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OZET

Demans gibi yasa bagli hastaliklarin orani her sene
artmaktadir. Membran yapisiin ve fonksiyonunun
korunmasi yaslanma sirasinda ndrodejenerasyonun
Onlenmesi ve optimal beyin fonksiyonunun
desteklenmesi acgisindan onemlidir. Farkli mikro besin
Ogelerinin sinerjik etkisinin membran yapisin1 ve
islevini desteklemede egzersiz ve diisiik stresten daha
fazla olumlu etki sagladigi goriilmiistir. Membran
akiskanligini korumak ve kronik inflamasyonu dénlemek
icin diyet mikro besinlerinin etkileri incelenmistir.
Arastirmalarda, membranda ¢6ziinen bilesenlere
(zeaksantin, lutein, vitamin E ve omega-3, ¢oklu
doymamus yag asitleri) ve suda ¢oziinen bilegenlere (C
vitamini ve g¢esitli fenolikler) odaklanilmis ve bu
bilesenlerin ayni yonde beraber hareket ederek, tek
bagina sahip olduklari etkilerine gore beraber hareket
edince membran yapisint korumada ve inflamasyonu
onlemede daha giiclii etkilerinin oldugu goriilmiistiir.
Zeytinyagi, iiziimsii meyveler, yesil yaprakli sebzeler ve
yagli tohumlar, bu bilesenleri icermesi sebebiyle 6nem
kazanmisgtir. Norodejeneratif gecikme miidahalesi diyeti
de (MIND diyeti) bu besinlerden yararlanilarak
olusturulmustur. Bu diyetin demans, Alzheimer,
Parkinson gibi hastaliklarda hastaligin baglama yasini
artirdigit  ve seyrini  olumlu ydnde etkiledigi
belirlenmistir. Bu derleme makalede MIND diyetinin
igerigine ve ¢esitli hastaliklarla iliskisi hakkinda yapilan
caligmalara yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Akdeniz diyeti, DASH diyet,
Demans, MIND diyeti

Sorumlu yazar:

ABSTRACT

The rate of age-related diseases such as dementia is
increasing every year. Preservation of membrane
structure and function is important in preventing
neurodegeneration and supporting optimal brain
function during aging. It has been observed that the
synergistic effect of different micronutrients provides
more positive effects in supporting membrane structure
and function than exercise and low stress. The effects of
dietary micronutrients to maintain membrane fluidity
and prevent chronic inflammation have been studied.
Research has focused on  membrane-soluble
components (zeaxanthin, lutein, vitamin E, and omega-
3 polyunsaturated fatty acids) and water-soluble
components (vitamin C and various phenolics), and
these components act together in the same direction,
according to their effects alone. It has been observed that
when it moves, it has stronger effects on protecting the
membrane structure and preventing inflammation. Olive
oil, berry fruits, green leafy vegetables and oil seeds
have gained importance because they contain these
components. The neurodegenerative delay intervention
diet (MIND diet) was also created using these nutrients.
It has been determined that this diet increases the age of
onset of the disease in diseases such as dementia,
Alzheimer’s and Parkinson’s, and positively affects its
course. In this review, studies on the content of the
MIND diet and its relationship with various diseases are
included.
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GIRIS

Yaslt niifusunun artmasi ile birlikte, Alzheimer ve Demans gibi yasa bagli hastaliklarin
goriilme oranm1 da artmaktadir (1). Demans kelimesi Latince olup kisinin aklini yitirmesi
anlamindadir. Tanim olarak merkezi sinir sisteminde sonradan olusan hasarla gelisen zihinsel
islevlerinde bozulma ve bu bozulmayla giinliik yasam aktivitelerinin de etkilenmesi anlamina
gelmektedir. Demansin en yaygin goriilen tiirii Alzheimer hastaligidir (2). Alzheimer insanlar
yaslandik¢a artan ilerleyici beyin bozuklugu ile karakterize olan geri doniisii olmayan bir
hastaliktir (3). Hastaligin ilerlemesiyle birlikte hafiza bozuklugu, kelime anlama yeteneginin
kaybi, kas koordinasyonunu iceren karmasik gorevleri yerine getirememe (giyinme, yemek
yeme, banyo gibi), tanidik nesneleri kullanma becerilerinde azalma, normal aktiviteleri
planlama ve yiiriitme becerisindeki kayiplar gibi giinliik isleyiste onemli sorunlar olugsmaktadir.
Diinya genelinde genel niifus baz alindiginda goriilme sikligi niifusun yaklasik %10 unu
kapsamaktadir. Yas arttikca hastaligin prevelansinin yiikseldigi ve 85 yas iizeri bireylerde
%45’lere ulastigi belirlenmistir (4). Yaslanma sirasinda ndrodejenerasyonun Onlenmesi ve
optimal beyin fonksiyonunun desteklenmesi i¢in yasam boyunca membran yapisinin ve
fonksiyonunun korunmasi gerekir (5). Yas, aile dykiisii ve genetik yatkinlik, bu hastaliklarin
olusmasi ve gelismesinde degistirilemeyen faktorlerdendir. Degistirilebilir risk faktorlerinden

