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OZET

Amag: Bu ¢alisma, MIND diyetinin yapisini, biyoaktif bilesenlerini ve Alzheimer Hastalig1 iizerine etkilerini
incelemeyi amaglamaktadir.

Materyal ve Metot: Uygun anahtar kelimeler kullanilarak Tiirkge veya Ingilizce dillerinde yazilmis orijinal
arastirma veya derleme yayinlar taranmis ve incelenerek basliklar halinde sunulmustur.

Bulgular: Alzheimer Hastaligi (AH), bunamanin 6nde gelen nedeni olup biligsel gerilemeye yol agan
norodejeneratif bir hastaliktir. Hastaligin kesin tedavisi bulunmadigi igin, koruyucu stratejiler 6n plana
¢ikmaktadir. Beslenme aliskanliklar1 bu stratejilerin temel unsurlarindan biridir. MIND diyeti Akdeniz ve DASH
diyetinin beyin sagligi i¢in nemli besin bilesenlerini birlestirir; yesil yaprakli sebzeler, tam tahillar, zeytinyag
gibi saglikli gidalar1 6n plana ¢ikarirken, zararli olarak kabul edilen gidalar1 sinirlandirir. Mevcut ¢alismalar,
MIND diyetinin AH riskini azaltabilecegini, biligsel gerilemeyi yavaslatabilecegini ve genel biligsel saglig
destekleyebilecegini gostermistir. Bu bulgular, AH’nin yiikiinii azaltmaya ydnelik diyet tabanli yaklagimlarin
dnemini vurgulamaktadir.

Sonug: MIND diyetine yiiksek uyum Alzheimer riskinde azalma ile iliskilendirilmistir. Ancak mevcut veriler
biyik oranda gdzlemsel ¢aligmalaradayanmakta oldugundan, nedenselligin kesin olarak kanitlanmasi igin daha
fazla randomize kontrolll ¢galisma ve yeni nesil arastirma modellerine ihtiyag duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Alzheimer, Antioksidan, Beslenme, MIND Diyeti, Norodejeneratif Hastaliklar.

The Role of the MIND Diet in Reducing the Risk of Alzheimer’s Disease
ABSTRACT
Aim: This study aims to evaluate the structure, bioactive components, and effects of the MIND diet on
Alzheimer’s disease.
Material and Method: Original research or reviews written in Turkish or English using appropriate keywords
were searched, examined and presented.
Results: Alzheimer's Disease (AD) is the leading cause of dementiaand isa neurodegenerative disease that leads
to cognitive decline. As there is no definitive cure for diseases, preventive strategies have gained increasing
importance. Among these strategies, dietary habits play a crucial role. The MIND diet combines the important
nutritional components of the Mediterranean and DASH diets for brain health; highlighting healthy foods such
as green leafy vegetables, whole grains, and olive oil, while limiting foods considered harmful. Studies have
shown that the MIND diet may reduce the risk of AD, slow cognitive decline, and support overall cognitive
health. These findings emphasize the importance of diet-based approaches in mitigating the burden of AD.
Conclusion: Higher adherence to the MIND diet has been associatedwith a reducedrisk of Alzheimer's disease.
However, since current data are largely based on observational studies, more randomized controlled trials and
new-generation research models are needed to definitively prove causality.
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1. GIRIS

Diinya ¢apinda yaklasik 55 milyondan fazla insanda bunama vardir ve Alzheimer Hastalig
(AH) bunamamn en yaygin seklidir. Bu sayinin 2030 yilinda 75 milyona, 2050 yilinda ise 132
milyona ulagsmasi beklenmektedir. Yapilan incelemeler, her ii¢ saniyede bir yeni bir demans
tams1 konuldugunu ve bu vakalarin %60-80’inin AH oldugunu gdstermektedir [World Health
Organization (WHO), 2024]. Tiirkiye’de ise TUIK tarafindan yayinlanan 2022 yili Saglik
Arastirmas1 Raporu’na gore, 65 yas ilizerindeki bireylerde AH goriilme sikligt %S5,5 olarak
belirtilmistir. Bu durum, AH ile etkin miicadele stratejilerinin hem diinya genelinde hem de
ilkemizde hayati bir gereklilik oldugunu ortaya koymaktadir [Tiirkiye Istatistik Kurumu
(TUIK), 2024].

NOrodejeneratif hastaliklarin artan prevalansi, bu hastaliklarin etiyolojisi ve Onleme stratejileri
tizerine odaklanilmasim gerektirmektedir. AH, en yaygin demans tipi olarak diinya genelinde
ciddi bir halk saglign sorunu teskil etmektedir (Reith, 2018). AH’min kesin tedavisi
bulunmamakla birlikte, erken donemde uygulanabilecek koruyucu yaklasimlar hastaligin
yikiinii azaltmada kritik bir rol oynamaktadir. Beslenme aligkanliklari, bu yaklagimlar
igerisinde Ozellikle dikkat ¢ekmekte ve ¢esitli diyet modellerinin AH riskini etkileyebilecegi
belirtilmektedir (Lou ve ark., 2023).

