
Doğurganlık oranının azalması ve beklenen 
yaşam süresinin artmasına bağlı olarak dünya nüfusu 
önemli ölçüde yaşlanmaktadır. Dünya Sağlık Örgü-
tünün yayımladığı raporda 2050 yılına kadar yaklaşık 

2 milyar insanın 65 yaşından büyük olacağı tahmin 
edilmektedir.1 Ek olarak 50 yıl içerisinde dünya nü-
fusunun yaklaşık 1/5’inin yaşlılardan oluşacağı tah-
min edilmektedir.2 Yaşlanma kaçınılmaz bir durum 
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MIND Diyetinin Yaşlılarda Bilişsel Fonksiyonlar Üzerine Etkisi:  
Geleneksel Derleme 
Effect of MIND Diet on Cognitive Functions in Elderly:  
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ÖZET Yaşlı nüfusunun her geçen gün artmasına bağlı olarak bilişsel 
fonksiyonlarda azalma önemli bir halk sağlığı sorunu hâline gelmek-
tedir. Bilişsel fonksiyonlarda azalma için çeşitli koruyucu önleyici 
müdahalelerin, hastaların bilişsel yeteneklerini daha uzun süre koru-
malarına yardımcı olabileceği düşünülmektedir. Beslenme, yaşlılarda 
bilişsel bozukluk riskini azaltabilecek en önemli yaşam tarzı faktörle-
rinden biri olarak bilinmektedir. Artan kanıtlar; belirli besin türlerinin 
veya kapsamlı diyet kalıplarının uygulanmasının beyin sağlığını olumlu 
yönde etkilediğini vurgulamaktadır. Bilişsel fonksiyonlarda azalmayı 
önleme veya geciktirmede Akdeniz diyeti, hipertansiyonun önlenmesi 
için diyet yaklaşımları [dietary approaches to stop hypertension 
(DASH)] ve nörodejeneratif gecikme için Akdeniz-DASH müdahalesi 
[Mediterranean-DASH intervention for neurodegenerative delay 
(MIND)] diyeti gibi sağlıklı diyet modellerinin olası koruyucu etkile-
rinin olduğu bilinmektedir. Ayrıca beyin sağlığını korumada sağlıklı 
diyet modellerinin tek bir besin ya da besin grubuna göre daha etkili 
olduğu görüşü de dikkat çekmektedir. Akdeniz diyeti ve DASH diye-
tinin bir kombinasyonu olarak geliştirilen MIND diyetinin beyin sağ-
lığı üzerinde olumlu etki gösterdiğine dair kanıtlar artmaktadır. MIND 
diyeti bileşiminde; çilekgiller ve yeşil yapraklı sebzeler başta olmak 
üzere taze meyve ve sebzeler, tam tahıllar, baklagiller ve yağlı tohum-
lar gibi bitki temelli besinleri barındırmaktadır. Beyin için sağlıklı olan 
bu besinler farklı mekanizmalarla bilişsel işlevlerin iyileşmesine katkı 
sağlamaktadır. Ayrıca beyin için sağlıksız olan besinlerin MIND diye-
tinde sınırlanması da diyetin olumlu sağlık etkilerini desteklemektedir. 
Bu derleme makalede, yaşlı bireylerde bilişsel fonksiyonun korunma-
sında etkili olabileceği düşünülen MIND diyetinin etkinliği güncel bil-
giler ışığında incelenmiştir. 
 
Anah tar Ke li me ler: Yaşlanma; bilişsel fonksiyon; MIND diyeti 

ABS TRACT 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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olup bireylerde bilişsel gerilemeye yol açan en 
önemli etmenlerden biridir. Ancak yaşa bağlı bilişsel 
gerilemenin altında yatan mekanizmalar hâlâ kesinlik 
göstermemektedir.3 

Yaşlanmayla birlikte çeşitli beyin yapıları ve iş-
levleri değişime uğramaktadır. Bu değişim, ilerleyen 
zamanlarda davranış değişikliğine yol açmaktadır.4 
Prefrontal korteks yaşlanmadan ilk olarak etkilenen 
beyin yapısı olarak bilinmektedir. Bunu mediyal 
temporal lob, paryetal korteks ve serebellum takip 
etmektedir.5 Yaşlanma sırasında beyin damar siste-
minin de yapısı ve işlevi değişikliğe uğramaktadır. 
Yaşlanmış beyinde kan beyin bariyeri bozulmakta ve 
geçirgenlik artmaktadır. Bu durumun, hipokampusta 
başladığı ve bilişteki azalmaya yol açabilecek ilk olay 
olduğu belirtilmektedir.2  

