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OZET Yash niifusunun her gegen giin artmasina bagli olarak biligsel
fonksiyonlarda azalma 6nemli bir halk saglig1 sorunu haline gelmek-
tedir. Bilissel fonksiyonlarda azalma i¢in ¢esitli koruyucu 6nleyici
miidahalelerin, hastalarin bilissel yeteneklerini daha uzun siire koru-
malarina yardimer olabilecegi diisiiniilmektedir. Beslenme, yaslilarda
bilissel bozukluk riskini azaltabilecek en énemli yasam tarzi faktorle-
rinden biri olarak bilinmektedir. Artan kanitlar; belirli besin tiirlerinin
veya kapsamli diyet kaliplarinin uygulanmasinin beyin sagligini olumlu
yonde etkiledigini vurgulamaktadir. Bilissel fonksiyonlarda azalmay1
onleme veya geciktirmede Akdeniz diyeti, hipertansiyonun énlenmesi
icin diyet yaklasimlar: [dietary approaches to stop hypertension
(DASH)] ve norodejeneratif gecikme i¢in Akdeniz-DASH miidahalesi
[Mediterranean-DASH intervention for neurodegenerative delay
(MIND)] diyeti gibi saglikli diyet modellerinin olas1 koruyucu etkile-
rinin oldugu bilinmektedir. Ayrica beyin sagligini korumada saglikli
diyet modellerinin tek bir besin ya da besin grubuna gore daha etkili
oldugu goriisii de dikkat ¢gekmektedir. Akdeniz diyeti ve DASH diye-
tinin bir kombinasyonu olarak gelistirilen MIND diyetinin beyin sag-
lig1 tizerinde olumlu etki gosterdigine dair kanitlar artmaktadir. MIND
diyeti bilesiminde; ¢ilekgiller ve yesil yaprakli sebzeler basta olmak
iizere taze meyve ve sebzeler, tam tahillar, baklagiller ve yagli tohum-
lar gibi bitki temelli besinleri barindirmaktadir. Beyin i¢in saglikli olan
bu besinler farkli mekanizmalarla biligsel islevlerin iyilesmesine katki
saglamaktadir. Ayrica beyin i¢in sagliksiz olan besinlerin MIND diye-
tinde smirlanmasi da diyetin olumlu saglik etkilerini desteklemektedir.
Bu derleme makalede, yasl bireylerde biligsel fonksiyonun korunma-
sinda etkili olabilecegi diisiiniilen MIND diyetinin etkinligi giincel bil-
giler 15181nda incelenmistir.

Anahtar Kelimeler: Yaslanma; biligsel fonksiyon; MIND diyeti

ABSTRACT The decrease in cognitive functions is becoming an im-
portant public health problem due to increase in the elderly popula-
tion each day. It is thought that various preventive interventions for
decreased cognitive functions may help patients maintain their cogni-
tive abilities for a longer period of time. Nutrition is known as one of
the most important lifestyle factors that can reduce the risk of cogni-
tive impairment in elderly. Growing evidences; emphasizes that im-
plementation of certain types of nutrients or comprehensive dietary
patterns positively affects brain health. It is known that healthy diet
models such as Mediterranean, dietary approaches to stop hypertension
(DASH) and Mediterranean-DASH intervention for neurodegenera-
tive delay (MIND) diet have possible protective effects in preventing
or delaying decrease in cognitive functions. It is also noteworthy that
healthy diet models are more effective in protecting brain health than
a single food or food group. There is increasing evidence that MIND
diet, developed as a combination of Mediterranean and DASH diet,
has a positive effect on brain health. MIND diet composition contains
plant-based nutrients such as fresh fruits and vegetables, whole grains,
legumes and oilseeds, especially berries and green leafy vegetables.
These foods, which are healthy for brain, contribute to improvement
of cognitive functions through different mechanisms. In addition, lim-
iting foods that are unhealthy for the brain in the MIND diet also sup-
ports the diet’s positive health effects. In this review article,
effectiveness of the MIND diet, which is thought to be effective in
preservation of cognitive function in elderly individuals, was exam-
ined in the light of current information.
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Dogurganlik oraninin azalmasit ve beklenen
yagam siiresinin artmasina bagli olarak diinya niifusu
onemli dlgiide yaslanmaktadir. Diinya Saglik Orgii-
tiinlin yayimladigi raporda 2050 yilina kadar yaklagik

2 milyar insanin 65 yasindan biiyiik olacagi tahmin
edilmektedir.! Ek olarak 50 yil igerisinde diinya nii-
fusunun yaklagik 1/5’inin yashlardan olugacag tah-
min edilmektedir.” Yaslanma ka¢inilmaz bir durum
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olup bireylerde bilissel gerilemeye yol acan en
onemli etmenlerden biridir. Ancak yasa bagli biligsel
gerilemenin altinda yatan mekanizmalar hala kesinlik
gostermemektedir.’