en dnemlisi ise beslenme bi¢imidir (1).
Demansin Besin Ogeleri ile Iliskisi

Demansin baglamasinda, geciktirilmesinde ve dnlenmesinde beslenmenin etkisi literatiirde
cesitli calismalar ile arastirilmis olup son yillarda ise 6zellikle beslenme aliskanliklarinin
roliinliin daha iyi anlasilmasi i¢in farkli beslenme modellerinin etkisi incelenmektedir (3).
Demansin patogenezinde mikrobesin o6geleri eksikliginin ya da fazlaliginin sorumlu
oldugundan siiphelenilmektedir. B12 vitamininin zihinsel islevsellik agisindan 6nemli bir
molekiil oldugu ve eksikliginin yasla birlikte arttig1 bilinmektedir. Yaslhilarda B12 vitamini
eksikligini agiklayan en yaygin mekanizma atrofik gastrit ve bunun sebep oldugu
malabsorpsiyondur. Ek olarak, ilaglar da emilimi bozabilmektedir. B12 vitamini eksikliginde
yetersiz oral alimin sorumlu oldugu tartismalidir (6). Folat eksikliginde ortaya ¢ikan
hiperhomosisteinemi ise, en énemli vaskiiler risk faktoriidiir. Mitokondriyal disfonksiyon ve
bunun sonucu olarak olusan oksidatif stres, kalsiyum regiilasyon bozuklugu, ndronal ve
sinaptik bozukluk, beta-amiloid ve hiperfosforile edilmis tau birikimi gibi yollarla bilisimin
bozulmasi da folat eksikliginde goriilmektedir (6). Yaslilarda diizenli bir sekilde folat, B12

vitamini ve homosistein diizeyleri dl¢lilmesinin, diyetle aliminin kontrol edilmesinin ve gerekli
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goriildiiglinde takviye yapilmasmin, yash toplumlarda hastaliklardan korunmada faydali
olabilecegi diisiiniilmektedir (7). Yapilan biligsel diizey testleri sonucunda antioksidanlar,
flavonoidler, doymamis yag asitleri, E vitamini, C vitamini, B vitamini gibi besin dgelerinin
glinliik diyetle yeteri kadar alinmasinin demans riskini azalttig1 goriilmiistiir. Diisiik D vitamini
konsantrasyonlarinin ise biligsel azalma riskinin artmastyla iliskili oldugu bulunmustur (2). Bu
bilesenlerin sinaps kaybi, oksidatif stres, amiloid birikimi, ndrofibriler dejenerasyon,
inflamasyon, vaskiiler biitiinlik kaybi, mitokondriyal fonksiyon kusurlar1 ve noronal
yaralanma dahil olmak {izere demans (6zellikle Alzheimer) ile iliskili ana patofizyolojik
yolaklar1 ve siiregleri azaltarak diizenledigi gosterilmistir (8). Diyet besin 6gelerinin membran
akiskanligini koruma ve kronik inflamasyonu dnleme potansiyeli, sinerjik olarak hareket eden
membranda ¢Oziinen bilesenleri (zeaksantin, lutein, vitamin E ve omega-3, coklu doymamis
yas asitleri- PUFA) ve suda ¢6ziiniir bilesenleri (C vitamini ve ¢esitli fenolik bilesikler) 6nemli
hale getirmektedir. Viicutta endojen iretimleri olmamalar1 sebebiyle bazi vitaminler,
karetonoidler ve PUFA diyetle alinmak zorundadir. Bitkisel besinler, ¢esitli ve yliksek miktarda
suda ¢oziiniir bilesikleri, E vitamini (tokoferoller), zeaksantini ve lutein gibi suda ¢oziinmeyen
karotenoidleri ve hiicre zarinda lokalize antioksidanlar1 i¢cermektedir. Zeaksantin ve lutein,
oksijen iceren karotenoidlerden ya da ksantofillerdendir (5). Insanlar lutein veya zeaksantin
bilesiklerini de novo sartlarda sentezleyemedikleri i¢in diyetle alim bu bilesiklerin tek
kaynagidir (9). Bu farkli mikro besinler, Sekil 1’de goriildiigli lizere bir dizi i¢ ice gegmis
oksidasyon-rediiksiyon reaksiyonlar1 ile ¢alismaktadirlar (5). Membran fonksiyonunu
korumak ve kronik inflamasyonu 6nlemek i¢in dongiiler olusturmaktadirlar. Zeaksantin ve E
vitamini, her ikisi de detoksifiye etme yetenegine sahip olup reaktif oksijen tiirleri (ROS) gibi
oksidanlar1 detoksifiye etmenin yam sira lipid peroksil radikallerini de azaltmaktadirlar (10).
Zar sitozol arayiiziinde, zeaksantin ve E vitamini kombinasyonu, zeaksantin radikalini yeniden
indirgeyerek (geri doniisiimiinii saglayarak) etkisiz hale getirerek uzun stireli koruma sagladig:
belirtilmektedir. Hem geng¢ hem de yash yetiskinlerde zeaksantin ve lutein takviyesinin biligsel