Beslenme, yaşlanmayla birlikte görülen biliş-
sel işlevlerdeki gerilemeye etki eden kritik bir bile-
şen olarak görülmektedir. Sağlıksız beslenmenin 
yaşlılarda inflamasyonu artırarak, bilişsel işlevleri 
etkileyebileceği düşünülmektedir. Bundan dolayıdır 
ki diyeti ön plana çıkaran yaşam tarzı değişiklikleri 
bilişsel işlevleri iyileştirmede umut veren müdaha-
leler arasında görülmektedir.3 Sağlıklı bir diyet, 
beyni korumaya ve bilişsel performansı sürdürmeye 
katkı sağlamaktadır.6 Nörodejeneratif gecikme için 
Akdeniz-DASH müdahalesi [Mediterranean-DASH 
intervention for neurodegenerative delay (MIND)] 
diyeti beyin sağlığını korumada etkili olacağı düşü-
nülen yeni bir beslenme modelidir. Bileşimindeki çi-
lekgiller ve yeşil yapraklı sebzeler gibi bitki temelli 
besinlerin varlığı ve doymuş yağlı hayvansal besin-
lerin sınırlılığı sayesinde bilişsel işlevler üzerinde ko-
ruyucu etkisinin olduğu düşünülmektedir.6  

Bu derlemede, bilişsel işlevleri iyileştirdiği ve 
beyin sağlığına olumlu katkı sağladığı düşünülen 
MIND diyetinin; yaşa bağlı olarak ortaya çıkan biliş-
sel kırılganlık, bilişsel işlevlerde gerileme riskini 
azaltmadaki etkinliğini ve bilişsel sağlığı iyileştirme 
üzerindeki etkinliğini yapılan çalışmalar doğrultu-
sunda incelemek amaçlanmıştır. 

 YAŞLANMA VE BİLİŞSEL GERİLEME 
Yaşlanma, moleküler yollarda değişiklikler ve hasar-
larla tetiklenen dejeneratif süreçlerin birikimi ile ka-

rakterize olan çok faktörlü bir fenomendir. Meydana 
gelen bu değişiklikler ve hasarlar, hücrenin doku ve 
fonksiyonlarını olumsuz etkilemektedir.7 Bundan do-
layı yaşlanma; kanser, diyabet, osteoporoz, kalp ve 
damar hastalıkları ve nörolojik hastalıkların da dâhil 
edildiği bulaşıcı olmayan hastalıklar için önemli bir 
risk faktörüdür.8 Yaşlanmayı açıklamak için öne sü-
rülen birçok teoriye rağmen henüz hiçbiri yaşlanma-
nın temel süreçlerini oluşturan mekanizmaları tam 
olarak açıklayamamaktadır. Yaşlanma sürecine ve 
kronik yaşla ilişkili hastalıkların gelişimine katkıda 
bulunan mekanizmalar arasında DNA hasarı, gen 
ekspresyonu ve kodlanmayan RNA ekspresyonun-
daki değişiklikler, genotoksisite, oksidatif stres ve 
daha kısa telomerlerin görülme sıklığının artması yer 
almaktadır.9 

Yaşla ilişkili değişiklikler; normal yaşlanma, 
yaygın hastalıklar ve fonksiyonel, bilişsel, psikiyatrik 
ve sosyal değişiklikler gibi farklı alanlara ayrılabil-
mektedir. Normal yaşlanma; işitme kaybı, görüş kes-
kinliğinde azalma ve vestibüler fonksiyon gibi 
duyusal değişiklikler; kas gücünde azalma, bağışıklık 
sisteminin zayıflaması ve ürolojik problemleri bera-
berinde getirmektedir. Yürüme hızında yavaşlama, 
harekette engellilik, günlük yaşam aktivitelerinde 
azalma, düşme ve yaralanma riskinde artma, kırıl-
ganlıkta artma; yaşlanmayla birlikte meydana gele-
bilecek fiziksel fonksiyonlardaki değişiklikler 
arasında yer almaktadır. Ayrıca yaşlanmaya bağlı 
olarak bunama, bilişsel yaşlanma ve depresyon gibi 
psikolojik ve bilişsel değişiklikler de meydana gel-
mektedir.10 Bilişsel yaşlanma bir hastalık veya ölçü-
lebilir bir işlev bozukluğu düzeyi değildir. Yaşlı 
erişkinlerin bilişsel sağlığını etkileyen Alzheimer 
hastalığı ve diğer nörobilişsel ve psikiyatrik bozuk-
luklardan farklıdır.11 

