkıda bulunan en yaygın 
ürünler, ortalama 3: 1: 1 molar yoğunluğa sahip asetat, 
propiyonat ve bütirattır (Căpriţă ve ark., 2010; Holscher, 
2017). Lifler ve bağırsak bakterileri arasındaki bu uyarıcı 
ilişkinin, bağırsak-beyin aksı boyunca merkezi sinir sistemini, 
özellikle de HPA aksını artırması beklenmektedir. Lif 
fermentasyonundan üretilen bakteriyel metabolitler, HPA 
aksının, bağırsak beyin aksı tarafından kontrolünü 
etkileyebilir (Christian, Mitchell, Gillespie, ve Palettas, 2016; 
Dalile ve ark., 2019). Bu nedenle, çalışmalar düşük lif 
tüketiminin daha yüksek patojenik bakterilere ve daha düşük 
KZYA gelişimine bağlı olabileceğini düşündürmektedir (Clark 
ve Mach, 2016). Bağırsak beyin aksı ise; enterik sinir sistemi, 
otonom sinir sistemi, nöroendokrin sistemi ve bağışıklık 
sistemi aracılığı ile gerçekleşmekte olup gastrointestinal  (GI) 
sistem ve merkezi sinir sistemleri arasındaki ilişkiyi tarif 
etmektedir (Foster ve Neufeld, 2013). 

Diyet Lif Metabolitlerinin Gebelikte Stres Hormonu 
Düzenlemesine Etkileri 

Lokal ve sistemik inflamasyon, merkezi sinir sistemi ve 
HPA aksı tarafından kortizol salınımını uyarır. Bağırsakta 
ortaya çıkan yerel inflamasyon, enterik sinir sistemi ile 
merkezi sinir sistemi arasındaki koordinasyonu vagus siniri 
aracığıyla sağlayarak nöroinflamasyonda önemli bir rol 
oynamaktadır. Bağırsaktaki inflamatuar mediatörler, vagus 
sinirinin afferent ucunu uyarır ve beyindeki savunma 
hücrelerini harekete geçirecek bir sinyal iletimi başlar (Dalile 
ve ark., 2019; Rea ve ark., 2016). Lokal inflamasyon, vagal 
mekanizma yoluyla nöroinflamasyonda büyük rol oynarken, 
sistemik inflamasyon beyindeki immün hücrelerini doğrudan 
uyarır. Beyindeki mikroglialar, nöroinflamasyon döngüsünün 
birincil inhibitörü olarak görev yaparlar. Mikroglia; devreye 

girdikten sonra birden fazla sitokin ve kemokin salgılar, diğer 
nörotransmiterleri kontrol eder, bunu HPA aksının 
uyarılması ve kortizol salgısını artışı izler (Rea ve ark., 2016). 

Beyin ve bağırsaklara ek olarak, bu enflamatuar yanıt, 
karaciğerdeki triptofanın metabolizmasında hayati bir rol 
oynayan indolamin 2,3 dioksijenazın enzimatik aktivitesini 
de hızlandırır. Ayrıca, triptofanın 5-HT'nin öncüsü olarak 
işlev gören bir amino asit türü olduğu kabul edildiğinden, 
hızlandırılmış triptofan metabolizması serotonin veya 5-
hidroksitriptamin (5-HT) gelişiminde bir azalmaya neden 
olabilir. (5-HT)'deki azalma, beyindeki ve vagal yoldaki HPA 
aks seviyelerini artıracaktır. Araştırmalar, zihinsel-duygusal 
sorunları olan kişilerde 5-HT' deki düşüşün kortizol 
seviyelerinin yükselmesine neden olduğunu göstermiştir 
(Dalile ve ark., 2019; Rea ve ark., 2016).KZYA, belirli immün 
yolaklar vasıtasıyla yerel ve sistemik inflamatuar 
mekanizmaları zayıflatarak HPA aksını etkilemektedir (Dalile 
ve ark., 2019; Rea ve ark., 2016). 