performansi arttirdigi goriilmistiir (5).
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ROS&L-00  Detoksifikasyonu  ROS & L-OO  Detoksifikasyonu ~ ROS & L-O0O  Detoksifikasyonu
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oaksanti Zeaksantin Ny E vitamini X Zeaksantin
eaksantin radikali E vitamini radikali Zeaksantin radikali
E vitamini Suda géziinir ; Suda géziinlir
itamini s Oksidasyonu i
E vitamini radikali antioksidanlar v antioksidanlar Oksidasyonu

>< L/

Suda ¢ézlinir
antioksidanlar

Oksidasyonu

(a) (b) (c) (d)

Sekil 1. Oksidasyon-rediiksiyon dongiileri (5)

Ozellikle hiicre zarryla iliskili inflamasyonlarda ortaya ¢ikan ROS, diyetle alman PUFA
sayesinde zar fosfolipitlerinin yapisina katilarak inflamasyonu ters yone cevirmekte ve

dengelemektedir (11). Sekil 2’ de ROS olusumu ve inflamasyonel yanit goriilmektedir (5).

Antioksidanlardan fakir diyet
Fiziksel hareketsizlik n3 den fakir diyet
Kronik stres/uyku eksikligi

inflamasyonu inflamasyonu tesvik
sonlandiran gen eden gen

diizenleyiciler diizenleyiciler

diyetle Diyetle alinan antioksidanlar
alinan n3 Egzersizle iiretilen antioksidan enzimler
Stres/uyku yonetimi

Sekil 2. Diyet ve diger yasam tarzi faktorlerinin ROS olusturmasi ve zar fosfolipitlerinin tiiriine géore immiin
yanit (5)
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Ana bileseni tekli doymamis yag asidi (oleik asit) olan ve Akdeniz diyetinde sik¢a
kullanilan zeytinin diger 6nemli bilesenlerinden biri de biyofenollerdir. Oleik asit, kalp ve
noronlar1 koruyucu etki gostermektedir. Amiloid plaklari, biligsel yavaslama ve inflamasyon
belirteglerini azaltmaktadir. Zeytinyagi biyofenolleri ise, kan lipidlerinin oksidatif stresten
korunmasini saglamaktadir. Serbest radikalleri yakalayarak giiclii siipiiriiciiler olarak hizmet
etmektedir (12). Yaglar agisindan ise doymus ve trans yag asitlerinden yiiksek, ¢oklu doymamis
ve tekli doymamis yag asitlerinden diisiik yaglarin, kan beyin bariyerinin islevini bozarak A
agregasyonunu arttirdigi bilinmektedir. Baligin ise bu etkiyi igerdigi uzun zincirli n-3 yag
asitleri sayesinde tersine dondiirdiigii ve sinaptik protein ile dendrik spin yogunlugunu arttirdigi
goriilmustir (13). Kirmizi sarabin, bir polifenol olan ve antioksidan ve antiinflamatuvar
ozellikleri olan resveratrol icerdigi ve orta diizey tiiketiminin biligsel performansin korunmast
ve demans gelisiminin 6nlenmesinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir (14). Uziimsii
meyvelerin, antosiyanidin basta olmak {izere yliksek flavonoid igerigi ile deneysel ¢calismalarda
biligsel saglig1, hafizay1 ve 6grenmeyi iyilestirdigi saptanmistir (15-17). Ancak ileriye doniik
epidemiyolojik ¢alismalarda diger meyvelerin hafizay1 gliglendirdigini gosteren kanitlar yoktur
(18, 19). Sebzelerin, ozellikle yesil yaprakli sebzelerin daha diisiik bunama riski ve biligsel
gerileme ile iliskili besinler olduklariyla ilgili birkag biiyiik prospektif ¢alisma vardir (18, 20).

Gilinlimiizde tibbi beslenme tedavisi ile baz1 besinlerin tiiketimini kisitlayarak ya da
arttirarak cesitli hastaliklarin tedavisine yardimer olunmaktadir. Bu kapsamda Demans hastaligi
ve beslenme iligkisi incelenerek, g¢esitli norolojik testlerle bazi besinlerin biligsel gerilemeyi
yavaglattig1 desteklenmis ve arastirmacilar tarafindan MIND diyeti gelistirilmistir. Bu derleme

makalede bu konuda yapilan giincel ¢calismalarin gosterilmesi amaglanmastir.
MIND Diyeti ve Cesitli Hastahiklar Uzerine Etkileri