 BİLİŞSEL GERİLEME 
Biliş genel olarak öğrenme, akıl yürütme ve hafızanın 
zihinsel süreçlerini kapsamaktadır. Ayrıca biliş, bey-
nin çevresindeki değişikliklere yanıt olarak işlevsel 
ve yapısal değişikliklere uğrama yeteneğine bağlıdır.3 
Yaşlanma ile birlikte nöronların ve mikrogliaların 
hücresel olarak yaşlanmasında artış meydana gel-
mektedir. Bu durum; protein kümelenmesi, hücre 
ölümünde artış, mitokondriyal fonksiyon bozukluğu, 
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reaktif oksijen türlerinde artış, lipid ve proteinlerde 
oksidatif hasar ve DNA hasarına neden olmaktadır. 
Beyin, glukoz oksidasyonu yoluyla elde edilen ener-
jiye gereksinim duymaktadır. Yaşlanma sürecinde 
beyne glukoz taşıyan taşıyıcılarda azalma görül-
mekte ve beyne glukoz geçişi azalmaktadır. Bu du-
rumun bilişsel işlevlerdeki azalma ile ilgili olduğu 
bildirilmektedir.12 Ayrıca beyin damar sistemi yapı 
ve fonksiyonu yaşlanma ile birlikte değişikliğe uğ-
ramaktadır. Yaşlı bireylerin beyinlerinde kan beyin 
bariyeri bozulmakta ve bariyerin geçirgenliği art-
maktadır. Kan beyin bariyerindeki anormal değişik-
liklere bağlı olarak beyin endotelinin işlevsiz hâle 
geldiği belirtilmektedir. Bu olaylar dizisinin bilişte 
azalmaya yol açan ilk olay olduğu belirtilmektedir.2 
Mitokondriyal işlevler; biliş, sağlık ve yaşlanma ara-
sında bağlantı oluşturmaktadır. Mitokondriyal DNA, 
mitokondri işleyişini etkileyerek kalp ve beyin gibi 
yüksek enerji sistemlerinin işleyişinde potansiyel 
oluşturmaktadır. Hipokampal nöronlarda öğrenme ve 
hafıza ile ilişkili sinaptik olayların, birkaç mitokon-
driyal işleve bağlı olduğu belirtilmektedir.13 

 BİLİŞSEL GERİLEME İÇİN RİSK ETMENLERİ 
Bilişsel gerileme için risk faktörleri arasında aile 
öyküsü, yaş ve Apolipoprotein E ε4 aleli gibi gen-
lerin varlığı yer almaktadır. Ancak bu faktörlerin, 
tıbbi müdahale veya bireysel davranışlarla değişti-
rilmesi mümkün görülmemektedir. Travmatik 
beyin yaralanmaları, orta yaşlarda görülen obezite, 
sigara kullanımı, diyabet, depresyon öyküsü, uyku 
bozuklukları, hiperlipidemi ve diyet bilişsel gerileme 
ve demans için diğer risk faktörleri arasında yer al-
maktadır. Diyabet vasküler hasar yoluyla bilişsel iş-
levler üzerinde olumsuz etkisini gösterebilmektedir.14 
Diyabetli yaşlı erişkinlerde mikrovasküler ve makro-
vasküler hasar, hiperinsülinemi, akut hiperglisemi, 
ileri glikasyon son ürünleri, iskemi, enerji substratı 
tükenmesi gibi çeşitli risk faktörleri bilişsel işlevlerde 
bozulmaya katkı sağlamaktadır.15 Fazla enerji alımı-
nın metabolik aktivitede aşırı artışa yol açabileceği 
ve bu durumun beyni olumsuz etkileyen reaktif oksi-
jen türlerinin aşırı üretimine dolayısı ile de beyinde 
ciddi hasarlara yol açabileceği belirtilmektedir.16 Kan 
basıncı ile bilişsel bozulma arasında ilişki olduğu, bu 
ilişkinin yaşa ve kan basıncı tipine bağlı olduğu be-

lirtilmektedir. Sistolik kan basıncının 140 ve diasto-
lik kan basıncının 90 mmHg’nin üzerinde olması 
artan demans ve Alzheimer hastalığı ile ilişkilendi-
rilmiştir.17 