Bu kapsamda gelistirilen MIND diyeti, beyin saglhigim destekleyen besinlerin bir
kombinasyonunu sunarak AH’nin 6nlenmesine ve bilissel fonksiyonlarin korunmasina yonelik
etkili bir strateji olarak one ¢ikmaktadir. Bu derleme, MIND diyetinin yapisim, biyoaktif

bilesenlerini ve AH iizerine etkilerini ele almayr amaglamaktadir.

2. MATERYAL VE METOT

PUBMED ve Google Akademik veri tabanlarindan Tiirkge veya Ingilizce dillerinde yazilnus
orijinal arastirma veya derleme yayinlar tarannus Ve incelenerek basliklar halinde sunulmustur.
Tarama sirasinda; “MIND diyet (MIND Diet)” ve/veya “Alzheimer Hastaligi (Alzheimer's
Disease)” ve “norodejeneratif hastaliklar (neurodegenerative diseases)”, ‘“beslenme
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(nutrition)”, “antioksidan (antioxidants)”, “bilis (cognition)” anahtar kelimeleri kullanilmustir.

3. GENEL BILGILER
3.1. Alzheimer Hastahgr: Etiyoloji, Patofizyoloji ve Yonetim Stratejileri

AH ciddi bir kronik noérodejeneratif bozukluktur ve bunamanin 6nde gelen nedenidir (Kan ve

ark., 2015). Adim, 1906 yilinda hastaligi ilk kez tammlayan Alois Alzheimer tarafindan



almistir. AH beyindeki noronal yapilarda ilerleyici hiicre kaybi ile karakterize edilmekte ve
hafiza kaybina neden olmaktadir (Hippius ve Neundorfer, 2003).

3.1.1. Patafizyolojik Mekanizmalar

AH patofizyolojisi tam olarak anlagilamamus olsa da bilim insanlar1 arasinda yaygin olan goriis,
hastaligin amiloid-f plaklarinin birikimiyle bagladigim belirten ‘amiloid kaskad hipotezi’dir
(Wisniewski, 2019). Diger goriisler ise;

« Norofibriler Dejenerasyon,

»  Sinaptik Disfonksiyon ve Norotransmitter Dengesizligi,

* Noroinflamasyon,

*  Bagirsak Mikrobiyomunun Bozulmast,

«  Genetik Mutasyonlar,

»  Oksidatif Stres, Otofaji (Khan ve ark., 2020).

3.1.2. Risk Faktorleri ve Etiyolojisi

AH’min gelisiminde 0ne ¢ikan risk faktorleri multifaktoriyel bir yap1 sergilemektedir.

Genetik Yatkinlik: Apolipoprotein E (ApoE) e4 aleli, kolesterol tasinmasinda kritik bir
proteindir. Bu alel, normal popiilasyonda %16 oraminda, Alzheimer hastalarinda ise %35-50

oraninda bulunmustur (Di Battista ve ark., 2016; Topguoglu ve Selekler, 1998).

Cevresel ve Yasam Tarzi Faktorleri: Hastaligin gelisiminde ve seyrinde onemlidir. Kadin
cinsiyeti, diislik egitim seviyesi, fazla biligsel aktivite gerektirmeyen islerde ¢alisma ve Down

Sendromu hastaligin riskini artirdigini gostermektedir (Tini ve ark., 2020).

Saglikl1 bireylerde erken yasam (45 yas alt1) riskler: egitim; orta yas (45-65 yas) riskler:
hipertansiyon, obezite, isitme kaybi, travmatik beyin hasar1 ve asir1alkol tiiketimi; ileriyas (65
yag Ustu) riskler: sigara, uyku, depresyon, fiziksel hareketsizlik, sosyal izolasyon, diyabet, hava
kirliligi ve diyet AH ve demans riskinde artisa katkida bulunabilmektedir (Chen ve ark., 2023;
Livingston ve ark., 2020; Morris ve Tangney, 2014; Topcuoglu ve Selekler, 1998).

Beslenme ile Iliskisi: Kotii beslenme durumu, potansiyel olarak amiloid beta (AB) ve tau
birikimini artirir, oksidatif stres yamtini siddetlendirir. Bu da mikrobiyota-bagirsak-beyin
eksenini ve kan-beyin bariyeri fonksiyonunu bozarak AH ilerlemesini hizlandirdigi ifade
edilmistir (Wen ve ark., 2025).