Bilissel gerileme, demans ve Alzheimer hastaligi i¢in 6ne ¢ikan iic diyet modeli
sirastyla Akdeniz Diyeti, DASH diyeti (Hipertansiyonu Durdurmak i¢in Beslenme Yaklasimi)
ve norodejeneratif gecikme i¢in uygulanan MIND diyetidir. MIND diyeti, Akdeniz diyeti ile
DASH diyetinin bir karisimidir ve norokoruyucu etki gostermektedir (21). MIND diyeti ilk
olarak 2015 yilinda Akdeniz diyeti modifiye edilerek biligsel diizeyi arttirmak igin
yaymlanmistir (22). Chicago’daki Rush Universitesi Tip Merkezi ve Boston Harvard Halk
Sagligt Okulu’ndan arastirmacilar gézlemsel bir ¢alismadan yayinladiklar1 sonuglarda bir
hastanin diyet alimimi degistirmenin demans riskini Onemli Ol¢lide azaltabilecegini
belirlemiglerdir. Calismada, Akdeniz diyeti ve DASH diyetini birlestirerek bu sonuca

ulasmiglardir (23). Geleneksel Akdeniz diyet modeli esas olarak biitiin, minimal islenmis
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bitkisel gidalar, tahillar, baklagiller, sebzeler, meyveler, kuruyemisler, balik ve az miktarda et,
slit ve siit {irlinleri ve diizenli orta dereceli alkol ile karakterize bir diyettir (3, 21). Akdeniz
diyetine benzer sekilde DASH diyeti de bitki bazli gidalarin yiiksek tiiketimini Onerirken,
doymus yag asitleri, toplam yag, kolesterol ve sodyum tiiketimini sinirlayan bir diyet ¢esitidir
(21). DASH diyeti meyve, sebze ve az yagl siit iiriinleri, tam tahillar, kiimes hayvanlari, balik
ve findik igerirken, yaglari, kirmizi eti, tathilar ve seker iceren icecekleri sinirlamaktadir (3).
Bu diyet hipertansiyon ve kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nlemek amaciyla kullanilmaktadir (21).
Iki diyetin birlesimi olana MIND diyeti ise dogal, bitki temelli, bir diyet olup 6zellikle iiziimsii
meyveleri (bogiirtlen, ahududu gibi) ve yesil yaprakli sebzelerin tiikketimini 6neren, hayvansal
kaynakli {irtinlerin ve doymus yag icerigi yiiksek yiyeceklerin alimimni sinirlandiran bir
beslenme programidir (3, 21). Akdeniz ve DASH diyetlerindeki gibi yiiksek meyve tiiketimi,
DASH diyetindeki gibi yiiksek siit iirlinleri ya da Akdeniz diyetindeki gibi yliksek patates
tilkketimi ve haftada bir kereden fazla balik yenilmesi MIND diyetinde onerilmemektedir (13).
Yine baligin haftada bir kereden fazla tiiketilmesinin demans i¢in ek bir yarar1 gorilmemistir
(24, 25). MIND diyeti ile Alzheimer hastaliginin ilerlemesini yavaslatmak, biligsel diislinceyi

gelistirmek ve demans riskini diisiirmek hedeflenmistir (3, 21).

On bes diyet bileseni MIND diyeti olusturmaktadir. Bunlarin on tanesi beyin igin
saglikli, bes tanesi ise sagliksiz besinlerden olusturmaktadir. Yesil yaprakli sebzeler, diger
sebzeler, yaglh tohumlar, iizimsii meyveler, kuru baklagiller, kepekli tahillar, balik, kiimes
hayvanlari, zeytinyag1 ve sarap saglikli grubu olustururken; sagliksiz grubu ise kirmiz1 etler,
tereyagl ve margarin, peynir, hamur isleri ve tatlilar, kizarmis veya fast-food yiyecekler
olusturmaktadir. Diyetin ek yonergelerinde giinde {i¢ porsiyon kepekli tahil, salata ve bir bagka
sebze ve bir bardak sarap vardir. Cogu giin yagl tohumlar ve bazi giinlerde kuru baklagiller
atigtirmalik olarak tavsiye edilmektedir. Kiimes hayvanlari ve taneli meyveler haftada en az iki
kere, balik ise haftada en az bir kere onerilmektedir (3). Sagliksiz gidalar sinirlandirilir;
ozellikle tereyag giinde bir yemek kasigindan daha az, peynir, kizarmis ya da fast—food
gidalardan herhangi iigii haftada bir kereden az dnerilir. Chicago Illinois'deki Rush Universitesi
Tip Merkezi'ndeki aragtirmacilar ve Harvard Halk Sagligi Okulu Boston, Massachusetts'te
yayinlanan sonuclara gore diizenli bir sekilde diyeti uygulayan katilimcilarda Alzheimer
goriilme riski %53 oraninda azalirken, orta diizeyde diyete uyum saglayanlar da bu oran %35°e
kadar diismiistiir. Bu calisma sonucunda “MIND diyeti yaslilarda bilissel gerilemeyi

yavaslatmak i¢in umut verici bir strateji olarak goriilmektedir” sonucu ¢ikmistir (23).
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Besin tiiketim sikliklar1 formu sonucunda MIND diyeti skoru Tablo 1’de belirtilen
tiiketim miktarlarina gore her besin grubundan 0, 0,5 ya da 1 puan alinarak belirlenmektedir.
Skorlar belirlendikten sonra en yiiksek oran (medyan, 9,5; aralik 8,5 ile 12,5), puanlarin ikinci
ylizdesi (medyan, 7,5; aralik 7,0 ile 8,0) ve puanlarin en diisiik oran1 (medyan, 6; aralik 2,5 ile
6,5) olarak gruplandirilmaktadir (26).

