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OZET

Beslenme, yashlarda biligsel bozukluk ve demans riskini azaltabilecek en énemli yasam tarzi faktoridir. Epidemiyolojik
calismalar, bilissel fonksiyonun azalmasi ve demansin dnlemesinde veya geciktirilmesinde Akdeniz, Hipertansiyonun
Onlenmesi i¢in Beslenme Yaklagimi (DASH) ve Norodejeneratif Gecikme icin Akdeniz-DASH Miidahalesi (MIND) diyeti gibi
saglikli diyet modellerinin olasi koruyucu etkilerini desteklemektedir. Deniz triinleri, sert kabuklu yemisler, sebze-meyve
tuketimi ile biligsel durum arasinda koruyucu bir iligki oldugunu ortaya koyan sinirh sayida klinik aragtirma bulunmaktadir.
Bilissel sagligin korunmasinda saglikli diyet modellerinin tek bir besin ya da besin grubuna gore daha etkili oldugu gorusi 6ne
cikmaktadir. Yashlarda biligsel sagligin korunmasinda sadece yaglilhik doneminde degil yasam boyunca saglikli beslenmenin
benimsenmis olmas1 6nemlidir. Biligsel fonksiyonun azalmasi ve demans ile ilgili belirtiler ortaya cikmadan 6nce biligsel
yaslanmanin yavaglatilmasi ve 6nlenmesinde saglikli beslenmenin saglanmasi gerekmektedir. Bu sebeple yashlarda biligsel
sagligin korunmasinda etkili olan diyet modelleri ve etki mekanizmalarini aciklayacak calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bu derleme makalede, yash bireylerde bilissel fonksiyonun korunmasinda etkili olabilecek diyet modelleri giincel bilgiler
151g1nda incelenmistir.

Anahtar kelimeler: Bilissel fonksiyon, yaslanma, diyet modeli, Akdeniz diyeti, DASH diyeti, MIND diyeti

ABSTRACT

Nutrition is the most important lifestyle factor that can reduce the risk of cognitive impairment and dementia in elderly.
Epidemiological data support the possible protective effects of Mediterranean, Dietary Approach to Stop Hypertension (DASH)
and Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay (MIND) dietary patterns, which are healthy dietary
models in preventing or delaying cognitive decline and dementia. Limited number of clinical studies has demonstrated a
protective relationship between cognitive outcomes and consumption of seafood, nuts, vegetables and fruits. It is suggested
that healthy dietary models are more effective than a single food or food group in preventing cognitive health. In elderly
adults, it is important to maintain healthy nutrition not only in old age but throughout the life, to slow down and prevent
cognitive aging before symptoms of cognitive decline and dementia occur. Therefore, more clinical research is required
with larger sample sizes and longer follow-up times to determine the dietary factors and their underlying mechanisms
related cognitive function in aging populations. In this review, dietary models that can be effective in preventing cognitive
function in elderly adults were examined in the light of the current knowledge.
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GIiRiS

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), 60 yas lizeri niifusun
toplam nifus icindeki oraninin 2015 yilinda %12
oldugunu, 2050 yilinda ise %22’ye kadar ¢ikabilecegini
aciklamustir (1). Tiirkiye Istatistik Kurumuwnun 2018
yil1 verilerine gore 65 yas Uzeri niifusun toplam niifus
icindeki orani %8.8’dir (2). Ginimiuzde yasl niifusun
artisina bagh olarak yaslanmayla iligkili bilissel
fonksiyonunazalmasiénemlibirtoplumsaghigisorunu
haline gelmistir (1). Biligsel fonksiyonun azalmasinda
yas, aile oykiisii ve Apolipoprotein E €4 (APOE-¢4) allel
genlere sahip olmak gibi genetik yatkinlik durumu
degistirilemeyen risk faktorlerindendir. Ancak
diyabet, obezite, hipertansiyon ve hiperlipidemi gibi
kardiyovaskiiler risk faktorleri, sagliksiz beslenme,
sedanter yasam tarzi, sigara, egitim durumu, sosyal
ya da mental uyaran eksikligi bilissel fonksiyonun
korunmasinda ya da demansin onlenmesinde
degistirilebilir risk faktorlerindendir (3). Toplum
tabanh veriler, diinya genelinde Alzheimer hastaligl
vakalarinin 1/3’iinlin potansiyel olarak degistirilebilir
risk faktorleriyle iligkili oldugunu gostermistir (4).

