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OZET

Biligsel saglik sorunlar1 hem birey hem de toplum icin 6nemli bir yiktir ve degisen diinya kosullari ile birlikte bu sorunlarin
yillar icerisinde giderek artmasi beklenmektedir. Bu nedenle biligsel sagligin korunmasi, gelistirilmesi ve tedavisi son derece
onem tegkil etmektedir. Bunoktada, biligsel saghik icin diyette yapilacak olan degisiklikler 6n plana cikmakta ve pek cok saghk
yararl gosterilmis olan Akdeniz diyetinin énemi vurgulanmaktadir. Giinimiuizde metabolik, kardiyovaskiler hastaliklar,
kanser cesitleri basta olmak tizere pek cok saglik sorununun énlenmesi ve tedavisinde bagvurulan ve saglikli olarak kabul
edilen diyet tiirlerinin basinda gelen Akdeniz diyetinin biligsel performans: iyilestirici etkisi de 6n plana c¢ikmaktadir.
Akdeniz diyet orintistnun biligsel saghk tzerindeki etkisi i¢in olasi mekanizmalari, Akdeniz diyetinin antioksidan,
omega-3, zeytinyagl, B grubu vitaminleri ve posa icerigi ile iligkilendirilmektedir. Bu dgeler, farkli diizeylerde ve farkh
yolaklarla biligsel saglik lizerinde etki gosterebilmektedir. Dolayisi ile yasamin erken donemlerinden baslayarak, yasam
boyu Akdeniz tipi beslenme diizenine baghlik, beyin saghg: ve biligsel fonksiyonlarin korunmasina katkida bulunabilir.

Anahtar kelimeler: Akdeniz diyeti, bilissel saglik, hafiza

ABSTRACT

Cognitive health problems exert a significant burden on both individuals and society, and these problems are expected to
gradually increase over the years asworld conditions change. It is therefore extremely important to protect, improve and treat
cognitive health. At this point, changes in diet for cognitive health come to the fore and the importance of the Mediterranean
diet, which has been shown to have many health benefits is emphasized. The cognitive performance-enhancing effect of
the Mediterranean diet is now used to prevent and treat numerous health problems, particularly metabolic, cardiovascular
diseases and cancers. Possible mechanisms for the effect of the Mediterranean diet on cognitive health is associated with the
content of antioxidants, omega-3 fatty acids, olive oil, vitamin B group and fiber in the Mediterranean diet. These elements
can influence cognitive health at differentlevels and in different ways. Therefore, following a Mediterranean diet throughout
life, starting in the early stages of life, can help to protect brain health and cognitive function.
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GiRiS

Bilis, bireylerin diisiince ve eylemleri uretmesine
olanak taniyan karmasik siirecleri icermektedir. Bu
surecler dikkat, algi, planlama, iligkisel 0grenme,
calisma, hafiza ve dili icermektedir. Biligsel
fonksiyonlardaki bozulma ise norogelisimsel veya

norodejeneratif pek cok hastalifa neden olmaktadir
.

Beslenme, yasamin entemel merkezidavranislarindan
biridir ve bu nedenle saghig1 gelistiren muidahaleler
icin temel hedef olabilmektedir (2). Diyet
mudahalelerinden biri olan Akdeniz diyeti; yiksek
miktarda meyve ve sebze, tahil, kurubaklagil ve orta
derecede kiimes hayvanlari, balik ve siit Grtinleri ile
az miktarda kirmizi et ve iimh miktarda da sarap
tiketimi ile karakterize olan, temel yag cesidi olarak
ise zeytinya@1 kullanimini tegvik eden bir diyet
tirudur (3). Bundan dolay:1 da posa, antioksidanlar ve
doymamis yag asitleri bakimindan zengin besinlerin
yuksek miktarda tiketimini desteklerken, diyette
hayvansal yaglarin ve kolesterolin tiketimini
azaltmas ile birlikte saglikli bir beslenme modelini
yansitmaktadir (4).

Akdeniz diyeti, basta obezite ve diyabet gibi
metabolik hastaliklar, kardiyovaskuiler hastaliklar
(KVH) ve bazi kanser tirleri olmak uzere cesitli
hastaliklar tizerinde olumlu etkiler gostermektedir
(5). Butin bunlara ek olarak, son yillarda Akdeniz
diyetinin bilissel fonksiyonlar tizerinde de olumlu
etkisi arastirilmis ve Akdeniz diyetine uyumun
biligsel gerileme streclerinin tiimune karsi koruyucu
bir role sahip olabilecegi gosterilmistir (6). Beyin
saghgina fayda sagladig1 belirtilen Akdeniz diyeti
ile ilgili olarak yapilan bir sistematik bir derleme
sonucunda da Akdeniz diyetine daha fazla uyumun
daha iyi biligsel islev, daha yavas bilissel gerileme
ve daha dusik Alzheimer hastalig1 riski ile iligkisi
oldugu belirtilmistir (2, 7). Bu bulgular, ytiksek KVH
riski altinda olan bireylerin randomize kontrolli
bir caligmasi olan PREDIMED calismasindan elde
edilen verilerle de desteklenmistir (8). Yine bagka
bir calismada da, Akdeniz diyetine uyum skorunun

yuksek olmasi daha yavas epizodik, semantik ve
calisma bellegi alanlarin1 kapsayan bilissel gerileme
ile iligkilendirilmistir (9).