Yaglanmayla birlikte cesitli beyin yapilar1 ve is-
levleri degisime ugramaktadir. Bu degisim, ilerleyen
zamanlarda davranis degisikligine yol agmaktadir.*
Prefrontal korteks yaslanmadan ilk olarak etkilenen
beyin yapist olarak bilinmektedir. Bunu mediyal
temporal lob, paryetal korteks ve serebellum takip
etmektedir.’ Yaglanma sirasinda beyin damar siste-
minin de yapisi ve islevi degisiklige ugramaktadir.
Yaglanmis beyinde kan beyin bariyeri bozulmakta ve
gegirgenlik artmaktadir. Bu durumun, hipokampusta
basladig ve bilisteki azalmaya yol agabilecek ilk olay
oldugu belirtilmektedir.?

Beslenme, yaslanmayla birlikte goriilen bilis-
sel islevlerdeki gerilemeye etki eden kritik bir bile-
sen olarak goriilmektedir. Sagliksiz beslenmenin
yaslilarda inflamasyonu artirarak, biligsel islevleri
etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Bundan dolayidir
ki diyeti 6n plana ¢ikaran yasam tarzi degisiklikleri
biligsel islevleri iyilestirmede umut veren miidaha-
leler arasinda gortilmektedir.® Saglikli bir diyet,
beyni korumaya ve bilissel performansi siirdiirmeye
katki saglamaktadir.® Norodejeneratif gecikme i¢in
Akdeniz-DASH miidahalesi [Mediterranean-DASH
intervention for neurodegenerative delay (MIND)]
diyeti beyin sagligini korumada etkili olacag: diisii-
niilen yeni bir beslenme modelidir. Bilesimindeki ¢i-
lekgiller ve yesil yaprakli sebzeler gibi bitki temelli
besinlerin varhigi ve doymus yagli hayvansal besin-
lerin sinirliligr sayesinde biligsel islevler iizerinde ko-
ruyucu etkisinin oldugu diistiniilmektedir.®

Bu derlemede, bilissel islevleri iyilestirdigi ve
beyin sagligina olumlu katki sagladigi diisiiniilen
MIND diyetinin; yasa bagl olarak ortaya cikan bilig-
sel kirilganlik, biligsel islevlerde gerileme riskini
azaltmadaki etkinligini ve biligsel sagligi iyilestirme
tizerindeki etkinligini yapilan ¢aligmalar dogrultu-
sunda incelemek amaglanmastir.

I YASLANMA VE BILISSEL GERILEME

Yaglanma, molekiiler yollarda degisiklikler ve hasar-
larla tetiklenen dejeneratif siireclerin birikimi ile ka-
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rakterize olan ¢ok faktorlii bir fenomendir. Meydana
gelen bu degisiklikler ve hasarlar, hiicrenin doku ve
fonksiyonlarini olumsuz etkilemektedir.” Bundan do-
lay1 yaslanma; kanser, diyabet, osteoporoz, kalp ve
damar hastaliklar1 ve norolojik hastaliklarin da dahil
edildigi bulasic1 olmayan hastaliklar i¢in 6nemli bir
risk faktoriidiir.® Yaslanmay1 agiklamak igin 6ne sii-
rlilen birgok teoriye ragmen heniiz higbiri yaglanma-
nin temel slire¢lerini olusturan mekanizmalar: tam
olarak aciklayamamaktadir. Yaglanma siirecine ve
kronik yasla iligkili hastaliklarin gelisimine katkida
bulunan mekanizmalar arasinda DNA hasari, gen
ekspresyonu ve kodlanmayan RNA ekspresyonun-
daki degisiklikler, genotoksisite, oksidatif stres ve
daha kisa telomerlerin goriilme sikliginin artmasi yer
almaktadir.’