Biligsel fonksiyonun bozulmasinda, Akdeniz diyetine
uyumun az olmasi, D vitamini yetersizligi, yetersiz
n-3 yag asitleri alim1 ya da yetersiz balik tiiketimi,
B grubu vitaminlerinin, diyet polifenollerinin ve
antioksidan besin ggelerinin yetersiz alimi ve alkolin
fazla tiketilmesi beslenme ile ilgili potansiyel risk
faktorleridir (5). Beslenme; biligsel bozukluk ve
demans riskini azaltabilecek en 6nemli yasam tarzi
faktori olmasinin yan sira diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar gibi demans riskini artiran bircok
hastaligin 6nlenmesinde de en dnemli stratejidir (3).

Yash Dbireylerde besin, besin o6gesi ve biligsel
fonksiyon arasindaki koruyucu iligkinin ortaya
kondugu gozlemsel ve klinik arastirmalardan elde
edilen veriler halen tartismalidir (5). Akdeniz ve
Hipertansiyon Onlenmesi icin Beslenme Yaklagimi
(Dietary Approach to Stop Hypertension-DASH)
diyeti gibi saglikli diyet modellerinin bilissel
fonksiyon tzerine koruyucu etkisi tek basina bir

besin ya da besin ogesine kiyasla daha gucludir.
Bu diyet modellerinin igeriginde bulunan birgok
besin bilegeninin sinerjik ve kumtulatif faydal etki
gosterdikleri ileri surilmektedir (5,6). Bu derlemede,
yasli bireylerde biligsel fonksiyonun korunmasinda
etkili olabilecek besin 6gesi, besin ve diyet modellerini
arasgtiran gozlemsel ve klinik ¢calisma sonuglarinin
derlenmesi amaclanmistir. Bu kapsamda Akdeniz,
DASH ve Norodejeneratif Gecikme i¢in Akdeniz-DASH
Miidahalesi (Mediterranean-DASH Intervention for
Neurodegenerative Delay-MIND) diyet modelleri ve
bu diyet modellerinde vurgulanan besin ve besin
ogelerinden bahsedilmis, yeterli kanit bulunmayan
ve celiskili sonuclar: olan diyet modelleri ise yazinin
kapsamina dahil edilmemistir.

Noroprotektif Diyet Modelleri

Sebze ve meyveler, tam tahillar, sert kabuklu
yemigler ve balik tiikketiminin ytiksek oldugu; kirmizi
et, kiimes hayvanlari, yiiksek yagh sit Urlnleri ve
islenmis besinlerin ise sinirli miktarda tuketildigi
diyet modellerinin daha 1iyi biligsel fonksiyon
ve daha dusik demans riskiyle iliskili oldugu
bulunmusgtur (7). Besin 0Ogelerinden E vitamini,
dokosaheksaenoik asit (DHA) ve folatin yeterli alimi
ve doymus yag tiuketiminin azaltilmasinin biligsel
saghgin korunmasinda etkili olduguna dair giicli
kanitlar vardir (5,8). Hucre kultiri ve hayvan
modellerinde yapilan c¢alismalarda, C vitamini ve
polifenoller gibi antioksidan bilesenlerin amiloid B
(AP) birikimi, lipit peroksidasyonu, mitokondriyal
disfonksiyon, norotoksisite, dendrit dejenerasyonu
ve noroinflamasyonu azaltan noéroprotektif etkileri
gosterilmistir (9,10). Biligsel ve metabolik fonksiyonun
korunmasinda fitokimyasallar, antioksidanlar ve
vitaminlerden zengin olan yesil yaprakli sebzeler,
meyveler, tam tahillar ve sert kabuklu yemislerin yer
aldig1 saghikh ve dengeli diyet modelleri énemli rol
oynamaktadir (6). Bu diyet modellerinden Akdeniz,
DASH ve MIND diyetlerinden Tablo 1’de sirasiyla
bahsedilmektedir (7).
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Tablo 1. Noroprotektif diyet modelleri ve iceriklerinde bulunan besin 6gesi ve besin gruplari (7)