Tablo 1. Meniilerin MIND diyeti bilesenleri puanlar: ve toplam skoru (13, 27)
MIND Diyet Bilesen Puanlar:

MIND Diyet Bilesenleri 0 0.5 1
Yesil Yaprakh Sebzeler® <2 porsiyon/hafta 2 < - <6 porsiyon/hafta > 6 porsiyon/hafta
Diger Sebzeler® <5 porsiyon/hafta 5 - < 7 porsiyon/hafta > 1 porsiyon/giin
Uziimsii Meyvelere <1 porsiyon/hafta 1 porsiyon/hafta > 2 porsiyon/hafta

1 porsiyon/hafta veya

Yagh Tohumlar <1 porsiyon/ay <5 porsiyon/hafta > 5 porsiyon/hafta
Zeytinyad ,I?ullzlerlﬁllln?}llaor;l; - Birincil olarak tiiketiliyorsa
Tam Tahillar <1 porsiyon/giin 1-2 porsiyon/giin > 3 porsiyon/giin
Balik (Kizartilmamais) Nadiren tiiketiliyorsa 1-3 porsiyon/ay > 1 6giin/hafta
Kurubaklagillerd <1 6glin/hafta 1-3 6giin/hafta > 3 6giin/hafta
K(‘;é‘l’;::;fgl;:l‘ll;“ <1 sgin/hafta 1 8giin/hafta >2 sgin/hafta
Tereyagl, margarin >2 YK/giin 1-2 YK/giin <1 YK/giin
Peynir 7 + porsiyon/hafta 1-6 porsiyon/hafta <1 porsiyon/hafta
Kirmiz1 Et ve Uriinlerie 7 + 6glin/hafta 4-6 6gilin/hafta <4 6giin/hafta
_ Kizartilmis 4 + kez/hafta 1-3 kez/hafta <1 kez/hafta
yiyecekler/fast food*
Hamur isleri ve Tathlars 7 + porsiyon/hafta 5-6 porsiyon/hafta <5 porsiyon/hafta
Sarap > 1 bardak/giin veya HIC 1 kez/ay veya 6 kez/hafta 1 bardak/giin
Toplam Skor

*Yesil lahana, yesillik, marul, kale bitkisi, 1spanak; *Yesil/kirmiz1 biber, kabak, brokoli, kereviz, havug, patates,
bezelye, domates, patlican, sogan, salatalik, domates, ¢al1 fasiilyesi, pancar, misir, lahana; <Cilek, ahududu, yaban
mersini, vigne; ¢Fasiilye, mercimek, nohut, soya fasiilyesi; *tHamburger, sosis; Patates kizartmasi, pizza; ¢Biskiivi,
kek, cikolata, seker vb.

Amerika’da 4,7 y1l boyunca hafiza ve yaslanma projesine katilan ortalama yas1 81,4 +
7,2 yil olan 960 katilimci ile gergeklestirilen bir ¢alisma ile norokoruyucu ve bilissel diizeyi
gelistirici olan besinleri iceren MIND diyeti ile biligsel diizey iliskisine bakilmistir. Biligsel
diizey; olaysal bellek, isleyen bellek, anlamsal bellek, gorsel-uzaysal yetenek ve alg1 hiz1 olmak
lizere bes bilis diizeyi lizerinden ve besin tiiketim sikliklar1 ise her sene incelenmistir. Skor ii¢
asamada belirlenmistir. Ilk asamada literatiirdeki calismalar taranarak Akdeniz ve DASH
diyetlerinde bulunan demans ve biligsel gerileme ile ilgili besinler ve besin ogeleri
arastirilmustir. Ikinci asamada MIND diyet bileseni ile ilgili besinlerin besin tiiketim sikliklari
bulunmustur. Ugiincii asama olarak da diyet ve demans iizerine yapilan galismalar arastirilarak
giinliik porsiyonlar belirlenmistir. Puanlamada yiiksek puan diyete yiliksek uyum anlamina
gelmektedir. Sonuglara gore diyeti diizenli bir sekilde uygulayanlarda Alzheimer hastalig: riski