Yasla iligkili degisiklikler; normal yaslanma,
yaygin hastaliklar ve fonksiyonel, bilissel, psikiyatrik
ve sosyal degisiklikler gibi farkli alanlara ayrilabil-
mektedir. Normal yaslanma; isitme kaybi, goriis kes-
kinliginde azalma ve vestibiiler fonksiyon gibi
duyusal degisiklikler; kas giiciinde azalma, bagisiklik
sisteminin zayiflamasi ve iirolojik problemleri bera-
berinde getirmektedir. Yiirlime hizinda yavagslama,
harekette engellilik, giinlik yasam aktivitelerinde
azalma, diisme ve yaralanma riskinde artma, kiril-
ganlikta artma; yaslanmayla birlikte meydana gele-
bilecek fiziksel degisiklikler
arasinda yer almaktadir. Ayrica yaslanmaya bagh
olarak bunama, bilissel yaslanma ve depresyon gibi
psikolojik ve bilissel degisiklikler de meydana gel-

fonksiyonlardaki

mektedir.'® Biligsel yaglanma bir hastalik veya 6l¢ii-
lebilir bir islev bozuklugu diizeyi degildir. Yagh
erigkinlerin biligsel sagligini etkileyen Alzheimer
hastalig1 ve diger norobiligsel ve psikiyatrik bozuk-
luklardan farklidir.!!

I BILISSEL GERILEME

Bilis genel olarak 6grenme, akil ylirlitme ve hafizanin
zihinsel siireclerini kapsamaktadir. Ayrica bilis, bey-
nin ¢evresindeki degisikliklere yanit olarak iglevsel
ve yapisal degisikliklere ugrama yetenegine baghdir.’
Yaglanma ile birlikte néronlarin ve mikroglialarin
hiicresel olarak yaslanmasinda artis meydana gel-
mektedir. Bu durum; protein kiimelenmesi, hiicre
6liimiinde artig, mitokondriyal fonksiyon bozuklugu,
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reaktif oksijen tiirlerinde artis, lipid ve proteinlerde
oksidatif hasar ve DNA hasarina neden olmaktadir.
Beyin, glukoz oksidasyonu yoluyla elde edilen ener-
jiye gereksinim duymaktadir. Yaslanma siirecinde
beyne glukoz tasiyan tasiyicilarda azalma goriil-
mekte ve beyne glukoz gecisi azalmaktadir. Bu du-
rumun biligsel iglevlerdeki azalma ile ilgili oldugu
bildirilmektedir.!> Ayrica beyin damar sistemi yap1
ve fonksiyonu yaslanma ile birlikte degisiklige ug-
ramaktadir. Yash bireylerin beyinlerinde kan beyin
bariyeri bozulmakta ve bariyerin gecirgenligi art-
maktadir. Kan beyin bariyerindeki anormal degisik-
liklere bagli olarak beyin endotelinin islevsiz héle
geldigi belirtilmektedir. Bu olaylar dizisinin biliste
azalmaya yol acan ilk olay oldugu belirtilmektedir.”
Mitokondriyal islevler; bilis, saglik ve yaslanma ara-
sinda baglant1 olusturmaktadir. Mitokondriyal DNA,
mitokondri isleyisini etkileyerek kalp ve beyin gibi
yliksek enerji sistemlerinin isleyisinde potansiyel
olusturmaktadir. Hipokampal néronlarda 6grenme ve
hafiza ile iliskili sinaptik olaylarin, birka¢ mitokon-
driyal igleve bagl oldugu belirtilmektedir.'?

I BILISSEL GERILEME iCIN RiSK ETMENLERI

Biligsel gerileme i¢in risk faktorleri arasinda aile
Oykiisti, yas ve Apolipoprotein E €4 aleli gibi gen-
lerin varlig1 yer almaktadir. Ancak bu faktorlerin,
tibbi miidahale veya bireysel davraniglarla degisti-
rilmesi miimkiin goriilmemektedir. Travmatik
beyin yaralanmalari, orta yaslarda goriilen obezite,
sigara kullanimi, diyabet, depresyon Oykiisii, uyku
bozukluklari, hiperlipidemi ve diyet bilissel gerileme
ve demans i¢in diger risk faktorleri arasinda yer al-
maktadir. Diyabet vaskiiler hasar yoluyla bilissel is-
levler tlizerinde olumsuz etkisini gosterebilmektedir.'*
Diyabetli yash eriskinlerde mikrovaskiiler ve makro-
vaskiiler hasar, hiperinsiilinemi, akut hiperglisemi,
ileri glikasyon son iiriinleri, iskemi, enerji substrati
tiikenmesi gibi ¢esitli risk faktorleri bilissel igslevlerde
bozulmaya katki saglamaktadir.' Fazla enerji alimi-
nin metabolik aktivitede asir1 artisa yol agabilecegi
ve bu durumun beyni olumsuz etkileyen reaktif oksi-
jen tiirlerinin asir1 iiretimine dolayist ile de beyinde
ciddi hasarlara yol agabilecegi belirtilmektedir.'® Kan
basinci ile biligsel bozulma arasinda iligki oldugu, bu
iliskinin yasa ve kan basinci tipine bagli oldugu be-
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lirtilmektedir. Sistolik kan basincinin 140 ve diasto-
lik kan basincinin 90 mmHg’nin iizerinde olmasi
artan demans ve Alzheimer hastalig ile iliskilendi-
rilmistir.!”