Besin 6gesi

Besin gruplari

Diyet posasy, folat, E vitamini, karotenoidler,
flavonoidler ve diger antioksidanlarin yiiksek alimi .
Doymamuis yag asitlerinin dengeli alimi

n-3 ¢oklu doymamis yag asitlerinin ve tekli
doymamuis yag asitlerinin yiiksek alimi
Doymus yag asitlerinin kisith alimi

Akdeniz diyeti

Sebze-meyve, tam tahillar ve zeytinyag tiiketiminin
artirilmasi

Fermente sit trtinleri, sert kabuklu yemisler, taze otlar veya
baharatlarin ginlik tiketimi

Kirmizi et yerine bitkisel proteinlerin (kurubaklagiller) ve
deniz Urunlerinin tercih edilmesi

Orta dizeyde sarap tiiketimi

Potasyum, magnezyum, kalsiyum, posa ve proteinin .
yuksek alim1

Doymus yag asitleri, toplam yag, kolesterol ve
sodyumun kisith alimi

Folat, E vitamini, karotenoidler, flavonoidler ve
diger antioksidanlarin ytksek alimi

DASH diyeti

Sebze-meyve, az yagl siit tiriinleri ve tam tahillarin
tiketiminin artirilmasi

Kirmizi et yerine yagsiz beyaz etlerin tercih edilmesi
Doymus ve trans yag asidi, sodyum ve seker icerigi diisik
besinlerin tercih edilmesi

.‘ai- Diyet posasy, folat, E vitamini, karotenoidler,

B flavonoidler ve diger antioksidanlarin yiiksek alimi
% » Tekli doymamuis yag asitlerinin ytksek alimi .
S. Doymus ve trans yag asitlerinin kisitli alimi.

* Yesil yaprakl sebzeler, dier sebzeler, cilekgiller, sert

kabuklu yemisgler, kurubaklagiller, tam tahillar, balik, kiimes
hayvanlari, zeytinyagi ve sarap tiketiminin artmasi

Kirmizl et, tereyagl, margarin, peynir, hamur igleri, tathlar
ve kizartmalarin tercih edilmemesi

DASH: Hipertansiyonun Onlenmesi icin Beslenme Yaklasimi
MIND: Nérodejeneratif Gecikme icin Akdeniz-DASH Miidahalesi

Akdeniz Diyeti

A, C, E vitamini, B-karoten, flavanoidler, n-3 coklu
doymamis yag asitleri gibi besin 6gelerinin bilissel
fonksiyon tuzerine olumlu etkileri baz1 gdzlemsel
calismalarda gosterilmistir (11,12). Ancak bilissel
sagligin korunmasinda bu besin 6gelerinin tek basina
degil, butunsel diyet yaklasimiyla ele alindiginda daha
etkili oldugu ileri siiriilmektedir (8). Ozellikle yagh
populasyonda biligsel saghkla iligkili diyet modelleri
icerisinde sinerjik ve kumtulatif etkilerine dair en
guclu kanit bulunan Akdeniz diyet modelidir (5,6).
Akdeniz diyeti, zeytinyagindan gelen tekli doymamis
yag asitleri, balik ve bitkisel kaynaklardan gelen n-3
yag asitleri, sebze, meyve, sert kabuklu yemisler ve
tam tahillarin yiksek tiketimi ve kirmizi et ve siit
urunlerinin sinirh tiiketimi ile karakterizedir (13).