Akdeniz diyetinin bilissel saghk tzerindeki 6nerilen
etki ~ mekanizmalar1  icerdigi  antioksidanlar,
omega-3, zeytinyagl, B grubu vitaminleri ve posayl
kapsamaktadir (10-12). Bu derleme makalede Akdeniz
diyeti bilegenlerinin bilissel saglik tizerine etkileri
irdelenecektir.

OMEGA-3

Beyin agirhiginin yaklasik %50-60"1 lipitlerden olusur
ve bunun %35’i de omega-3 yag asitleridir (13). Yag
asitleri icerisinde beyinde en fazla bulunan ve normal
biligseliglevlericin kritik bir 6neme sahip olan omega-3
yag asitleri, merkezi sinir sisteminin biuitinligu ile
iligkilendirilmistir ve norokognitif gelisim ve normal
beyin fonksiyonu icin gerekli gérilmektedir (14, 15).
Noronlar ve glial hticreler de dahil olmak tizere yeni
doku olusumunda 6zellikle 6nemli olan omega-3 yag
asitleri ayn1 zamanda aksonal miyelinasyona dahil
olurlar ve ikincil haberciler olarak hizmet ettikleri
sinaptik fonksiyondaki anahtar bilesenler olarak
gorev yaparlar (15).

Omega-3 yag asitleri, serebral kan akigin iyilestirerek
ve triasilgliserol diizeylerini dugsurerek de biligsel
saglik Uzerinde olumlu etkiler saglayabilir. Omega-3
ayni zamanda, gelismis aksonal iletim ve dolayisiyla
dahaiyinéronal sinyalizasyona katkida bulunabilecek
miyelinle iligkili  proteinlerin  ekspresyonunu
artirmakta ve ek olarak, sinaptik fonksiyon ve
plastisitenin korunmasinda rol oynayan Sir2 gibi
cesitli genleri yukar1 dogru regiile etmektedir (16).

Biutin bunlara ek olarak, beyinde baskin olan omega-3
tirti dokosaheksaenoik asittir (DHA) ve 0zellikle
merkezi sinir sistemindeki membranlarin yapisal bir
bilesenidir (13, 17) ve hafizada iyilesme ile iligkilidir
(17). Ayn1zamanda eikosapentaenoik asit (EPA) ve DHA
acisindan zenginlestirilmis diyet, proinflamatuvar
sitokinleri azaltirken, antiinflamatuvar etkisi de
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olan dokosanoidler (resolvinler,
maresinler) tiretir (18).

koruyucular ve

Omega-3 yag asitlerinin hafizay1 gelistirmedeki
etkisini degerlendiren bir pilot ¢alismaya subjektif
hafiza sikayeti olan sekiz yash goniilli dahil edilmis ve
bireylere 6 hafta boyunca, giinltiik dozu 300 mg coklu
doymamis yag asidi ve 37.5 mg EPA + DHA olacak
sekilde coklu doymamis yag asidi-omega-3 takviyesi
uygulanmigtir.  Sonucta, bireylerin  kelimeleri
hatirlama yeteneginde %42’lik bir artis elde edilmigtir
(19). Bir sistematik derleme sonucunda da omega-3
yag asitlerinin daha iyi gorsel bellek ve yuruticu
islev gibi cesitli biligsel alanlarla iliskili oldugu
sonucuna varimigtir (20). Wei ve arkadaslar: (21) da
yayinladiklar1 prospektif bir kohort calismasinda,
ortalama yaslar1 73 yil olup, demans: olmayan 1135
katilimciyr 6 yil siireyle takip etmislerdir. Omega-3
yag asitlerinin diyetle alinmasi veya uzun sureli
takviyesinin (210 y1l) Alzheimer veya biligsel gerileme
riskinin olabilecegini
vurgulayan yazarlar, omega-3 yag
asidi takviyesi kullananlarda Alzheimer riskinde
%64 azalma saptamiglardir (21). Ilgili calismada
katilimcilarin omega-3 yag asidi takviyesi kullanma
verileri beyana dayali olarak elde edildigi i¢cin miktar
konusunda net bulgulara ulasilamamistir ancak DHA
veya EPA alimindaki her 0.1 g/gun’lik artis %8.0-9.9
daha az biligsel kayip ile iligkilendirilmistir.