%53 oraninda azalmistir (23). Obezitenin bilis iizerindeki etkisini inceleyen bir kohort
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caligmasinda obezitenin en olumsuz etkisinin, ileri yasa gore (>65 yil), orta yasta meydana
geldigi gorlilmiistiir. Bulgularda, erken orta yetiskinlik doneminden (ortalama yas 41 yil) geg
orta yasama (ortalama yas 61 yil) varan uzun siireli obezitenin, Mini-Mental Degerlendirme
Testinde (MMSE) diisiik puanlarla baglantili oldugu goriilmiistiir. Kan basinci ve kolesterol
degerlerinin diizelmesi, obezitenin diisiik biligsel performans iizerindeki etkisini hafifletmis,
ancak tamamen ortadan kaldirmamistir. Bu nedenle, bu drnekteki bilis lizerindeki en giiclii
olumsuz etki, orta yastaki obezite olmustur (28). Psikolojik saglik ve beslenme iizerine yapilan
6724 kisinin katildig1 kesitsel arastirmada genel obezite i¢cin beden kiitle indeksi 30 kg/m? ve
iistli olanlar, abdominal obezite i¢in de kadinlarda bel ¢cevresi 88 cm, erkeklerde ise 102 cm ve
iistli olanlar risk grubuna almmistir. Besin tiiketim sikliklart ile MIND diyet skorlari
hesaplanmistir. Calisma popiilasyonunda, MIND diyet skoru ile genel obezite olasiligi ve
abdominal obezite arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Kadin ve erkekler i¢in ayr1 ayri
da sonu¢ ayni bulunmustur. Bununla birlikte MIND diyetine yiiksek baglilik gosteren
kadinlarda diisiik baglilik gosterenlere gore %19 abdominal obez olma olasiligi daha diisiik
bulunmustur (29). Yas araligi 20-59 olan 836 Iranli yetiskinin katildig1 diger bir kesitsel
caligmada besin tiiketim sikliklar1 ile MIND diyeti skorlar1 hesaplanmis ve obezite ve metabolik
sendrom arasindaki iliskiye bakilmistir. Skor hesaplanirken sarap tiikketimi hesaba
katilmamistir. MIND diyeti ile metabolik sendrom ve abdominal obezite olasilig1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli olmayan ters bir iligki bulunmustur. Ancak diisitk HDL diizeyleri ve

genel obezite goriilme olasilig1 ile negatif yonde anlamli bir iligski bulunmustur (30).

Yiiz altmis yedi kisinin Parkinson grubunu (baslangici son 12 yil i¢inde), 119 kisinin
kontrol grubunu olusturdugu Kanada’da yapilan bir ¢alismada MIND diyet ile Akdeniz
diyetinin iki ¢esidi (Orjinal tipi ve Yunan tipi) ile Parkinson hastalig: iliskisine bakilmustir.
Orjinal Akdeniz diyetinde siit ve et gruplari ile alkole 1 puan, diger besin gruplarina 0 puan
verilmigtir (22). St drtlinleri, et, meyveler, sebzeler, baklagiller, tahillar, balik, tekli doymus
yag orani1 ve alkol alim1 ve bu kategorilerden tiiretilmisler i¢in cinsiyete 6zgii medyanlar, esikler
kullanilmigtir. Faydali bilesenler (meyveler, sebzeler, baklagiller tahillar, baliklar ve tekli
doymus yag) disinda medyanin altindaki tiiketime O puan verilirken, medyanin {izerindeki
tilketime 1 puan verilmistir. Orta derece alkol ya da fazlas1 30g/giinliik; ({i¢ Standart icki) ya da
hig tiiketmeme 0 puan, giinliikk 30g’dan asag1 alkol tiiketimine ise 1 puan verilmektedir. Yiiksek
puan diyete yiiksek baglilik demektir (22). Yunan Akdeniz diyetinde rafine edilmemis tahillar
(tam ekmek, makarna, piring, diger tahillar, biskiiviler), meyveler, sebzeler, baklagiller, patates,

balik, et ve et {iriinleri, kiimes hayvanlari, tam yagl siit iirtinleri, zeytinyagi ve alkol alimi 0-5
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arasinda puanlanmistir. Aylik olarak, tiiketim olmadigini bildirdiginde 0 puan, ayda bir ile dort
porsiyon arasi tiiketim bildirdiklerinde 1 puan, ayda 5 ile 8 puan arasi i¢in 2 puan, 9-12
porsiyon/ay i¢in 3 puan, 13 porsiyon/ay i¢in 4 puan, 18 porsiyon/ay ve 18'den fazla i¢in 5 puan
verilerek skor hesaplanmaktadir. Her ti¢ grup diyet sonuglari sonunda optimize edilmistir. Bu
kesitsel ¢calismada 6zellikle kadinlarda MIND diyetine yiiksek baglilik gosterenlerde Parkinson
hastalig1 baslangic yas1 daha yiiksek bulunmustur. En yiiksek ve en diisiik tertil arasindaki yil
farki 17,4 yila kadar ¢ikmistir. Erkeklerde ise Yunan tipi Akdeniz Diyetine daha fazla baglilik
gorilmistir. Hastaliin ilk ¢ikis zamani ise en yiiksek ve en diisiik tertil arasinda 8,4 yi1l kadar
diigmiistiir. Bu ¢alismanin sonuglarina gore Parkinson hastaliginin baslangi¢ yasi ile beslenme

sekli arasinda giiglii bir iligki oldugu goriilmiistiir (22).