Akdeniz ilkelerinde yapilan kohort calismalarinda
Akdeniz diyetine yuksek uyumun yasgh bireylerde
daha 1iyi biligsel saghkla iliskili oldugu ortaya
konmustur (14,15). Akdeniz ulkeleri disinda yapilan
gozlemsel calismalarda ise Akdeniz diyetine uyum
ve biligsel fonksiyon ile iligkili tutarli sonugclar

bulunmamaktadir (16,17). Avrupa Prospektif Kanser
ve Beslenme Arastirmasindan (European Prospective
Investigation into Cancer/EPIC-Norfolk) elde edilen
veriler;Birlesik Krallik’ta bulunan, 48-92 yasaraliginda
8009 yetigskinin 13 yil takibi sonucunda, Akdeniz
diyetine uyum skorunda her bir puanlk artisin
biligsel yaslanmay1 ortalama 1.7 yila esdeger olarak
geciktirdigini gostermistir (16). Avustralya’da yapilan
bir kohort calismasinda ise 4 yil boyunca takip edilen
60-64 yas grubu bireylerde Akdeniz diyetine uyumun
hafif biligsel bozukluk tzerinde koruyucu bir etkisi
olmadigini gostermistir (17). Bilissel saglhigin; cografik,
kiltiirel ve sosyodemografik kapsamda kompleks
sureclerden etkilendigi unutulmamalidir. Akdeniz
ulkelerinde sosyal iletisim, toplumsallik duygusu,
geleneksel pisirme yontemleri kullanilarak pisirilen,
hizli ve ekran oniinde yemek yeme yerine yavas
bir sekilde, aile ya da arkadaslarla birlikte tiiketilen
6gunler, Akdeniz tlkeleri disinda yapilan ¢calismalarin
tutarsiz sonuclarini kismen aciklayabilmektedir (18).

GoOzlemsel calismalarla
diyeti ile biligsel fonksiyon arasindaki

ortaya konan Akdeniz
pozitif
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iligki, iki Kklinik calisma ile desteklenmistir (19,20).
PREDIMED (Prevencién con Dieta Mediterranea)
caligmasy verilerinden cekilen ve 4.1-6.5 yil takip
surelerine sahip bu iki calismada, katilimcilar g
gruba ayrilarak bir gruba Akdeniz diyet modelinin
yani sira 30 g/gin sert kabuklu yemis, diger bir
gruba ise Akdeniz diyet modelinin yan sira bir litre/
hafta zeytinyag tiketmeleri saglanmis, kontrol
grubuna ise sadece diyet yagini azaltma Onerisinde
bulunulmustur. Her iki klinik calisma sonucunda
da Akdeniz diyeti alan gruplarda (Akdeniz diyeti
+ 1 L/hafta zeytinyag1 ve Akdeniz diyeti + 30 g/gin
kabuklu yemis) kontrol grubuna gore daha yiiksek
biligsel skor gozlenmistir (19,20). Bununla birlikte,
bu calismalarda, zeytinyag1 ve sert kabuklu yemis
tiketimi Akdeniz diyeti ile birlikte degerlendirildigi
icin bu besin gruplarinin biligsel fonksiyon tizerine
etkileri Akdeniz diyetinden bagimsiz olarak ortaya
konulamamugtir. Avustralya’da sadece alt1 aylik takip
suresince yapilan ve daha az sayida katilimciya sahip
bir klinik calismada ise Akdeniz diyeti uygulayan
ve normal diyet aligkanlhiklarini sturdiren kontrol
grubu karsilastirildifinda, katihmcilara uygulanan
noropsikolojik test performansinda o©nemli bir
fark gozlenmemistir (21). Akdeniz diyet modeli
bilesenlerinin biligsel fonksiyon tzerine etkilerine
dair calismalar asagida incelenmistir.