 BESLENMENİN YAŞLILARDA  
BİLİŞSEL FONKSİYON ÜZERİNE ETKİSİ 

Diyet bileşenlerinin ve diyet kalıplarının, proinfla-
matuar ve antiinflamatuar etki ile bilişsel işlevleri de-
ğiştirebileceği belirtilmektedir. Diyet ve egzersiz gibi 
yaşam tarzı faktörlerinin öğrenmeyi ve hafızayı ge-
liştirebileceği, yaşa bağlı bilişsel gerilemeyi gecikti-
rebileceğine dair kanıtlar mevcuttur. Rafine nişastalar 
ve şekerler, doymuş ve trans yağ asitleri bakımından 
zengin diyetlerin, oksidatif stresi ve inflamasyonu ar-
tıracağı belirtilmektedir. Bunun aksine yüksek meyve 
ve sebze, baklagiller, kepekli tahıllar, zeytinyağı ve 
balık tüketiminin yer aldığı diyet modelleri; kanser 
türleri, obezite, yüksek tansiyon, kalp ve damar has-
talığı, diyabet ve genel ölüm riskinin daha düşük ol-
ması ile ilişkilendirilmektedir.18 Karbonhidrat ve 
şekerlerin yüksek miktarda tüketiminin daha kötü bi-
lişsel performans ile ilişkili olabileceği vurgulan-
maktadır. Karbonhidratların biliş üzerindeki bu 
olumsuz etkilerine, bozulmuş kan şekeri dengesinin 
kontrolü ve yetersiz beslenme nedeniyle yaşlı birey-
ler daha duyarlıdır.19 Vitamin, mineral, posa ve anti-
oksidan açısından zengin içeriğe sahip olan meyve ve 
sebzelerin bilişsel gerilemeyi önlemede etkili olabi-
leceği belirtilmektedir. Akdeniz tarzı bir diyet mode-
linin bilişsel gerilemeye karşı etkili olabileceği 
düşünülmektedir.12 Akdeniz diyeti, hipertansiyonun 
önlenmesi için diyet yaklaşımları [dietary approac-
hes to stop hypertension (DASH)] ve MIND diyeti 
gibi spesifik diyet modellerinin bilişsel işlevleri iyi-
leştirebileceğine dair kanıtlar bulunmaktadır.20 

Akdeniz diyeti, Akdeniz çevresindeki ülkelerde 
uygulanan bir beslenme modelidir. Diyetin ilkeleri 
arasında zeytinyağı, balık, ekmekler, tahıllar, mey-
veler, sebzeler, baklagiller, kabuklu yemişler ve fa-
sulyelerin alımının artırılması yer almaktadır.21 
Diyetin temel yağ kaynağı zeytinyağıdır. Ayrıca bu 
diyet orta derecede şarap tüketimini de içermekte-
dir.20 Akdeniz diyetine yüksek uyumun pek çok has-
talık riskini düşürmede daha iyi biliş ve hafıza, 
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azalmış bilişsel bozulma riski ve nörodejeneratif has-
talık riski ile ilişkili olduğuna dair kanıtlar giderek 
artmaktadır.21 İngiltere’de yaşlı erişkinlerde Akdeniz 
diyetine uyumu yüksek olan bireylerde daha iyi genel 
biliş ve sözel epizodik bellek olduğu gözlemlenmiş-
tir.22 İtalya’da yaklaşık 10,1 yıl süren, 65 yaş ve üzeri 
832 kişi ile yürütülen çalışmada; Akdeniz diyetine 
yüksek ve orta düzeyde bağlılık gösteren bireylerde 
Mini Mental Durum Değerlendirme ölçek skorlarına 
göre bilişsel gerileme meydana gelme olasılıkları 
daha az bulunmuştur.23 

DASH diyet modeli ise ilk olarak prehipertansif 
ve hipertansif bireylerde kan basıncı üzerine etkinliği 
test edilmek için geliştirilmiştir.20 Bu diyetin bileşen-
leri arasında meyveler, sebzeler, tam tahıl ürünleri, 
süt ürünleri, balık, kümes hayvanları ve kuru yemiş-
ler yer almaktadır.24 Akdeniz diyeti ile karşılaştırıldı-
ğında DASH diyeti; daha fazla meyve, sebze, kepekli 
tahıl, kümes hayvanı, balık ve az yağlı süt ürününün 
tüketimini içermektedir.20 Bu beslenme modeli, kan 
basıncını düşürmek ve hipertansiyonu önlemek için 
geliştirilmiştir. Düşük kan basıncının ise bilişsel sağ-
lık için önemli olduğu bilinmektedir.25 Gerçekten de 
kalp ve damar fonksiyonunu iyileştirdiği bilenen di-
yetlerin, hafif bilişsel bozukluk ve Alzheimer hasta-
lığının gelişim riskine karşı koruyucu etkiye sahip 
olduğuna dair güçlü kanıtlar giderek artmaktadır.20 