I BESLENMENIN YASLILARDA
BILISSEL FONKSIYON UZERINE ETKISI

Diyet bilesenlerinin ve diyet kaliplarinin, proinfla-
matuar ve antiinflamatuar etki ile bilissel islevleri de-
gistirebilecegi belirtilmektedir. Diyet ve egzersiz gibi
yasam tarzi faktorlerinin 6grenmeyi ve hafizay1 ge-
listirebilecegi, yasa bagl biligsel gerilemeyi gecikti-
rebilecegine dair kanitlar mevcuttur. Rafine nisastalar
ve sekerler, doymus ve trans yag asitleri bakimindan
zengin diyetlerin, oksidatif stresi ve inflamasyonu ar-
tiracagi belirtilmektedir. Bunun aksine yliksek meyve
ve sebze, baklagiller, kepekli tahillar, zeytinyag1 ve
balik tiiketiminin yer aldigt diyet modelleri; kanser
tiirleri, obezite, yiiksek tansiyon, kalp ve damar has-
talig1, diyabet ve genel 6liim riskinin daha diistik ol-
masi ile iliskilendirilmektedir.'® Karbonhidrat ve
sekerlerin yiliksek miktarda tiiketiminin daha kdtii bi-
ligsel performans ile iliskili olabilecegi vurgulan-
maktadir. Karbonhidratlarin bilis tizerindeki bu
olumsuz etkilerine, bozulmus kan sekeri dengesinin
kontrolii ve yetersiz beslenme nedeniyle yasli birey-
ler daha duyarhdir.!”” Vitamin, mineral, posa ve anti-
oksidan a¢isindan zengin igerige sahip olan meyve ve
sebzelerin biligsel gerilemeyi 6nlemede etkili olabi-
lecegi belirtilmektedir. Akdeniz tarzi bir diyet mode-
linin biligsel gerilemeye karsi etkili olabilecegi
disiiniilmektedir.'> Akdeniz diyeti, hipertansiyonun
onlenmesi icin diyet yaklagimlar [dietary approac-
hes to stop hypertension (DASH)] ve MIND diyeti
gibi spesifik diyet modellerinin bilissel islevleri iyi-
lestirebilecegine dair kanitlar bulunmaktadir.?’

Akdeniz diyeti, Akdeniz ¢evresindeki iilkelerde
uygulanan bir beslenme modelidir. Diyetin ilkeleri
arasinda zeytinyagi, balik, ekmekler, tahillar, mey-
veler, sebzeler, baklagiller, kabuklu yemisler ve fa-
sulyelerin alimmin artirilmast yer almaktadir.?!
Diyetin temel yag kaynagi zeytinyagidir. Ayrica bu
diyet orta derecede sarap tiikketimini de igermekte-
dir.? Akdeniz diyetine yliksek uyumun pek ¢ok has-
talik riskini diisiirmede daha iyi bilis ve hafiza,
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azalmig bilissel bozulma riski ve ndrodejeneratif has-
talik riski ile iliskili olduguna dair kanitlar giderek
artmaktadir.?' Ingiltere’de yash eriskinlerde Akdeniz
diyetine uyumu yiiksek olan bireylerde daha iyi genel
bilis ve sodzel epizodik bellek oldugu gozlemlenmis-
tir.22 Italya’da yaklasik 10,1 yil siiren, 65 yas ve iizeri
832 kisi ile yiiriitiilen ¢alismada; Akdeniz diyetine
yiiksek ve orta diizeyde baglhlik gosteren bireylerde
Mini Mental Durum Degerlendirme 6l¢ek skorlarina
gore biligsel gerileme meydana gelme olasiliklari
daha az bulunmustur.?

DASH diyet modeli ise ilk olarak prehipertansif
ve hipertansif bireylerde kan basinci lizerine etkinligi
test edilmek i¢in gelistirilmistir.?’ Bu diyetin bilesen-
leri arasinda meyveler, sebzeler, tam tahil Grtinleri,
siit iirlinleri, balik, kiimes hayvanlar1 ve kuru yemis-
ler yer almaktadir.”* Akdeniz diyeti ile karsilastirldi-
ginda DASH diyeti; daha fazla meyve, sebze, kepekli
tahil, kiimes hayvani, balik ve az yagl siit iirlinliniin
tiiketimini igermektedir.”’ Bu beslenme modeli, kan
basicini diigiirmek ve hipertansiyonu onlemek igin
gelistirilmistir. Diisiik kan basincinin ise biligsel sag-
lik i¢in 6nemli oldugu bilinmektedir.”> Gergekten de
kalp ve damar fonksiyonunu iyilestirdigi bilenen di-
yetlerin, hafif biligsel bozukluk ve Alzheimer hasta-
liginin gelisim riskine karsi koruyucu etkiye sahip
olduguna dair giiglii kanitlar giderek artmaktadir.?