Zeytinyag1: Dogal sizma zeytinyagi, Akdeniz diyet
modelinin temel tasini olusturmaktadir. icerdiginde
bulunan tekli doymamis yag asitlerinden oleik asitin
antioksidan, anti-inflamatuvar, amiloid plaklarin
birikiminde azalma, bilissel fonksiyonda iyilesme
gibi noroprotektif ve kardiyoprotektif etkileri ileri
surilmektedir (8). Zeytinyag1 icerisinde bulunan
minor bilesenlerden oleuropein ve oleokantal gibi
fenolik bilegiklerin Alzheimer Hastalif1 deneysel
modellerinde serbest radikallerin supurilmesi,
antiaterojenik, antitrombotik ve anti-inflamatuvar
etkiler gostererek umut verici sonuglar elde edilmistir.
Fenolik bilegenlerin zeytin cesidi, agac¢ yasi, tarim
teknikleri, olgunluk derecesi, toprak tipi ve bilegenleri,
iklim, isleme teknigi ve depolama kosullarina gore
farklihk gosterebilecegi unutulmamalidir (22).

Zeytinyag iceriginde bulunan biyoaktif bilegsenlerin
bilissel saghigin korunmasindaki islevleri ve etki
mekanizmalarina dair daha c¢ok c¢alismaya ihtiyag
vardir.

Sebze ve meyveler: Yapilan gozlemsel calismalarda
sebze ve meyve tuketimi birlikte incelenmis ve
toplam sebze-meyve tiiketimi arttikca demans veya
Alzheimer Hastaligl riskinin azaldifl gosterilmistir
(23,24). Bilissel fonksiyonda azalma ve demans riski
acisindan ozellikle folat ve flavonoid kaynagi olan
yesil yaprakh sebzeler ve iyi bir flavonoid kaynagi
olan cilekgiller daha 6ne ¢ikmaktadir (5). Antioksidan
ve anti-inflamatuvar o6zelliklere sahip olan
flavonoidlerin, noéroinflamasyon ve noronal hiicre
6limiuniu 6nleyerek noroprotektif etki gosterebilecegi
ileri  surulmektedir (8). Folat, homosistein
metabolizmasinda anahtar role sahip olup yetersizligi
durumunda biligsel fonksiyonda azalma, vaskiiler
demans ve Alzheimer Hastalif1 ile iliskilendirilen
hiperhomosisteinemiye neden olmaktadir (5). Morris
etal. (25) yuruttigli uzunlamasina bir calismada, 58-99
yas aralifindaki bireyler (n=960) 4.7 yil takip edilmis
ve calisma sonucunda yesil yaprakli sebze tiikketiminin
bilissel fonksiyonun korunmasinda olumlu etkisi
oldugu bulunmustur. Aynm calismada yesil yaprakh
sebzelerde bulunan biyoaktif bilesenlerden fillokinon,
lutein, folat, a-tokoferol, nitrat, kamferol alimlari
yuksek olanlarda da biligsel yaslanma daha yavas
bulunmustur. Kesitsel ve niifus tabanlh bir ¢calismada
65 yas ve ustll bireylerin sebze-meyve tiketimleri
degerlendirilmis ve DSO’niin &nerilerine uygun
olarak ginlik en az bes porsiyon (>400 g/giin) sebze-
meyve tiiketenlerde bilissel bozukluk prevalansinin
%47 daha az oldugu saptanmistir (26).

Balik: Balik ve deniz tirtinlerinin iceriginde bulunan
basta n-3 yag asitleri olmak tzere A ve B grubu
vitaminler noéroprotektif etki gostermektedir (5).
Ozellikle yagh baliklar ve balik karacigerinin icerdigi
D vitamini; inflamasyon veya glukokortikoidlerin
neden oldugu noérodejenerasyondan korumasinin
yani sira AP birikiminde azalma ve klirensinde artma
olmak tizere bir¢ok norobiyolojik yolakla ilgilidir (5).
Zhang et al. (27) yaptig1 2-21 yil takip siiresine sahip
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21 kohort calismasindan olusan bir meta-analizde;
haftada bir balik tiiketiminin (105 g) ve diyetle DHA
aliminda 0.1 g/gin artisin demans ve Alzheimer
hastalig1 riskini azalttigl sonucuna varimistir. Balik
tiiketimi ile bilissel sagligin korunmasi arasinda gucli
korelasyon olup, bu nedenle diizenli bir sekilde balik
tiketilmesi onerilmektedir. Ancak, ton balhg ve kilig
balig1 gibi besin zincirinin st basamaginda olan
baliklarda yaygin bulunan metilmerkir, agir metaller
ve organoklorin pestisitler, polisiklik aromatik
hidrokarbonlar, poliklorlu bifeniller, dioksinler ve
dibenzofuranlar gibi kirleticiler norotoksik 6zellik
tasimaktadir. Bu sebeple diizenli balik tiketimi
Onerilirken, givenli ve kontrolli besin se¢iminin
saglanmasi da bir o kadar 6nemlidir (28).