 MIND DİYETİ 
Akdeniz diyeti ve DASH diyet unsurlarını barındıran 
MIND diyeti beyin sağlığını korumada etkili olabi-
leceği düşünülen yeni bir beslenme modeli olarak or-
taya çıkmıştır.6 Hem Akdeniz diyeti hem de DASH 
diyeti bilişsel fonksiyonlar üzerine olumlu etkilere 
sahip olsa da her iki diyet de beyin sağlığını geliştir-
mek için tasarlanmamıştır. MIND diyeti ise beyin 
sağlığı ve bunama konusunda ikna edici kanıtlara da-
yalı olarak oluşturulmuştur.26  

MIND diyeti Rush Üniversitesi Tıp Merkezi ve 
Harvard Üniversitesinden araştırmacılar tarafından 
geliştirilmiş bir diyet kalıbıdır. Chicago’daki Rush 
Üniversitesi Tıp Merkezi dâhiliye bölümünde bes-
lenme epidemiyolojisi direktörü olan Dr. Martha 
Clare Morris tarafından yönetilen araştırma ekibi Ak-
deniz ve DASH diyetlerini temel alarak bu diyeti ta-

sarlamıştır. Araştırma ekibi diyetin oluşturulmasında 
özellikle beyin sağlığı üzerindeki etkinliğinin ince-
lendiği çalışmalardan esinlenmiştir.27 Bu diyet, hay-
vansal yağların ve yüksek oranda doymuş yağ 
içeren besinlerin sınırlı alımını vurgulamaktadır. 
Ayrıca çilekgiller, yeşil yapraklı sebzeler ve bitki 
temelli besinler de bu diyetin bileşenleri arasında 
yer almaktadır.21 

MIND diyetinin geliştirilmesi 3 aşamadan oluş-
maktadır. Birinci aşamada Akdeniz diyeti ve DASH 
diyetinde bilişsel fonksiyonlarda gerileme ve demans 
için önemli olduğu vurgulanan besinlerin ve bile-
şenlerinin ayrıntılı bir şekilde belirlenmesi yer al-
maktadır. İkinci aşamada MIND diyet bileşenlerinin 
her biri ile ilgili Besin Tüketim Sıklık Anketi uygu-
laması yer almaktadır. Üçüncü aşamada ise diyet ve 
demans ile ilgili yayımlanmış çalışmalar öncülü-
ğünde günlük porsiyonların belirlenmesi yer almak-
tadır. MIND diyet bileşenleri arasında; yeşil yapraklı 
sebzeler, diğer sebzeler, kabuklu yemişler, kuru bak-
lagiller, tam tahıllar, çilekgiller, deniz ürünleri, 
kümes hayvanları, zeytinyağı ve şarap olmak üzere 
beyin için sağlıklı 10 besin (diyette sıklıkla yer ve-
rilmesi gereken besinler) bulunmakta ve kırmızı et, 
peynir, tereyağı/margarin, pastane ürünleri/tatlılar ve 
kızartmalar/fast food besinler olmak üzere beyin için 
5 sağlıksız besin (sınırlandırılması gereken besinler) 
bulunmaktadır.28 Bu 15 bileşene dayalı olan MIND 
diyet skoru 0 ile 15 arasında değişmektedir. 0, MIND 
diyetine minimum uyumu gösterirken; 15, maksi-
mum uyumu göstermektedir.21 Daha yüksek MIND 
diyet skorlarının bilişsel kabiliyetlerde azalmayı ya-
vaşlattığına dair kanıtlar bulunduğu belirtilmektedir. 
DASH ve Akdeniz diyetinde belirtilen yüksek meyve 
tüketimine karşılık MIND diyetinde özellikle çilek-
giller ve yeşil yapraklı sebzelerin tüketimi vurgulan-
maktadır. MIND diyetinden farklı olarak DASH 
diyetinde yüksek süt ürünleri tüketimi vurgulanmak-
tadır.29 