I MIND DIYETI

Akdeniz diyeti ve DASH diyet unsurlarini barindiran
MIND diyeti beyin sagligin1 korumada etkili olabi-
lecegi diisiiniilen yeni bir beslenme modeli olarak or-
taya ¢ikmistir.® Hem Akdeniz diyeti hem de DASH
diyeti biligsel fonksiyonlar {izerine olumlu etkilere
sahip olsa da her iki diyet de beyin sagligini gelistir-
mek i¢in tasarlanmamigtir. MIND diyeti ise beyin
saglig1 ve bunama konusunda ikna edici kanitlara da-
yali olarak olusturulmustur.?

MIND diyeti Rush Universitesi Tip Merkezi ve
Harvard Universitesinden arastirmacilar tarafindan
gelistirilmis bir diyet kalibidir. Chicago’daki Rush
Universitesi Tip Merkezi dahiliye béliimiinde bes-
lenme epidemiyolojisi direktorii olan Dr. Martha
Clare Morris tarafindan yonetilen arastirma ekibi Ak-
deniz ve DASH diyetlerini temel alarak bu diyeti ta-
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sarlamistir. Aragtirma ekibi diyetin olusturulmasinda
ozellikle beyin saglig1 izerindeki etkinliginin ince-
lendigi ¢alismalardan esinlenmistir.?” Bu diyet, hay-
vansal yaglarin ve yiiksek oranda doymus yag
iceren besinlerin sinirli alimini vurgulamaktadir.
Avyrica cilekgiller, yesil yaprakli sebzeler ve bitki
temelli besinler de bu diyetin bilesenleri arasinda
yer almaktadir.?!

MIND diyetinin gelistirilmesi 3 asamadan olus-
maktadir. Birinci asamada Akdeniz diyeti ve DASH
diyetinde bilissel fonksiyonlarda gerileme ve demans
icin onemli oldugu vurgulanan besinlerin ve bile-
senlerinin ayrintili bir sekilde belirlenmesi yer al-
maktadir. Tkinci asamada MIND diyet bilesenlerinin
her biri ile ilgili Besin Tiiketim Siklik Anketi uygu-
lamasi yer almaktadir. Ugiincii asamada ise diyet ve
demans ile ilgili yayimlanmis ¢aligmalar onciilii-
giinde giinliik porsiyonlarin belirlenmesi yer almak-
tadir. MIND diyet bilesenleri arasinda; yesil yaprakli
sebzeler, diger sebzeler, kabuklu yemisler, kuru bak-
lagiller, tam tahillar, c¢ilekgiller, deniz firiinleri,
kiimes hayvanlari, zeytinyagi ve sarap olmak iizere
beyin i¢in saglikli 10 besin (diyette siklikla yer ve-
rilmesi gereken besinler) bulunmakta ve kirmizi et,
peynir, tereyagi/margarin, pastane lrilinleri/tatlilar ve
kizartmalar/fast food besinler olmak iizere beyin i¢in
5 sagliksiz besin (sinirlandirilmasi gereken besinler)
bulunmaktadir.® Bu 15 bilesene dayali olan MIND
diyet skoru 0 ile 15 arasinda degismektedir. 0, MIND
diyetine minimum uyumu gosterirken; 15, maksi-
mum uyumu gostermektedir.>! Daha yiiksek MIND
diyet skorlarimin bilissel kabiliyetlerde azalmay1 ya-
vaslattigina dair kanitlar bulundugu belirtilmektedir.
DASH ve Akdeniz diyetinde belirtilen yiiksek meyve
tiiketimine karsilik MIND diyetinde 6zellikle ¢ilek-
giller ve yesil yaprakli sebzelerin tiiketimi vurgulan-
maktadir. MIND diyetinden farkli olarak DASH
diyetinde yiiksek siit tirlinleri tiiketimi vurgulanmak-
tadir.?’