Kirmizi sarap: Uziim ve sarapta bulunan bir polifenol
olan resveratrol, antioksidan ve anti-inflamatuvar
etki gostermektedir. Uziimden sarap yapiminda
mayalanma surecinde resveratrol konsantrasyonu
artmaktadir (29). Ozellikle kirmizi sarabin orta
diizeydeki tiketiminin biligsel fonksiyonda azalma
ve demans gelisiminde koruyucu olabilecegi o6ne
surulmektedir (29). Yapilan uzun sureli gézlemsel
bir ¢alismada, kirmizi sarap tiketimi ile biligsel
fonksiyonun korunmasi arasinda pozitif yonde bir
iligki oldugu, bira ve distile ickilerin dahil oldugu
yiksek toplam alkol tiiketiminin ise olumlu bir
etkisinin olmadig1 gibi, demans riskini de artirdig:
gosterilmistir (30).

Kurubaklagiller, sert kabuklu yemisler, tam
tahillar: Cin’de yapilan kesitsel bir calismada giinde
50 gram kurubaklagil tiiketen yash yetigkinlerde,
bilissel performans skorunun daha yiiksek oldugu
gozlenmigtir. Biligsel olarak saglikli olan yash
bireylerde giinlik kurubaklagil tiiketiminin hafif
biligsel bozukluk tanisi almis yash bireylere gére daha
yuksek oldugu, tam tahil tiiketimleri arasinda ise fark
olmadig1 gosterilmigtir (31). Ortalama yas1 74 yil olan
16010 kadinin alt1 y1l takibi sonucunda sert kabuklu
yemisglerin uzun dénem yiksek miktarda tiketiminin
(=5 porsiyon/hafta; 28 g=1 porsiyon) daha iyi bilissel
fonksiyonla iligkili oldugu gérilmiustir. Sert kabuklu
yemis tiiketim siklif1 en yiiksek (=5 kez/hafta) ve en

dusuk (<1 kez/ay) olan gruplar karsilastirildiginda
bilissel fonksiyon arasindaki farkin iki yillik biligsel
yaslanmaya esdeger oldugu sonucuna varilmistir (32).

DASH Diyeti

Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Saglik Enstitiisu
(National Institutes of Health-NIH), “hipertansiyonun
Onlenmesi icin beslenme yaklagimi1” anlamina gelen
DASH diyet modelini 1992 yilinda gelistirmistir. DASH
ve Akdeniz diyetinin her ikisinde de bitkisel kaynakli
besinlerin yuksek, kirmizi etin smirh tiiketilmesi
onerilmektedir. DASH diyetinde 06zellikle kan
basincini disiirmek i¢in potasyum (K), kalsiyum (Ca),
magnezyum (Mg) ve posadan zengin besinlerin fazla,
doymus yag ve seker icerigi yuiksek besinlerin ise
sinirh tiketilmesine ve gunlik sodyum (Na) aliminin
<2300 mg ile simirlandirilmasina odaklanilmaktadir
(33).