Bağırsakta KZYA ve bağışıklık hücrelerinin çalışması bağırsak 
bariyerini geliştirerek lokal ve sistemik inflamasyonu dolaylı 
olarak azaltır, lipopolisakkarid (LPS), bakteriyel lipoprotein 
(BLP), flagellin gibi mikrobiyal ilişkili moleküler modeller 
(MAMP'ler) dahil olmak üzere bağırsak bariyeri içindeki 
proteinlere zarar verebilen bakteri ve bakteri ürünlerinin 
difüzyonunu bloke eder (Dalile ve ark., 2019; Rea ve ark., 
2016; Sampson ve Mazmanian, 2015). KZYA ayrıca 
nötrofillerin, dendritik hücrelerin, makrofajların, 
monositlerin ve T hücrelerinin çeşitliliğini, mobilizasyonunu 
ve aktivasyonunu düzenler. KZYA ayrıca, tümör nekroz 
faktörü (TNF) ve interlökin-12 (IL-12) gibi pro inflamatuar 
sitokinlerin gelişimini önler ve yaşlanmayı geciktirir (Dalile ve 
ark., 2019; Dinan ve Cryan, 2012). KZYA' lar ayrıca, HPA aksı 
inhibisyonunu azaltan mikroglia'nın kimliğinde ve 
canlılığında kritik bir rol oynamaktadır (Rea ve ark., 2016). 

Hormonal basamakta, KZYA’lar, HPA aksının modülasyonunu 
etkileyen sindirim hormonlarının salgılanmasını 
zayıflatabilir. Enteroendokrin L bağırsak hücrelerinden 
glukagon benzeri peptit-1 (GLP-1) ve peptit YY'nin (PYY) 
salınmasını indükleyen reseptörler, KZYA tarafından 
tetiklenir. Bu iki hormon, sistemik dolaşımı sağlayarak veya 
vagal yoldan sinyaller sağlayarak aksın modülasyonunda 
önemli bir rol oynar (Farzi, Fröhlich, ve Holzer, 2018). 
Farelerde uzun süreli GLP-1 uygulaması, artmış antidepresan 
aktivite ve azalmış kortizol ile sonuçlanmıştır (Dalile ve ark., 
2019; Farzi ve ark., 2018). PYY, beynin belirli bölgelerinde, 
özellikle hipotalamus ve hipofiz bezinde bulunan anoreksik 
bir nöropeptiddir. PYY hormonu, kan-beyin bariyerini 
geçerse veya vagus sinirlerini inhibe ederse merkezi sinir 
sistemini etkileyecektir. Farelerde PYY kodlayan genini 
ortadan kaldırılmasıyla depresyon ve anksiyetenin 

Journal of Midwifery and Health Sciences 



 
190 

 

 
alevlendiği tespit edilmiştir. Bu çalışmalarda PYY'nin HPA aksı 
modülasyonunda merkezi bir rol oynayabileceği tespit 
edilmiştir (Dalile ve ark., 2019; Farzi ve ark., 2018; Rea ve 
ark., 2016). 

Leptin ve Ghrelin hormonları da HPA aksı modülasyonunu 
etkilemektedir. Yağ dokusundan türetilen leptin hormonu, 
yağ depoları ile orantılı olarak üretilmektedir. Dolaşımdaki 
leptin, gıda alımını baskılamak ve enerji harcanımına izin 
vermek için vücut enerji doluluk durumunun merkezi sinir 
sistemine (MSS) iletilmesinde rol oynamaktadır (Friedman 
ve Halaas, 1998). Leptin; üreme, dokunun yeniden 
modellemesi ve büyüme süreçlerinde enerji harcanmasına 
izin verir ve benzer şekilde otonom sinir sistemini, endokrin 
sistemin diğer unsurlarını ve bağışıklık sistemini düzenler 
(Ahima ve ark., 1996; Bates ve Myers Jr, 2003). Leptinin 
etkilerinin çoğu, MSS'deki, özellikle yüksek LRb mRNA 
ekspresyonu bölgesi olan hipotalamustaki faaliyetlerden 
kaynaklanır (Elmquist, Elias, ve Saper, 1999). Yağ bakımından 
zengin ve karbonhidrat bakımından düşük bir diyette, 
hipotalamustaki leptin reseptörlerine bağlılık, HPA aksı 
düzensizliğine neden olur (Farzi ve ark., 2018).  

Ghrelin'in ise oreksijenik sinir devrelerinin aktivasyonu 
yoluyla sistemik metabolizmayı modüle ettiği bulunmuştur. 
Ghrelin’in bağırsak hareketliliğinin ve mide asidi 
salgılanmasının uyarılması, uykunun modülasyonu, tat 
duyusu ve ödül arama davranışı, glikoz metabolizmasının 
düzenlenmesi, kahverengi yağ termojenezinin baskılanması 
stres ve anksiyetenin modülasyonu, kas atrofisine karşı 
koruma, vazodilatasyon ve kardiyovasküler fonksiyonların 
iyileştirilmesi gibi birçok görevi vardır (Müller ve ark., 2015). 
KZYA'nın plazmada ghrelin seviyelerini düşürdüğü 
bildirilmektedir. KZYA'lar ve ghrelin arasındaki ters 
etkileşimin mekanizması belirsizliğini korumaktadır. Yapılan 
çalışmalar ghrelinin beynin aktivitesini sistemik iltihaplanma 
ve vagus siniri ile etkilediğini iddia etmektedir. Ghrelinin aks 
kontrolündeki rolü, ghrelin kodlama geninden yoksun 
farelerde yapılan bir çalışmada açıklanmaya çalışılmıştır. 
Ghrelin yokluğunda, aksın negatif geri bildirim sisteminin 
bozulduğu ve kortizol salgılanmadığı gözlemlenmiştir (Dalile 
ve ark., 2019; Farzi ve ark., 2018). 