azaltilmasina  yardimeci

uzun sureli

Zeytinyag1: Akdeniz diyetinin ayrilmaz bir bileseni
fenolik bilesikler agisindan zengin olan zeytinyagi ve
s1izma zeytinyagidir. S1zma zeytinyagl ve diger zeytinle
ilgili fenolik bilesikler, bilissel islevleri artirabilir
ve biligsel gerilemeyi azaltabilir (12, 22) Zeytinyagi
icerdigi hidroksitirozol, tirozol ve oleuropein gibi
fenolik bilesikler sayesinde (23, 24), norodejeneratif
hastaliklarin baslangic1 ve ilerlemesiyle baglantili
temel yollardan oksidatif stresi ve néroinflamasyonu
modile ederek bilissel dustuse karst koruma
saglarlar (24). S1zma zeytinyag1 ve fenolik bilesikleri
noroinflamasyonun yani sira amiloid-p birikimi ve
tau fosforilasyonu gibi patolojik strecleri etkiler ve
kan beyin bariyeri butinliginu artirir (22).

Antioksidanlar:  Oksidatif antioksidan
savunmanin yetersizlifinden kaynaklanan asir
serbest radikal tiretimi sonucu ortaya cikar. Beyin,
yuksek oksijen tiiketimi ve lipit bakimindan zengin
icerigi nedeniyle oksidatif strese karsi oldukca
hassastir.  Noropsikiyatrik ve  ndrodejeneratif
bozukluklar ise serbest radikal aracili patoloji, degisen
antioksidan kapasite, norotoksisite ve inflamasyon
ile iligkilidir (25). Antioksidanlarin ise bu noktada

koruyucu rol oynayabilecegi diistinilmektedir.

stres,

Akdeniz diyeti, saghga katkida bulunan kapsaisin,
ferulik asit, hesperetin, hidroksitirosol, oleuropein,
oleasein, luteolin, naringenin, kuersetin, resveratrol
ve sulforafan gibi ¢esitli fitokimyasallar icermektedir.
Bu fitokimyasallar genel olarak inflamatuvar duruma
etki ederek ve oksidatif stresi azaltarak Akdeniz
diyetinin olumlu etkilerini artirmaktadir (26).

Daha fazla antosiyanidin ve toplam flavonoid
alimi, daha yavas bilissel gerileme oranlariyla
iligkilendirilmistir (27). Benzer sekilde, bir meta-
analizde de antioksidan vitaminlerden biri olan
C vitamininin daha yiksek aliminin Alzheimer
riskinde onemli 6l¢tide azalma ile iligkili oldugunu
gostermistir. Diyete ek olarak C vitamini takviyesi
ile birlikte her 20 mg/gin artan C vitamini aliminin,
Alzheimer riskinde %2’1lik bir azalma ile iligkili oldugu
belirlenmistir (28). Resveratrol takviyesinin hafizay:
gelistirmesinin yani sira (29) bir meta-analiz sonucu
da flavonoidlerin bilissel islev tizerinde olumlu etkiye
sahip oldugunu ve bu etkilerin ortaya ¢ikabilmesi i¢in
en az 6 hafta sture ile takviye gerektigini gostermistir
(30). Kesse-Guyot ve arkadaglar: (31) tarafindan 2012
yilinda yapimis bir kohort calismasinda da 13 yil
stiren takip siireci sonrasinda flavonoidler ve fenolik
asitler de dahil olmak tizere cesitli polifenollerin
tiketiminin bellek performansinin iyilestirilmesine
olas1 bir katkida bulundugu belirtilmis, 06zellikle
sozel hafizanin korunmasina yardimci olabilecegi
vurgulanmistir.

Posa: Diyet posasy, kalin bagirsakta mikrobiyal
fermantasyon yoluyla nihai {irtin olarak kisa zincirli
yag asitlerine (KZYA) donigsen sindirilemeyen
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karbonhidratlardir (32). Kan beyin bariyerini
gecebilen KZYA’ler merkezi sistemindeki
hiicrelerin fizyolojisini etkileyebilmekte, bhdylece
beyin gelisimi ve davranisini modiile edebilmektedir
(33, 34). Bununla birlikte, KZYA’ler belirli reseptorler
aracihigiyla sempatik ve otonom sinir sisteminin
uyarimas: yoluyla sinir hicreleriyle etkilesime
girebilmektedir (34). Ayrica KZYA’lerin, dogru beyin
gelisimi ve beyin dokusu homoeostazi i¢in gerekli
olan mikroglialarin homoeostazini diizenledigi
gosterilmistir (35). Kisa zincirli yag asitlerinden biri
olan biitirat da beyinden tiiretilen nérotrofik faktorin
transkripsiyonunu artirmakta, biligsel fonksiyonlara
katk: saglamaktadir (36).

sinir

Amerikal1 yaghlarda posa alimi ile biligsel islev
arasindaki iligkinin arastirildig1 kesitsel bir calismada,
daha yuksek posa alimi, bilis puani ile pozitif olarak
iligkili gorulmustir. Farkli posa alim kaynaklarinin,
oOzellikle sebze ve meyvelerden alinan posanin biligsel
islevin farkli boyutlariyla iligkili olabilecegi ortaya
konulmustur (36).