DASH diyeti; yiuksek kan basinc ve dusuk
dansiteli lipoprotein (LDL) kolesterol duzeyi gibi
kardiyovaskiler risk faktorlerinin, oksidatif stres,
inflamasyon ve insiilin direnci gibi patolojik siireclerin
modilasyonunu saglayarak, demans ve Alzheimer
hastalig1 gelisimine karsi olumlu etki gostermektedir
(13). Prospektif epidemiyolojik bir calismada ortalama
yas181.5yil olan 826 birey, 4.1 yil takip edilmis, Akdeniz
ve DASH diyetine uyumu yuksek olan bireylerin daha
iyi biligsel fonksiyona sahip oldugu bulunmustur
(34). Altmis bes yas Uzeri 3831 katihmcinin 11
yil boyunca takip edildigi baska bir c¢aligmanin
sonucunda Akdeniz ve DASH diyetine uyum skoru
en yuksek olan grubun bilissel test skoru, en disik
uyum gosteren gruptan daha yuksek bulunmustur.
Ayni calismanin sonuclari tam tahil, sert kabuklu
yemisler ve kurubaklagillerin yiiksek tiketiminin
de benzer sekilde daha yuksek biligsel skorla iligkili
oldugunu gostermistir (35). Yas ortalamasi 52 yil
olan fazla kilolu ya da obez olan sedanter ve yiiksek
kan basincina sahip bireyler ii¢ gruba ayrilarak dort
ay boyunca bir gruba sadece DASH diyeti verilmis,
ikinci gruba DASH diyeti ile birlikte enerji kisitlamasi
ve egzersiz mudahalesi yapilmis, uclincu gruba ise
hichir mitudahale yapilmamistir. DASH diyeti ile
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birlikte enerji kisitlamasy ve egzersiz mudahalesi
yapilan grupta yuruticu islev, bellek, 6grenme ve
psikomotor hizda iyilesme olurken, sadece DASH
diyeti alan katihimecilar ise kontrol grubundan daha
iyi psikomotor aktivite gostermistir (36). Buna gore
DASH diyetinin enerji kisitlamasi ve egzersizi iceren
viucut agirhik yonetimi ile birlikte uygulanmasinin
ozellikle fazla kilolu ve obez hipertansif bireylerde,
bilissel fonksiyonda daha etkili olabilecegi sonucuna
varimistir (36). Prospektif bir calismada ise 65-79
yas grubundaki 7479 kadin dokuz yil boyunca takip
edilmis, diyet ile Na alim1 ve hafif biligsel bozukluk
ve Alzheimer Hastalifl gelisme riski arasinda iligki
bulunamamistir. Ancak hipertansiyon tanisi olan ve
kan basinci kontrolu saglanamayan (>140/90 mmHg)
bireylerde bhilissel fonksiyonda azalma riski artmistir
37).

MIND Diyeti

Norodejeneratif  Gecikme Akdeniz-DASH
Miudahalesi (Mediterranean-DASH Intervention for
Neurodegenerative Delay) olarak adlandirilan MIND
diyeti, Akdeniz ve DASH diyet bilesenlerinin bir
karmasidir. Morris et al. (38) tarafindan olusturulan,
ozellikle bilissel saghk ile iligkili bulunan 10 besin
grubunun (yesil yaprakl sebzeler, dier sebzeler, sert
kabuklu yemigler, cilekgiller, kurubaklagiller, tam
tahillar, deniz tirinleri, kiimes hayvanlari, zeytinyag,
kirmizi sarap) tiketiminin onerildigi ve bes besin
grubunun (kirmizi et, tereyafl ve margarin, peynir,

icin

pastane trinleri ve sekerlemeler, kizartmalar,
fast-food besinler) kisitlanmasini iceren bir diyet
modelidir (Tablo 2) (38).