Bağırsak-beyin aksı a HPA aksı aktivitesini zayıflatmada vagal 
sistemi de içerir. Vagus siniri tarafından yönlendirilen enterik 
sinir sistemi, LPS, 5-HT ve gamaaminobütirik asit (GABA) ve 
bağırsak enteroendokrin L hücreleri hormonlar gibi bağırsak 
bariyerini geçen maddelerin veya bakteriyel ürünlerin 
emilimi yoluyla sinyalleri algılayabilir. Vagus sinirinin 
nosiseptif ucu tarafından toplanan sinyaller, beyindeki 
nörotransmiterlerin salınmasını tetikler ve HPA aksı ile 
birlikte beyin fonksiyonunu doğrudan etkileyebilir (Dalile ve 

ark., 2019; Rea ve ark., 2016; Sampson ve Mazmanian, 
2015). KZYA'nın vagus siniri üzerindeki etkisi üzerine yapılan 
hayvan çalışmaları, KZYA'nın sodyum bütiratla tedavisinin 
vagus siniri aferent liflerinin tepkisini tetiklediğini 
göstermiştir. 

KZYA'nın merkezi sinir sistemini etkilemesinin bir yolu da, 
beynin humoral sistemini etkilemektir. Kan-beyin bariyeri, 
homeostazın devamlılığında önemli bir bileşendir; KZYA, 
kan-beyin bariyerinin kalitesini korumada rol oynar, böylece 
bakteriler uzaklaştırılabilir ve bakteri ürünleri kısıtlanabilir. 
Propiyonik asit; kan-beyin bariyerini, okludin ve klaudin-5 
gibi proteinlerden oluşan yakın bağlantıları bozabilecek LPS 
gibi bakteriyel ürünlerden korur. Bu yapının stabilizasyonu 
sekteye uğradığında, bakteri ve yan ürünlerin yayılımı 
beyinde iltihaplanmaya yol açabilir ve bu da HPA aksını 
tetikler (Sampson ve Mazmanian, 2015). Araştırmalar, 
KZYA'ların kan-beyin bariyerini aşabileceğini ve 
nöroprotektif rollere sahip olabileceğini göstermektedir. 
Diyet lifinin beyin aktivitesini etkilemedeki rolü genellikle 
sinir büyüme faktörü (SBF), beyinden türetilmiş nörotrofik 
faktör (B-NTF) ve glial hücre çizgisinden türetilmiş nörotrofik 
faktör (GHÇ-NTF) gibi nörotrofik faktörleri içerir. Bu 
proteinler; merkezi ve çevresel sinir sistemlerinde 
nöronların ve sinapsların gelişimini, korunmasını ve 
ayrılmasını kontrol eder (Dalile ve ark., 2019). BDNF, gebelik 
sırasında foliküler büyüme, plasenta ve implantasyonda çok 
önemli bir rol oynar. Bununla birlikte, bu protein gebelik 
sırasında azalmakta ve gebelik boyunca depresif 
semptomlarla güçlü bir şekilde ilişkili olduğu 
düşünülmektedir (Christian ve ark., 2016). 

Hayvan ve insan çalışmalarında elde edilen bulgular, diyet lifi 
ile stres tepkisini birbirine bağlayan bir bağlantı olduğunu 
göstermiştir. Yakın zamanlarda, yeterli diyet lifi alımı 
(genellikle diyet kalitesinin ayırt edici özelliği), depresyon 
geliştirme olasılıklarını düşürerek zihinsel sağlığı 
desteklemede önemli bir faktör olarak ortaya çıkmıştır 
(Fatahi ve ark., 2020). Diyet lifi alımı ile beyin yapısı 
arasındaki ilişki hakkında az veri mevcut olsa da sonuçlar, 
yüksek lif alımına sahip diyet modellerinin, yaşlı yetişkinlerde 
ve hayvan modellerinde daha iyi beyin bütünlüğü (daha 
büyük toplam beyin hacmi ve daha az beyaz madde hasarı) 
ile ilişkili olabileceğini düşündürmektedir (Prinelli ve ark., 
2019; Torres-Velázquez, Sawin, Anderson, ve Yu, 2019).  