Avustralya’da 12 yillik bir kohort arastirmasinda 60-64 yas arasi1 1753 kisi ile
aragtirmaya baslanmis, hafif biligsel bozukluk ve demans insidansina bakilmistir. Kognitif
bozukluk ile MIND, Orijinal Akdeniz diyeti ve Yunan tipi Akdeniz diyeti iligkisi incelenmistir.
Sonuglara gore bilissel bozulmanin azalmasi olasiligit MIND diyeti ile iliskilendirilmis,
Akdeniz diyeti ile iliski bulunamamistir (31). Amerika’da inme Oykiisii olan, yillik olarak iki
veya daha fazla biligsel analiz galismasii tamamlamig ve bir diyet degerlendirmesini
tamamlamis olan bir kohort toplulugundan ortalama yaslar1 82,8 yil olan 106 kisi analiz
edilmistir. Bes biligsel analizden olusan 19 test uygulanmistir. MIND diyet skorlar
hesaplanmigstir. Sonuglara gére MIND diyeti kiiresel bilis, bireysel bilissel, anlamsal bellek ve
algisal alandaki diisiisleri 6nemli dl¢lide azaltmistir. Akdeniz ve DASH diyetlerinin, inme ve
kardiyovaskiiler hastaliklarda koruyuculuklar1 bilinmektedir, ancak beyin i¢in 6zel tasarlanmis
MIND diyetinin inme sonrasit olusabilen biligsel diislisii 6nlemede daha etkili oldugu
goriilmistiir (32). Bir baska calismada 1997 yilinda Amerika’da baslayan norolojik kohort
caligmasinda, 2004’den 2013’e kadar bilinen demans hastalig1 olmayan bireyler secilmistir.
Yillik klinik ziyaretlerinde besin tiiketim sikliklart alimmastir. 1545 kisi ile baslayan ¢alismada
degisim analizi icin en az iki bilissel degerlendirmeye sahip ve besin tiiketim sikliklarini
tamamlayan 960 kisi ile ¢alisma tamamlanmistir. MIND diyet skorlar1 yine {i¢ asamada
toplanmistir. Bu calismada da yiliksek MIND diyet skorlar1 ile biligsel yetenekte daha yavas
diistis gorilmiistiir. MIND diyet puanlarinin en iist iigte birinde olanlar ile en diisiik olanlar
arasindaki biligsel diisiis oram1 7,5 yas daha gen¢ olmak ile esdeger ¢ikmistir (13). Yine
Amerika’da Hafiza ve Yaslanma Projesine katilan yas aralig1 58 ile 98 arasinda degisen 923
katilimci, diyet ile Alzheimer arasindaki iligkiye bakilmasi amaciyla 4,5 yi1l boyunca prospektif