1| MIND DIYETININ YASLILARDA
BILISSEL FONKSIYON UZERINE ETKILERI

MIND diyetinde tiikketilmesi tavsiye edilen 10 besin,
farkli mekanizmalarla beyin sagligini etkilemektedir.
Bu diyet seklinin beyinde inflamasyonun ve oksida-
tif stresin azaltilmasinda etkili oldugu belirtilmekte-



Esra SULUK ve ark.

Turkiye Klinikleri J Gerontol. 2023;2(1):27-34

dir. Ek olarak amiloid B fibrilasyonunu ve birikimini
azaltarak beyni korumaktadir. MIND diyetinde tiike-
timi siirlanan ve beyin i¢in sagliksiz olan 5 besin
kan beyin bariyerinde fonksiyon bozukluguna sebep
olarak; amiloid B seviyelerini, beyin oksidatif stresini
ve beyin inflamasyonunu artirarak bilis tizerine olum-
suz etki gostermektedir.® MIND diyetinin biligsel
fonksiyonlar1 tizerindeki koruyucu etkisinin 3 temel
besin grubunun birlesimi ile saglandigi diisiiniilmek-
tedir. Bunlar meyveler, sebzeler ve saraptan gelen an-
tioksidanlar; zeytinyagindan gelen tekli doymamis
yag asitleri ve polifenoller; balik ve kabuklu yemis-
lerden gelen omega-3 ve omega-6 ¢oklu doymamis
yag asitleri seklinde agiklanmaktadir.*® Diyette A, C
ve E vitamini gibi zengin antioksidanlarin ve omega-
3 ¢oklu doymamais yag asitlerinin varliginin, radikal
oksijen tiirlerinin tiretimini azaltarak ve radikal zincir
reaksiyonunu bozarak serebral kan akisini olumlu
yonde etkiledigi belirtilmektedir. Zeytinyaginda bulu-
nan polifenollerin kiimelenmis proteinleri azaltabile-
cegi ve damar fonksiyonunu iyilestirebilecegi diisiiniil-
mektedir. Ayrica beyinde inflamasyonun baskilanma-
sina etki ederek kan akigim iyilestirmektedir.*!

E vitamini (a-tokoferol), selenyum, likopen, res-
veratrol ve ginsenozidler gibi zengin antioksidan bi-
lesikler ve fitokimyasallar igeren meyve (0zellikle
cilekgiller), sebze ve tahillarin beyni koruyucu etkiye
sahip oldugu belirtilmektedir.'® Tam tahil tiiketimi ile
birlikte alinan diyet lifinin olumlu saglik etkilerinden
sorumlu oldugu diisiiniilmektedir. Cavdarda bulunan
fitokimyasallar arasinda yer alan alkilresorsinoller,
giiclii antiinflamatuar ve antioksidan etkiye sahiptir.
Alkilresorsinollerin ana homologu olan 5-heptadesil-
resorsinol tedavisinin farelerde, hem kortekste hem
de hipokampusta biligsel gerilemeyi iyilestirmede,
tau hiperfosforilasyonunu azaltmada ve amiloid plak
birikimini azaltmada potansiyel bir yontem oldugu
sonucuna varilmistir.?> Bogalusa Kalp Calismas1 ko-
hortundan elde edilen veriler dogrultusunda tam ta-
hillarin tiiketimi ile bireylerin biligsel puani arasinda
anlamli pozitif bir iligki oldugu gézlemlenmistir. En
fazla tam tahil tiiketimi oldugunu bildiren bireylerin
en yiiksek biligsel islev puanlarina sahip oldugu so-
nucuna varilmistir.*

MIND diyeti ¢alismasinda, yiiksek MIND diyet
puanlarma sahip olan yash bireylerin biligsel geri-

31

leme oranlarinda anlamli bir azalma goriilmistiir.”®
Ek olarak MIND diyetine hafif veya yiiksek diizeyde
bagliligin Alzheimer hastalig riskini azaltabilecegi
gozlemlenmistir.>* Avustralya’da yapilan kohort ¢a-
lismas1, MIND diyetine yiiksek uyum ile hafif bilis-
sel bozukluk ve demans goriilme oranlarinda anlaml
azalma oldugunu ortaya koymustur.*> Kuzey Avru-
pa’da 60 yas ve lizeri bireylerde yapilan ¢alismaya
gore MIND diyetine yiiksek ve orta diizeyde baglili-
gin diisiik diizeydeki bagliliga kiyasla %50 daha
diistik bilissel fonksiyonlardaki gerileme riski ile ilis-
kili oldugu gbzlemlenmistir.*® Diyet kaliplarmin et-
kinligi altinda ¢ok faktorlii bilesimlerinin olmasi
yatmaktadir. Besin degeri yiiksek gidalar, pek ¢ok
hiicresel ve metabolik sinyal yollari tizerinde birbir-
leriyle etkilesime girerek sinerjik etki gostermekte-
dir. Bu durum, beyin sagliginin korunmasina katki
saglamaktadir.’’