Schmidt ve diğerleri, stabil bireylerde galaktooligosakkarit 
(GOS) kullanımının, kontrol grubuna göre tükürük kortizol 
seviyelerinde artış oluşturduğunu bulmuştur (Schmidt ve 
ark., 2015). Sugiyama ve diğerleri, lif alımının sporcularda 
tükürük kortizol seviyelerini kontrol grubuna göre azalttığını 
bildirmiştir (Sugiyama, Yamaguchi, Hu, Kobayashi, ve 
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Kobayashi, 2017).  Lemmens ve diğerleri’nin yaptığı daha 
erken dönemli bir çalışmada yüksek proteinli ve yüksek 
karbonhidratlı öğün tüketiminin kortizol yanıtı ve psikolojik 
ruh hali üzerindeki etkilerini araştırılmış ve diğer iki 
çalışmanın aksine bir bağlantı kurulamamıştır. Domuzlarda 
yapılan başka çalışmada, yüksek diyet lif tüketiminin steroid 
hormonlarının salgılanmasını düzenleyebileceğini ve 
bağırsakları daha fazla selüloz parçalayıcı ve probiyotik 
bakteri ile modüle edebileceğini göstermiştir. Ayrıca dişi 
domuzlarda üreme performansı ve refahının iyileşmesine 
katkıda bulunmuştur (Jiang ve ark., 2019). Bu nedenle lif, 
birçok canlıda yükselen BDNF etkisine sahiptir. Nörojenez ve 
nöro-koruma yolu, daha yüksek seviyelerde haberci 
ribonükleik asit (mRNA) nörotrofik hücrelerine bağlı olabilir 
(Dalile ve ark., 2019). Nörotoksinlere maruz kaldıktan sonra 
sıkıntı benzeri eylemler gösteren farelerde, 
fruktooligosakkarid (FOS) ve ksiloligosakkarit (XOS) 
alımından sonra anksiyete semptomlarında bir düşüş ve 
stres hormonlarında bir düşüş görülmüştür (Burokas ve ark., 
2017; Krishna, 2015; Savignac, Tramullas, Kiely, Dinan, ve 
Cryan, 2015). 

HPA aksınde diyet lifinin ve bağırsak aksınde kortizolün 
önemi konusunda bilimsel kanıtlar mevcuttur. HPA eksenini 
hedefleyen tedaviler anksiyete veya depresyon gibi stresle 
ilişkili hastalıklar için faydalı olabilir (Basu ve ark., 2021). 
Bununla birlikte, bu denemelerin çoğu deneysel hayvan 
modelleridir, mevcut insan çalışmaları, özellikle gebe 
kadınlar gibi özel gruplarda yapılan çalışmalar çok küçük ve 
çelişkilidir. Kortizol seviyeleri ve bağırsak mikrobiyota 
yapısındaki değişimler, gebelik döneminde maternal stres 
hormonlarını etkileyebilir ve strese karşı savunmasızlığı 
artırabilir (Mohajeri ve ark.,2018; Orta ve ark.,2018). Diyet 
lifi bileşimi ve sindirim koşulları da bağırsakta lifin 
fermantasyonu üzerinde önemli bir etkiye sahipken, bu 
etkenlerin sonuçlarının toplumdan topluma farklılık arz 
edebileceği de unutulmamalıdır (Miki ve ark., 2015). 

Sonuç  

Diyet lifi, sindirim enzimleri tarafından sindirilemeyen ve 
kalın bağırsakta bağırsak bakterileri tarafından işlenen bir 
karbonhidrat bileşenidir. Fermantasyona uğraması sonucu; 
kortizolü immün, vagal, hormonal ve humoral yollardan HPA 
aksı biyobelirteci olarak da yönetebilen KZYA'yı da içeren 
önemli metabolitlerin serbest bırakılmasını sağlar. Ayrıca, 
HPA aksındaki düzensizliği azaltabilme potansiyeline sahip 
olup vücutta gereksiz kortizol salınımını önlemektedir. Diyet 
lifinin bu faydaları, stresle mücadelede ve annelik 
kaygısından kaçınmada kazanılabilecek ilerlemelerden biri 
olabilir. Bununla birlikte, gebelikte diyet lifi ve stres 
hormonları arasındaki ilişki üzerine yapılan araştırmaların 
sayısı nispeten düşüktür. Özellikle gebe kişilerle yapılacak 

gelecekteki araştırmalar, maternal stres yanıt sistemi 
üzerinde etkili olabilecek biyolojik değişiklikler dikkate 
alınarak yapılmalıdır. 
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Extended Abstract 