bir calismada gbzlenmistir. Her ii¢ diyet i¢in de alinan puanlar ayr1 ayr1 li¢ gruba boliinmiistiir.
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Her diyet grubu icin 1. grup aralig1 en diisiik puani, 3. grup aralifi ise en yiiksek puani
alanlardan olusturulmustur. MIND diyeti puani olarak 2. ve 3. grupta olanlarda 1. gruba gore
daha diisiik Alzheimer riski ¢ikmistir. Ancak DASH ve Akdeniz diyetinde sadece en yiiksek
puan araliginda olan 3. grupta olanlarda diisiik Alzheimer riski bulunmustur. Sonuglara gore
her li¢ diyete de yiiksek baglilik Alzheimer riskini azaltabilirken, MIND diyete orta derece
baglilik bile (2. grup) Alzheimer riskini azaltmaktadir (23). 2019 yilinda yapilan 56 meta analizi
degerlendiren bir ¢alismada, biligsel gerilik ile Akdeniz diyeti, DASH diyeti ve MIND diyetinin
iliskisine bakilmistir. Gozlemsel kanitlara bakilarak yiiksek biligsel performans ve diisiik
Alzheimer riski bu ti¢ diyet tipine bagl olanlarda daha yiiksek goriilmiistiir. Akdeniz ve DASH
diyeti ile kiyaslandiginda MIND diyetinde bu iligkiler daha giiglii bulunmustur (21). COVID-
19 pandemisi gibi hastaliklar da yashlar {izerinde ciddi hastalik ve Olim riskleri
olusturmaktadir. Hastaliginin yani sira COVID-19 karantinasinin demansi arttirarak orta ve ileri
yasli bireylerde derin ve uzun siireli etkilere sahip olabilecegi belirlenmistir. Avustralya’da 50
yas ve lzeri korona virlis dncesinde acile bagvuran 4282 katilimcinin kapanma sirasindaki
mental saglik, davraniglar ve yasam tarzi aligkanliklarina bakilmigtir. Katilimcilarin 1671’1
demans riskinin azaltilmasini hedefleyen bir halk sagligi programinda yer almis ve iicte biri
Demansi Onleme Kitlesel Ag¢ik Cevrimi¢i Kursuna (PD-MOOC) katilmistir. Karantina
doneminde katilimcilar tarafindan viicut agirhiginda ve atistirma tiilketiminde artis
bildirilmesine ragmen MIND diyetine uyumlarinin arttigi, BKI degerlerinin artmadig
goriilmiistiir. MIND diyetine bagl kalan kisilerde biligsel aktivitede daha giiclii gelismeler
gozlenmistir. Ozellikle PD-MOOC'a katilan kisiler i¢in sonuclar daha iyi bulunmustur. Sonug
olarak karantina sirasinda saglig1 gelistirme ve egitim kampanyalarinin, kisilerin demans riski
davranislarinin korunmasi ya da 6nlenmesinde etkili oldugu goriilmiistiir (33). Yine depresyon
ile MIND diyet ve DASH diyetinin iliskisine bakmak icin yapilan gézlemsel bir prospektif
kohort ¢alismasinda toplam 709 katilime1 (%23,3 erkek, ortalama yas 80,4) degerlendirilmistir.
Yiiksek DASH diyet skorlar1 olanlarda diisiiklere gore zaman i¢inde depresif belirtiler goriilme
olasiliglt 6nemli derecede diisiik bulunmustur. MIND diyetinde puan olarak en yiiksek
tertildekiler zaman i¢inde daha diisiik bir depresif semptom insidansina da sahip olmuslardir.
Akdeniz diyeti puanlar arasinda depresyon ile ilgili 6nemli bir farklilik bulunmamaistir. Bati
tipi beslenme islenmis ve/veya yag ve basit karbonhidrat oran1 yiiksek olan, kirmizi ve islenmis
et, yumurta, rafine tahillar, patates kizartmasi, yiiksek yagl siit {riinleri, tathlar ve
atistirmaliklar igeren bir diyettir. Bat1 tipi diyet ile depresyonun pozitif yonde bir iligkisi oldugu
bilinmektedir (34).
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Iran’da kanser arastirma merkezinde Ekim 2017 ve Haziran 2018 yillar1 arasinda 24
ile 73 yas arasindaki kadinlar tizerinde yapilan bir vaka kontrol ¢aligmasinda MIND diyeti ile
meme kanseri arasindaki iliskiye bakilmigtir. 150 kisilik meme kanseri grubu ile 1540 kisilik

kontrol grubu incelenmistir. Besin tiiketim sikliklar1 ile MIND diyet tertilleri hesaplanmustir.

Sonuglara géore MIND diyeti ile meme kanseri riski arasinda bir iliski bulunamamaistir (27). Bu
bulgularin aksine 32 gbzlemsel ¢alismanin meta analiz sonuglarina gére MIND diyetinin de ana
Ogelerini olusturan besinlerden, sebze, balik, tahillar, meyve ve az yaglh siit liriinleri ile daha
diisik meme kanseri riski énemli dlgiide iliskili bulunmustur (35). Iran’da Kasim 2009 ve
Aralik 2011 arasinda yapilan hastane temelli vaka kontrol calismasinda 20-75 yas arasi 128
glioma tanili hasta ile 256 saglikli kontrol grubu arasinda MIND diyet iliskisine bakilmistir.
Gliomalar, yetiskinlerde en sik goriilen primer malign beyin tiimoriidiir. Yetiskin beyin
malignitelerinin yaklasik %70'ini olusturmaktadirlar. Yas, cinsiyet ve enerji alimlar1 kontrol
edildikten sonra MIND diyetine yiiksek baglilik gosterenlerde diisiik bagliliga sahip olanlarla
kiyaslandiginda gliomaya sahip olma olasilig1 daha diisiik ¢ikmistir (36).

SONUC

Norodejeneratif gecikme miidahalesi diyetinin biligsel diizeyde gerilemeyi yavaslattig
goriilmiistiir. Bu diyette beyin saglig1 ile baglantili diyet bilesenleri, E vitamini, folat, n-3 yag
asitleri, karotenoidler ve flavonoidler yiiksek miktarda bulunmaktadir. Ozellikle iiziimsii
meyveleri tiiketenlerde biligsel gerilemenin daha yavas oldugunu c¢oklu epidemiyolojik
caligmalar gostermistir. Yine sebzeler ve ozellikle yesil yaprakli sebzelerin biligsel gerilemeyi
azalttigin1 genis ¢apli prospektif caligmalar dogrulamistir. Demans hastaliginda bu besinlerin
tilketimi arttirilarak 6zellikle yasli bireylerde yasam kalitesi arttirilabilir. Hastalik olusumu
beklenmeden bu tip besinlerin giinliilk beslenmeye katilmasi 6nem kazanmaktadir. Yeni bir
beslenme bi¢imi olmas1 sebebiyle ileriye yonelik daha ayrintili ve uzun siireli ¢aligmalara

ihtiya¢ duyulmaktadir.
Cikar catismasi: Yoktur.
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