 MIND DİYETİNİN YAŞLILARDA  
BİLİŞSEL FONKSİYON ÜZERİNE ETKİLERİ 

MIND diyetinde tüketilmesi tavsiye edilen 10 besin, 
farklı mekanizmalarla beyin sağlığını etkilemektedir. 
Bu diyet şeklinin beyinde inflamasyonun ve oksida-
tif stresin azaltılmasında etkili olduğu belirtilmekte-
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dir. Ek olarak amiloid β fibrilasyonunu ve birikimini 
azaltarak beyni korumaktadır. MIND diyetinde tüke-
timi sınırlanan ve beyin için sağlıksız olan 5 besin 
kan beyin bariyerinde fonksiyon bozukluğuna sebep 
olarak; amiloid β seviyelerini, beyin oksidatif stresini 
ve beyin inflamasyonunu artırarak biliş üzerine olum-
suz etki göstermektedir.6 MIND diyetinin bilişsel 
fonksiyonları üzerindeki koruyucu etkisinin 3 temel 
besin grubunun birleşimi ile sağlandığı düşünülmek-
tedir. Bunlar meyveler, sebzeler ve şaraptan gelen an-
tioksidanlar; zeytinyağından gelen tekli doymamış 
yağ asitleri ve polifenoller; balık ve kabuklu yemiş-
lerden gelen omega-3 ve omega-6 çoklu doymamış 
yağ asitleri şeklinde açıklanmaktadır.30 Diyette A, C 
ve E vitamini gibi zengin antioksidanların ve omega-
3 çoklu doymamış yağ asitlerinin varlığının, radikal 
oksijen türlerinin üretimini azaltarak ve radikal zincir 
reaksiyonunu bozarak serebral kan akışını olumlu 
yönde etkilediği belirtilmektedir. Zeytinyağında bulu-
nan polifenollerin kümelenmiş proteinleri azaltabile-
ceği ve damar fonksiyonunu iyileştirebileceği düşünül- 
mektedir. Ayrıca beyinde inflamasyonun baskılanma-
sına etki ederek kan akışını iyileştirmektedir.31 

E vitamini (α-tokoferol), selenyum, likopen, res-
veratrol ve ginsenozidler gibi zengin antioksidan bi-
leşikler ve fitokimyasallar içeren meyve (özellikle 
çilekgiller), sebze ve tahılların beyni koruyucu etkiye 
sahip olduğu belirtilmektedir.18 Tam tahıl tüketimi ile 
birlikte alınan diyet lifinin olumlu sağlık etkilerinden 
sorumlu olduğu düşünülmektedir. Çavdarda bulunan 
fitokimyasallar arasında yer alan alkilresorsinoller, 
güçlü antiinflamatuar ve antioksidan etkiye sahiptir. 
Alkilresorsinollerin ana homologu olan 5-heptadesil-
resorsinol tedavisinin farelerde, hem kortekste hem 
de hipokampusta bilişsel gerilemeyi iyileştirmede, 
tau hiperfosforilasyonunu azaltmada ve amiloid plak 
birikimini azaltmada potansiyel bir yöntem olduğu 
sonucuna varılmıştır.32 Bogalusa Kalp Çalışması ko-
hortundan elde edilen veriler doğrultusunda tam ta-
hılların tüketimi ile bireylerin bilişsel puanı arasında 
anlamlı pozitif bir ilişki olduğu gözlemlenmiştir. En 
fazla tam tahıl tüketimi olduğunu bildiren bireylerin 
en yüksek bilişsel işlev puanlarına sahip olduğu so-
nucuna varılmıştır.33 

MIND diyeti çalışmasında, yüksek MIND diyet 
puanlarına sahip olan yaşlı bireylerin bilişsel geri-

leme oranlarında anlamlı bir azalma görülmüştür.28 
Ek olarak MIND diyetine hafif veya yüksek düzeyde 
bağlılığın Alzheimer hastalığı riskini azaltabileceği 
gözlemlenmiştir.34 Avustralya’da yapılan kohort ça-
lışması, MIND diyetine yüksek uyum ile hafif biliş-
sel bozukluk ve demans görülme oranlarında anlamlı 
azalma olduğunu ortaya koymuştur.35 Kuzey Avru-
pa’da 60 yaş ve üzeri bireylerde yapılan çalışmaya 
göre MIND diyetine yüksek ve orta düzeyde bağlılı-
ğın düşük düzeydeki bağlılığa kıyasla %50 daha 
düşük bilişsel fonksiyonlardaki gerileme riski ile iliş-
kili olduğu gözlemlenmiştir.36 Diyet kalıplarının et-
kinliği altında çok faktörlü bileşimlerinin olması 
yatmaktadır. Besin değeri yüksek gıdalar, pek çok 
hücresel ve metabolik sinyal yolları üzerinde birbir-
leriyle etkileşime girerek sinerjik etki göstermekte-
dir. Bu durum, beyin sağlığının korunmasına katkı 
sağlamaktadır.37  