Diyet yag asitlerinin bilesimi, kan kolesterol
profilini 6nemli olgiide etkilemektedir. Kolesterol
tasinmasinda roli bulunan Apolipoprotein E €4,
Alzheimer hastaligi i¢in en 6nemli genetik risk fak-
torii olarak bilinmekte ve bilissel islevlerin diigmesi
ile iligkilendirilmektedir.’*3° Bundan dolay1 orta yas-
larda kan kolesterol diizeyleri yiiksek olan bireylerde,
ileri yaglarda bunama riskinde artig meydana gelebil-
mektedir.** MIND diyet ilkelerinde trans yag ve doy-
mus yag alimi sinirlandirilmaktadir. Kirmizi et
margarin/tereyagi, peynir, hamur isleri, tatlilar ve ki-
zarmis besinlerin alimi smirhdir.?® Yiiksek miktarda
trans yag ve doymus yag tiiketiminin biligsel gerile-
meyi tetikleyecek etmenler arasinda oldugunu vur-
gulamaktadir. Yiiksek kolesterol alimi ve yiiksek kan
kolesterol seviyeleri ile bilissel azalma ve Alzhei-
mer hastalig1 arasinda iliski bulunmustur. Yiiksek
miktarda kizartilmis {iriin tiiketimi ile artan trans
yag alimimin daha kotii hafiza ile iliskili olabilecegi
belirtilmektedir.*’

Omega-3 yag asitlerinin yasla iliskili biligsel ge-
rileme riskini azaltmada etkili olabilecegi diisiiniil-
mektedir.*! Ayrica hafiza, biligsel iglevler, sinaptik
iletim ve beynin adaptasyon yetenegi gibi beynin ¢e-
sitli iglevlerinde 6nemli rol oynadigi bildirilmekte-
dir."? Bitki kaynakli dokosaheksaenoik asitin 6nciisii
olan alfa-linolenik asit esas olarak cevizde bulun-
maktadir. Bu yag asitleri inflamasyonu azaltma y6-
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niinde etki gostermektedir. Yaslanan beyinde infla-
masyondaki artiglar motor ve biligsel eksikliklere yol
actigindan inflamasyonu azaltmaya c¢alismak, bilis-
sel saglik igin 6nemli bir adimdir.'® Kabuklu yemis-
lerin yapisinda tekli ve ¢coklu doymamis yag asitleri
bulunmaktadir. igerisinde bulundurduklar1 bu yag
asitlerinin kan lipid profilini diizenleyici etkilerinden
dolay1 bilissel fonksiyon iizerine olumlu etki goster-
digi distinilmektedir.'> Yapisinda pek ¢ok biyoaktif
bilesen bulunduran yer fistiginin tiiketimi ile yash bi-
reylerin kisa stireli bellek, sozel akilcilik ve igslem hi-
zmin daha yiiksek olabilecegi diistiniilmektedir.* Ek
olarak findik tliketiminin yagh eriskinlerde gecikmis
hafizaya yardimci olabilecegi belirtilmektedir.*

Proteinler yashi sagliginda 6nemli rol oynamak-
tadir. Besinlerle alinan protein, viicut proteinlerinin
sentezi i¢in amino asit saglamakta ve hiicresel meta-
bolizmanin siirdiiriilmesine destek olmaktadir.** Yasa
bagli olarak kas kiitlesi ve islevinde diisiis ile karak-
terize olan sarkopeninin, biligsel islevlerde diisiis ve
kirilganlik gibi ciddi komplikasyonlarla iliskisi bu-
lunmaktadir.*® Bu nedenle kas sentezinin saglanmasi
ve sarkopeninin 6nlenmesi i¢in yeterli miktarda
protein alinmasi dnerilmektedir.*® Protein alimi de-
gerlendirilirken protein miktarinin yani sira protein
kaynag1 ve kalitesi de biiylik 6nem tasimaktadir.
Yiiksek kaliteli protein kaynagi oldugu bilinen yu-
murtanin, yaslanmaya baglh gelisen hastaliklarin
onlenmesinde etkili olacagi belirtilmektedir.** Ya-
pisinda kas sentezi i¢in 6nemli bir amino asit olan
16sin ve pek ¢ok temel amino asitleri bulundurmasi
sebebiyle yaslilarin beslenmesinde 6nemli yeri bu-
lunmaktadir. Bu nedenle yash bireylerin dengeli ve
saglikli beslenme diizenlerinin bir pargasi olarak yu-
murtay1 dahil etmeleri tavsiye edilmektedir.*