B Grubu Vitaminleri: Homosisteinin plazma
seviyeleri cesitli faktorlerden etkilenir. Bunlardan
biri de folat, B12 vitamini ve B6 vitaminidir. Bu
vitaminler, homosisteinin metabolize edilmesini
saglamaktadir. Artmis serum homosistein
diizeylerinin ise hafizada azalma ile iligkili oldugu
bilinmektedir (37). Bunlara ek olarak, bu vitaminler
tek karbon metabolizmasinda etkilidir. Tek karbon
metabolizmas1 ise S-adenosilmetiyonin formundaki
metil dondrlerinin retiminde temel rol oynamakta,
metilasyon ise bilissel islevler de dahil olmak tizere
pek cok onemli gorev uistlenmektedir (38).

Konu ile iligkili olarak yapilmis bir calismada, yazarlar
21 saghkl orta yash yetigkinde artan homosistein
diizeylerinin disuk hafiza puaniyla iligkili oldugunu
bildirmis, ayni zamanda plazma B12 vitamini
seviyesindeki azalmanin da temporal bolgelerdeki
beyin hacmindeki kiigiilmeyi beraberinde getirdigini
rapor etmiglerdir (37). Akhgarjand ve arkadaslar1 (39)
da yaptiklar1 bir meta-analizde, folik asit takviyesinin

hafiza puanitizerindeki en fazla etkisinin uzunssiireli 1
mg/gin altindaki dozlarda ve 70 yas ve lizeri kisilerde
uygulandiginda gozlemlendigini ortaya koymuslardir
(39). Benzer sekilde, konu ile ilgili yapilan farkh bir
arastirmada, hafif biligsel bozuklugu olan 70 yas ve
uzeri bireyler calisma grubu ve plasebo olarak ikiye
ayrilmis, calisma grubundaki bireylere 2 yil siiresince
0.8 mg folik asit, 0.5 mg B12 vitamini ve 20 mg B6
vitamini uygulanmistir. Ortalama plazma toplam
homosisteini, B vitaminleri ile tedavi edilen grupta
plaseboya kiyasla %30 daha disik bulunmustur.
Ayni zamanda genel bilis, epizodik hafiza ve anlamsal
hafizada ortalamanin (11.3 umol/L) izerinde baslangi¢
homosisteini olan katihmecilar arasinda B vitamini
tedavisinin anlamli diizeyde faydasi gozlenmistir (40).

SONUC VE ONERILER

Akdeniz diyeti, pek cok acidan degerlendirildiginde
kiiresel olarak en saghklhh diyetlerin basinda
gelmektedir. Bulasici olmayan pek ¢ok hastalik
uzerinde etkili olan Akdeniz diyetinin ayn1 zamanda
biligsel saglik Uzerinde etkili oldugu da ginumiuze
kadar yapilmis olan gesitli calismalarda ortaya
konulmustur. Akdeniz diyeti bilesenlerinden biligsel
saglik icin o6n plana c¢ikan omega-3, zeytinyagi,
antioksidan, posa ve B grubu vitaminleri, beynin
yapisina katilarak, anti-inflamatuvar etki gostererek,
oksidatif stresi azaltarak, homosistein duzeylerini
azaltarak, metilasyon gibi c¢esitli reaksiyonlara
katkida bulunarak, beyinde baz1 plaklarin birikimini
Onleyerek veya sinir sisteminde etkili c¢esitli
hticrelerin yapimina ya da aktivasyonuna destek
olarak bilissel saglifi olumlu yonde etkilemektedir.
Bu nedenle, yagsam suresince Akdeniz diyetine bagh
kalmanin, bireylerin beyin ve biligsel fonksiyonlarinin
korunma ve gelistirilmesine katkida bulunacak
etkili bir arag¢ olacag soylenebilir. Bununla birlikte,
yapillacak daha fazla calismaya ihtiya¢ wvardir.
Bu calismalar planlanirken, yukarida bahsedilen
bilesenlerin saghga faydal etkilerinin gorulebilmesi
icin tuketim miktarlar1 veya surelerinin de ortaya
konulabilmesinin gerekliligine dikkat ¢cekilmelidir.
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