Diyet yağ asitlerinin bileşimi, kan kolesterol 
profilini önemli ölçüde etkilemektedir. Kolesterol 
taşınmasında rolü bulunan Apolipoprotein E ε4, 
Alzheimer hastalığı için en önemli genetik risk fak-
törü olarak bilinmekte ve bilişsel işlevlerin düşmesi 
ile ilişkilendirilmektedir.38,39 Bundan dolayı orta yaş-
larda kan kolesterol düzeyleri yüksek olan bireylerde, 
ileri yaşlarda bunama riskinde artış meydana gelebil-
mektedir.39 MIND diyet ilkelerinde trans yağ ve doy-
muş yağ alımı sınırlandırılmaktadır. Kırmızı et 
margarin/tereyağı, peynir, hamur işleri, tatlılar ve kı-
zarmış besinlerin alımı sınırlıdır.28 Yüksek miktarda 
trans yağ ve doymuş yağ tüketiminin bilişsel gerile-
meyi tetikleyecek etmenler arasında olduğunu vur-
gulamaktadır. Yüksek kolesterol alımı ve yüksek kan 
kolesterol seviyeleri ile bilişsel azalma ve Alzhei-
mer hastalığı arasında ilişki bulunmuştur. Yüksek 
miktarda kızartılmış ürün tüketimi ile artan trans 
yağ alımının daha kötü hafıza ile ilişkili olabileceği 
belirtilmektedir.40 

Omega-3 yağ asitlerinin yaşla ilişkili bilişsel ge-
rileme riskini azaltmada etkili olabileceği düşünül-
mektedir.41 Ayrıca hafıza, bilişsel işlevler, sinaptik 
iletim ve beynin adaptasyon yeteneği gibi beynin çe-
şitli işlevlerinde önemli rol oynadığı bildirilmekte-
dir.12 Bitki kaynaklı dokosaheksaenoik asitin öncüsü 
olan alfa-linolenik asit esas olarak cevizde bulun-
maktadır. Bu yağ asitleri inflamasyonu azaltma yö-
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nünde etki göstermektedir. Yaşlanan beyinde infla-
masyondaki artışlar motor ve bilişsel eksikliklere yol 
açtığından inflamasyonu azaltmaya çalışmak, biliş-
sel sağlık için önemli bir adımdır.18 Kabuklu yemiş-
lerin yapısında tekli ve çoklu doymamış yağ asitleri 
bulunmaktadır. İçerisinde bulundurdukları bu yağ 
asitlerinin kan lipid profilini düzenleyici etkilerinden 
dolayı bilişsel fonksiyon üzerine olumlu etki göster-
diği düşünülmektedir.12 Yapısında pek çok biyoaktif 
bileşen bulunduran yer fıstığının tüketimi ile yaşlı bi-
reylerin kısa süreli bellek, sözel akılcılık ve işlem hı-
zının daha yüksek olabileceği düşünülmektedir.42 Ek 
olarak fındık tüketiminin yaşlı erişkinlerde gecikmiş 
hafızaya yardımcı olabileceği belirtilmektedir.43 

Proteinler yaşlı sağlığında önemli rol oynamak-
tadır. Besinlerle alınan protein, vücut proteinlerinin 
sentezi için amino asit sağlamakta ve hücresel meta-
bolizmanın sürdürülmesine destek olmaktadır.44 Yaşa 
bağlı olarak kas kütlesi ve işlevinde düşüş ile karak-
terize olan sarkopeninin, bilişsel işlevlerde düşüş ve 
kırılganlık gibi ciddi komplikasyonlarla ilişkisi bu-
lunmaktadır.45 Bu nedenle kas sentezinin sağlanması 
ve sarkopeninin önlenmesi için yeterli miktarda 
protein alınması önerilmektedir.46 Protein alımı de-
ğerlendirilirken protein miktarının yanı sıra protein 
kaynağı ve kalitesi de büyük önem taşımaktadır. 
Yüksek kaliteli protein kaynağı olduğu bilinen yu-
murtanın, yaşlanmaya bağlı gelişen hastalıkların 
önlenmesinde etkili olacağı belirtilmektedir.44 Ya-
pısında kas sentezi için önemli bir amino asit olan 
lösin ve pek çok temel amino asitleri bulundurması 
sebebiyle yaşlıların beslenmesinde önemli yeri bu-
lunmaktadır. Bu nedenle yaşlı bireylerin dengeli ve 
sağlıklı beslenme düzenlerinin bir parçası olarak yu-
murtayı dâhil etmeleri tavsiye edilmektedir.46  