3.1.3. Yonetim ve Coklu Yaklagimlar

AH’n1 ve demans: Onleyen bir tedavi yolu heniiz bulunmamaktadir. Bu nedenle hastaligin
semptomlarint ve ilerleyisini azaltma amag¢li FDA onayli ilaglar (Ralph ve Espinet, 2018),
farmakolojik tedaviler ve besin takviyesi kullamlmaktadir. Ek olarak Akdeniz ve MIND diyet
temelli multifaktoriyel yaklagimlar (Bilissel egitim, fiziksel aktivite) da daha yavas bilissel
gerileme ve daha diisiik AH riski ile iliskilendirilmistir (Brasure ve ark., 2018; Butler ve ark.,
2018; Cremonini ve ark., 2019). Scopus veri tabamna gore, 2009 yilina kadar literatiir
arastirmast tamamen mutasyonlar, genler, iltihaplanmalar, ndrotoksik kimyasallar ve AH
tedavisiyle ilgili diger birgok faktorle ilgilidir. 2009 yilinda, birincil koruyucu onlemlerle AH'ni
onleme kavramu ilk kez ortaya ¢ikmustir. 2013 yilinda ise, ‘diyetlerle onleme’ ifadesi AH'nda
daha belirgin ve kesin bir sekilde baslamistir (Bhuiyan ve ark., 2023). Bu yonelim, AH'n1

basariyla 6nlemek i¢in uygun diyet bilesenlerinin se¢ilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.
3.2. Alzheimer Hastahg ve Beslenme iliskisi

Gida tercihlerinin beyin yapisal diizenleri, biligsel islevi ve ruh sagligt sonuglari {izerinde
belirleyici olabilecegine dair artan kanitlar mevcuttur. “Dengeli” ve “yeterli” bir diyetin ise
daha iyi biligsel islevlerle iliskili oldugu 6ne siirilmiistiir (Guigoz ve ark., 2002; Zhang ve ark.,
2024). Artan bilimsel kamtlar, beyindeki belirli besin bilesiklerinin zenginlestirilmesinin AH
riskini azaltabilecegini gostermektedir. Ancak kirmizi/islenmis et, doymus/trans yag, seker,
rafine tahillar, bira ve alkollii icecekler agisindan zengin olan Bati1 Diyeti ad1 verilen sagliksiz
bir beslenme diizeninin ise biligsel gerilemeyi artirdigi bildirilmistir (Wigckowska-Gacek ve
ark., 2021). Bu besin degeri diisiik gida iirlinleri genellikle lif icermez ve bagirsak
mikrobiyotasinda disbiyozise yol agarak mikrobiyota-bagirsak-beyin ekseninde bozukluklara
neden olabilmektedir (Shi ve ark., 2021). Buna ek olarak, 5gr’1 asan tuz tiiketiminin yash
yetiskinlerde bilissel islev bozuklugunun énemli bir gostergesi oldugu ileri stiriilmiistiir (Wang
ve ark., 2025).

Oksidatif stres, ndrodejenerasyonu hizlandiran merkezi bir faktordiir (Ahmad ve ark., 2026).
Antioksidanlar oksidatif stresle miicadelede yaygin olarak tercih edilir ve genellikle beslenme
aligkanliklarina dahil edilen dogal kaynaklardan elde edilenler, AH'min baslangicint
geciktirmede ve ilerlemesini azaltmada 6nemli bir rol oynayabilir. Diyetle alinanlar arasinda;
E vitamini, C vitamini, D vitamini,  karoten , B12 vitamini , a-lipoik asit, koenzim Q10,
kafein, kurkumi, berberin, kuersetin, resveratrol, ¢ay polifenolleri yer almaktadir (Ahmad ve
ark., 2026; Pritam ve ark., 2022). Ayrica cilek, acai meyvesi, liziim, yaban mersini, goji
meyvesi, yaban mersini, ahududu ve kizilcik gibi mor besinlerde bulunan antosiyanidin kan-



beyin bariyerini gecer ve beyin dokusunu toksisiteden, mitokondriyal islev bozuklugundan ve
oksidatif stres tarafindan indiiklenen apoptozdan korudugu ifade edilmistir (Afzal ve ark.,
2019).

Beynimizdeki yiksek kolesterol seviyeleri AH ile giiclii bir sekilde baglantili olan amiloid ve
tau ad1 verilen iki proteinin birikmesine sebep olmaktadir (Kivipelto ve ark., 2002; Kojro ve
ark., 2001). Ayrica hastaligin erken baslangi¢ riskini artiran apolipoprotein E'nin €4 aleli daha
ylksek plazma kolesterol seviyeleri ile de iliskilidir (Kivipelto ve ark., 2002). Bu baglamda
diisiik kolestrol icerikli beslenmenin dikkate alinarak 6zellikle ¢coklu doymamus yag asitleri
acisindan zengin beslenmenin dnemine vurgu yapmaktadir. AH nin dnlenmesinde etkili olan

tim bu beslenme faktorlerinin kapsamli listesi Tablo 1'de verilmistir (Stefaniak ve ark., 2022).