Akdeniz ve DASH diyetinde Onerilen yuksek sebze-
meyve tiketimi yerine MIND diyetinde 06zellikle
yesil yaprakli sebzelerin ve c¢ilekgillerin tiketiminin
artirmasi vurgulanmaktadir. Yesil yaprakl sebzeler;
K vitamini (fillokinon), folat, lutein, p-karoten, nitrat,
kamferol ve a-tokoferoliin dogal kaynagidir (8). Rush
Memory and Aging Project calismasinda, ginde
1-2 porsiyon yesil yaprakli sebze tiiketenlerde hig
tiketmeyenlere ya da cok seyrek tiiketenlere kiyasla
biligsel yaslanmanin daha yavas oldugu ve bu farkin 11
yila esdeger oldugu gozlenmistir (25). Ayni calismanin
verilerine gore B-karoten disindaki besin 6gesi ve
biyoaktif bilesenlerden fillokinon, lutein, nitrat, folat,
a-tokoferol ve kamferol alimi yuksek olanlarda da
biligsel yaslanma daha yavas bulunmustur (25). MIND
diyeti ile ilgili ilk veriler 2015 yilinda yayinlanmigtir.
Yaglar1 58-98 yil araliginda olan 923 bireyin 4.5 yil
takibi sonucunda, MIND diyete uyumu yiiksek olan
bireylerde Alzheimer riskinin %53 oraninda, diyetinde
1limh degisiklikler yapan bireylerde ise %35 oraninda
azaldigi saptanmistir (39). Hemsireler Saghk Calismas
(Nurses’ Health Study-NHS) verilerinin kullanildig:
bir calismada, 70 yas tizeri 16.058 kadin alt1 y1l takip
sonrasi uzun donem MIND diyetine uyumun daha iyi
sozel bellek skoru ile iligkili oldugu gosterilmistir (40).
Bir bagka calismada MIND diyet skoru yiksek olan
bireylerin biligsel yas1 en diisiik skora sahip olanlarla

Tablo 2. MIND diyetinde dnerilen ve sinirlandirilmasi gereken besin gruplar: (38)

Beyin saghgi ile ilgili 6nerilen 10 besin grubu

Sinirlandirilmasi énerilen 5 besin grubu

Yesil yaprakli sebzeler
Diger sebzeler

Sert kabuklu yemisler
Cilekgiller
Kurubaklagiller

Tam tahillar

Deniz Urtinleri

Kiimes hayvanlari
Zeytinyag1

Kirmizi sarap

Kirmizi et

Tereyagl- Margarin

Peynir

Pastane urunleri, sekerlemeler
Kizartmalar, fast-food besinler
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karsilagtinldiginda 7.5 yil daha gen¢ bulunmus ve
bilissel fonksiyonun azalmasini 6nlemede MIND diyet
skorunun, Akdeniz ve DASH diyet skorlarindan daha
koruyucu oldugu gosterilmistir (38).

SONUC VE ONERILER

Bilissel yaslanma stirecinin yavaslatilmasi konusunda
diyet modelleri ile ilgili yapilan arastirmalar
c¢ogunlukla gozlemsel calismalardan olusmakta olup
genis capl, uzun sureli klinik calismalarin sayisi
daha azdir. Mevcut kanitlar, biligsel fonksiyonun
korunmasinda; Akdeniz diyeti gibi saghikli diyet
modellerinin, tek basina bir besin ya da besin
grubuna gore daha etkili oldugunu gostermektedir.
Bitkisel kaynakli  besinlerin, 0Ozellikle MIND
diyetinde de vurgulanan yesil yaprakli sebzeler
ve cilekgillerin agirliklh oldugu, kirmizi et yerine
balik tuketiminin artirildigi, basit seker ve islenmig
besinlerin azaltildif1 diyet modellerinin biligsel
fonksiyonun korunmasinda, demans ve Alzheimer
hastaliginin  gelisiminin 6nlenmesinde yardimci
olabilecegi  bildirilmistir.  Biligssel  fonksiyonun
korunmasinda diyet stratejileri; yasam boyu saghikli
diyet modellerinin tercih edilmesi, antioksidan besin
Ogelerinin yeterli alimi, besin 6gesi yetersizliklerinin
(B grubu vitaminler, D vitamini) énlenmesi seklinde
Ozetlenebilir. Diger yandan biligsel saghg etkileyen
fiziksel aktivite, biligsel egitim ve kardiyovaskiiler
risk faktorlerinin kontroli gibi diger etmenler de goz
ardr edilmemelidir. Biligsel saghgin korunmasinda;
saghikli diyet modelleri tercih edilmeli ve farkh
kiiltiirlere sahip popiilasyonlar i¢in ulusal beslenme
rehberlerine uyum saglayacak sekilde gelistirilerek
uygulanabilirligi arttirilmahdir.
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