Sebze ve meyve alımını artırmanın düşük de-
mans riski ve ilerleyen yaşlarda daha iyi bilişsel fonk-
siyon ile ilişkili olduğu belirtilmektedir.47 Diğer sebze 
türlerinin yanı sıra MIND diyetinin temel bileşenle-
rinden olan yeşil yapraklı sebzelerin yüksek tüketi-
minin bilişsel gerilemede yavaşlama ile ilişkili 
olduğu bildirilmektedir.37 Meyve ve sebzelerden alı-
nan C vitamini, polifenoller ve karotenoidlerin bey-
nin yoğun aerobik aktivitesinin oluşturduğu radikal 
hasara karşı koruyucu etkiye sahip olduğu bilinmek-
tedir.12 Meyvelerden zengin bir diyetle beslenen hay-

vanlarda bilişsel performansta, yaşa bağlı nöronal ka-
yıpta ve motor koordinasyonda iyileşmeler olabile-
ceği belirtilmektedir. Ek olarak MIND diyetinde 
önemli bir yere sahip olan çilekgillerin güçlü antiok-
sidan ve antiinflamatuar aktivite gibi çeşitli olumlu 
sağlık etkileri bildirilmektedir.37 Meyve ve sebzelerle 
alınan yüksek antioksidanlar azalmış bilişsel gerileme 
ve bunama riski ile ilişkilidir. Antioksidan alımı ile 
nöronal hasarın önlendiği yönünde incelemeler bu-
lunmaktadır.47 Orta yaşlarda yüksek düzeylerde olan 
toplam diyet antioksidan kapasitesinin ilerleyen yaş-
larda azalmış bilişsel gerileme olasılığı ile ilişkili ol-
duğu ileri sürülmektedir.48 Yaban mersini, kızılcık ve 
böğürtlen gibi çilekgillerin bileşiminde bulunan poli-
fenollerden olan antosiyaninin oksidatif stresi azalta-
rak beyni koruyucu etki gösterdiği bildirilmektedir.49 

Besinler ve besin ögelerinin etkileşim içerisinde 
bulunmasından dolayı bir bütün olarak diyet yakla-
şımlarının uygulanması, bilişsel fonksiyonların geliş-
tirilmesi ve bilişsel gerileme riskinin azaltılmasına 
katkı sağlayabilmektedir. Bu durum pek çok diyet ka-
lıbının araştırma konusu olmasını sağlamıştır.41 Yapı-
lan araştırmalar sonucunda, MIND diyetinin bilişsel 
fonksiyon ve beyin sağlığı üzerindeki olumlu etkile-
rinin diyetin bileşiminde bulunan beyin için yararlı 
besinlerin varlığından kaynaklandığı sonucuna varıl-
mıştır.6 Ayrıca diyetin birbiriyle etkileşim hâlinde bu-
lunan mikro ve makro besin ögeleri ile bir bütün 
olarak düşünülmesi gerektiği belirtilmektedir. Besin 
maddelerinin belirli çerçevelerdeki kombinasyonları 
sinerjik etki göstererek bireysel diyet bileşeni olarak 
alınmasından daha güçlü sağlık etkisi sağlamaktadır.29 

 TARTIŞMA VE SONUÇ 
Beyin sağlığını korumada ve bilişsel fonksiyonları 
iyileştirmede beslenme büyük öneme sahiptir. Akde-
niz diyeti, DASH diyeti ve MIND diyeti; beyin sağ-
lığını koruduğu bilinen diyet kalıplarıdır. Bu diyetler 
içerisinde MIND diyeti özellikle beyin sağlığını iyi-
leştirmek için geliştirilmiştir. Bileşiminde yer alan ve 
beyin için sağlıklı olduğu düşünülen besinler, bu di-
yetin ayrıcalıklı yönünü oluşturmaktadır. MIND di-
yetinin beyin sağlığı üzerindeki koruyucu etkilerinin, 
bileşiminde bulunan beyin için sağlıklı besin ögele-
rinin bir arada bulunmasından ve sinerjik etkilerin-
den kaynaklandığı sonucuna varılmaktadır.  
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Beyin sağlığını iyileştirmek için geliştirilmiş 
olan MIND diyetinin bileşenleri hem bireysel olarak 
hem de kombinasyon hâlinde değerlendirildiğinde 
amacına ulaşmada etkili olabileceği düşünülmekte-
dir.  

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 
Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite 
üyeliği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi 
bir firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları 
yoktur. 
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