Sebze ve meyve alimini artirmanin diisiik de-
mans riski ve ilerleyen yaslarda daha iyi biligsel fonk-
siyon ile iligkili oldugu belirtilmektedir.*” Diger sebze
tiirlerinin yani sira MIND diyetinin temel bilesenle-
rinden olan yesil yaprakli sebzelerin yiiksek tiiketi-
minin biligsel gerilemede yavaslama ile iligkili
oldugu bildirilmektedir.*” Meyve ve sebzelerden ali-
nan C vitamini, polifenoller ve karotenoidlerin bey-
nin yogun aerobik aktivitesinin olusturdugu radikal
hasara kars1 koruyucu etkiye sahip oldugu bilinmek-
tedir.'> Meyvelerden zengin bir diyetle beslenen hay-
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vanlarda bilissel performansta, yasa bagli ndronal ka-
yipta ve motor koordinasyonda iyilesmeler olabile-
cegi belirtilmektedir. Ek olarak MIND diyetinde
6nemli bir yere sahip olan ¢ilekgillerin gii¢lii antiok-
sidan ve antiinflamatuar aktivite gibi ¢esitli olumlu
saglik etkileri bildirilmektedir.’” Meyve ve sebzelerle
alinan yiiksek antioksidanlar azalmis biligsel gerileme
ve bunama riski ile iligkilidir. Antioksidan alimi ile
noronal hasarin 6nlendigi yoniinde incelemeler bu-
lunmaktadir.*’ Orta yaglarda yiiksek diizeylerde olan
toplam diyet antioksidan kapasitesinin ilerleyen yags-
larda azalmis biligsel gerileme olasilig ile iligkili ol-
dugu ileri stiriilmektedir.*® Yaban mersini, kizilcik ve
bogiirtlen gibi ¢ilekgillerin bilesiminde bulunan poli-
fenollerden olan antosiyaninin oksidatif stresi azalta-
rak beyni koruyucu etki gosterdigi bildirilmektedir.*

Besinler ve besin dgelerinin etkilesim igerisinde
bulunmasindan dolay1 bir biitiin olarak diyet yakla-
simlarinin uygulanmast, biligsel fonksiyonlarin gelis-
tirilmesi ve biligsel gerileme riskinin azaltilmasina
katk1 saglayabilmektedir. Bu durum pek ¢ok diyet ka-
libinin arastirma konusu olmasini saglamistir.*! Yapi-
lan arastirmalar sonucunda, MIND diyetinin bilissel
fonksiyon ve beyin sagligi tizerindeki olumlu etkile-
rinin diyetin bilesiminde bulunan beyin i¢in yararli
besinlerin varligindan kaynaklandig1 sonucuna varil-
mustir.® Ayrica diyetin birbiriyle etkilesim halinde bu-
lunan mikro ve makro besin ogeleri ile bir biitiin
olarak diigiiniilmesi gerektigi belirtilmektedir. Besin
maddelerinin belirli ¢er¢evelerdeki kombinasyonlar
sinerjik etki gostererek bireysel diyet bileseni olarak

alinmasindan daha gliglii saglik etkisi saglamaktadir.?’

I TARTISMA VE SONUG

Beyin sagligim1 korumada ve biligsel fonksiyonlari
iyilestirmede beslenme biiyiik 6neme sahiptir. Akde-
niz diyeti, DASH diyeti ve MIND diyeti; beyin sag-
ligin1 korudugu bilinen diyet kaliplaridir. Bu diyetler
icerisinde MIND diyeti 6zellikle beyin sagligini iyi-
lestirmek i¢in gelistirilmistir. Bilesiminde yer alan ve
beyin i¢in saglikli oldugu diisiiniilen besinler, bu di-
yetin ayricalikli yoniinii olugturmaktadir. MIND di-
yetinin beyin sagligi tizerindeki koruyucu etkilerinin,
bilesiminde bulunan beyin i¢in saglikli besin 6gele-
rinin bir arada bulunmasindan ve sinerjik etkilerin-
den kaynaklandigi sonucuna varilmaktadir.



Esra SULUK ve ark.

Turkiye Klinikleri J Gerontol. 2023;2(1):27-34

Beyin sagligmi iyilestirmek i¢in gelistirilmis
olan MIND diyetinin bilesenleri hem bireysel olarak
hem de kombinasyon hélinde degerlendirildiginde
amacina ulagsmada etkili olabilecegi disiintilmekte-
dir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar

yoktur.
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