Pregnancy is a process in which many changes occur to provide a suitable intrauterine environment for the healthy 
development of the fetus. Although it is desirable to maintain a healthy pregnancy by adapting to these changes, many factors 
can also affect this process. During pregnancy, psychological factors as well as physiological factors are effective on the 
mechanisms that provide the adaptation process. Significant stress experienced especially during pregnancy can impair the 
mental well-being of the pregnant woman and may also hinder the healthy development process of the developing baby. 
Pregnancy depression is a common mental disorder that affects the health of both mother and child (Orta, Gelaye, Bain, & 
Williams, 2018; Osborne et al., 2016). Stress is a signal response to difficult and uncontrollable negative events and perceived 
threat. The biological importance of stress is great in terms of the role it plays in adapting to changing conditions (McEwen & 
Gianaros, 2011). Stress is in a spectrum of signals that can vary in intensity and duration (Chen & Baram, 2016). It can be 
stimulant and motivating at low doses, but when its intensity and duration are high, its harmful effects also ocur (Maras et al., 
2014). When physical or emotional stress occurs in the body, the HPA axis, the axis consisting of the hypothalamus region of 
the brain, pituitary gland and adrenal glands, is activated (Gropper, Smith, & Grodd, 2019). Hyperactivity of the HPA axis 
adversely affects the structure and function of the temporal lobe of the brain. The hormonal changes that occur as a result of 
the procedures cause the release of the hormone cortisol. During pregnancy, the placenta is an organ that secretes 
corticotropin-releasing hormone (CRH), resulting in a large increase in cortisol secretion. A high accumulation of cortisol results 
in no negative reporting. The HPA axis is deregulated due to the failure of this feedback system and hypersecretion of cortisol. 
This seems to be related to the symptoms of depression frequently encountered during pregnancy (Rackers et al., 2018). 

Many factors play an active role in the release of cortisol in the body. One of these factors is nutritional behavior. Dietary 
fiber is a group of food components essential for health that cannot be digested in the small intestine, but fermented in the 
large intestine (Lattimer & Haub, 2010). It contains metabolites such as acetate, propionate and butyrate, known as short chain 
fatty acids. End products are involved in many mechanisms of action on central nervous system functions, including the HPA 
axis. This review was made to summarize the effect of dietary fiber consumption on stress hormone levels during pregnancy 
(Christian et al., 2016; Dalile et al., 2019; Rea et al., 2016). 

In this study, Google Scholar, Web of Science and PubMed search engines were used to determine the effect of dietary fiber 
consumption on stress hormone levels during pregnancy. Between the dates 27.03.2021 and 29.08.2021, the search was made 
by entering the word groups 'Depression, Dietary Fiber, Pregnancy, Pituitary-Adrenal System, Cortisol, '. After all these 
processes, 339 results were obtained in which the specified word groups were used. All articles were reviewed by the 
researchers, publications that are not directly related to the subject and the same repetitive articles were excluded from the 
scanning scope, and a total of 42 results, which were research articles, compilations, papers, thesis and reports, were evaluated. 
Among the criteria for inclusion in the study, there are criteria such as the fact that research and reviews have been published 
in a national refereed journal, and that the papers and reports have scientific quality. Among the criteria for inclusion in the 
study, there are criteria such as the research and review being published in a national or international refereed journal, and 
the scientific quality of the papers and reports. The publications included in the study are the publications made between 1996 
and 2021 and accessed on the internet between the dates of 27.03.2021-29.08.2021, the majority of which are scientific 
articles, reviews and poster presentations. These publications include the gut-brain axis, HPA axis, depression, dietary fiber, 
depression, cortisol, and endocrine hormones. 

Adequate dietary fiber consumption  has emerged as an important parameter in maintaining mental health by reducing the 
likelihood of developing depression (Fatahi et al., 2020). While few data are available on the relationship between dietary fiber 
intake and brain structure, the results suggest that dietary models with high fiber intake may be associated with better brain 
integrity (greater overall brain volume and less white matter damage) in older adults and animal models (Prinelli et al., 2019; 
Torres-velázquez, Sawin, Anderson, & Yu, 2019). Dietary fiber does an important job in attenuating HPA-axis dysregulation and 
avoid unnecessary cortisol secretion through such a pathway. These benefits of dietary fiber may be one of the advances that 
can be made in combating stress and avoiding maternal anxiety. However, the number of studies on the relationship between 
dietary fiber and stress hormones in pregnancy is relatively low. Further studies on this subject will contribute to the literature 
and contribute to new dietary guidelines to be prepared.
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