Saglikli beslenme tek bir besin grubuna odaklanmak yerine ¢esitli besin gruplarin dengeli bir
sekilde bir arada tiiketilmesini esas almaktadir. Bu yoniiyle tek tip beslenmenin aksine besin
kombinasyonlarin olusturdugu kiimiilatif ve sinerjik etkilerin halk sagligi acisindan daha
onemli oldugunu vurgulamaktadir (Hu, 2002). Besin kombinasyonlar1 seklinde kullammlari,
oksidatif stresi ve noroinflamasyonunu azaltir. Ayrica sinaptik plastisite, bagirsak
mikrobiyotasim1 ve metabolik yollar1 diizenleyerek AH riskini azaltmasiyla iliskilendirilmistir
(Agarwal ve ark., 2023; Khandayataray ve Murthy, 2024). Bunlar icinde nérodejeneratif diyet
modelleri olarak tammlanan Akdeniz diyeti, DASH diyeti, MIND diyeti 6ncelikle beyin saglig
i¢in gerekli olan besinler ve biyoaktif bilesikler agisindan zengin bitki bazl1 diyet modelleridir
(Agarwal ve ark., 2023).

Tablo 1. Alzheimer Hastaliginin Onlenmesinde Beslenme Faktorlerinin Etkisi

Olumlu Beslenme Faktorleri Olumsuz Beslenme Faktorleri

Antioksidan ve antiinflamatuar -Yuksek oranda islenmis drdnler - fast food,
bilesikler agisindan zengin besinler hazir yemekler

-E Vitamini (soguk preslenmis bitkisel -Doymus yag  asidi (hayvansal
yaglar) yaglar, palmiye yagi, asiriislenmis yaglar)

-C  Vitamini  (turunggiller,  orman -Trans yag asitleri

meyveleri, biberler, brokoli)

-B vitaminleri (findik, tohum, fasulye, -Basit seker (tatlilarve seker)

tam tahill1 dirtinler)

-Coklu doymamus yag asidi (balik ve -Disik kaliteli gida - kirlilik ve toksinlerin
deniz Urtnleri, kuruyemisler, keten  (Ornegin agir metal) agiri tuketimi riski
tohumu yag)

-Polifenoller (Uzim, orman meyveleri,

yesil ¢ay, kirmizi sarap)




3.3. MIND Diyeti

“Norodejeneratif Gecikme icin Akdeniz-DASH Miidahalesi” olarak adlandirilan MIND Diyeti
(Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay), Rush Universitesi Tip
Merkezi'ndeki bir ekip tarafindan, AH riskini diisiirme ve biligsel gerilemeyi yavaglatma ile
iliskilendirilen besinleri bir araya getirmek amaciyla olusturuldu (Morris ve ark., 2015b).

MIND diyeti, beyin saglig i¢in Ozellikle faydali oldugu diisliniilen belirli gida gruplarina
odaklanir. Diyet igerigi biligsel fonksiyonlar tizerinde olumlu olarak etki eden 10 besin grubu
olan yesil yaprakli sebzeler (haftada en az 6 porsiyon), diger sebzeler (en az 1 porsiyon / giin),
meyveler (haftada en az 2 porsiyon), tam tahillar (giinde en az 3 porsiyon), balik (1 porsiyon/
hafta), kiimes hayvanlar1 (haftada 2 porsiyon), baklagiller (3 porsiyon / hafta), kuruyemis (5
porsiyon / hafta), kirmuz1 sarap, zeytinyagi tiketimini 6nermektedir. Ayrica 5 zararli grup olan
kirmiz1 et, tereyagl ve margarin, peynir, pastane iirlinleri ve sekerlemeler, kizartmalar ve fast-
food besinlerin kisitlanmasini igeren bir diyet modelidir (Morris ve ark, 2015a). Diyetin

miidahale hedefleri ve tiiketim Onerileri Tablo 2’de verilmistir (Liu ve ark., 2021).

Tablo 2. MIND Diyetinin Miudahale Hedefleri

Beyin Saghgma Katki Saglayan Beyin Saghgma Zararh Olabilecegi
Besinler Diisiiniilen Besinler
Besin Gruplan Tuketim Onerisi Besin Gruplan Tuketim S
Yesil Yaprakli Haftada en az 6 Kirmuz1 ve Islenmis Etler Haftada en fazla
Sebzeler porsiyon 3 porsiyon
Diger Sebzeler Enaz 1 porsiyon  Tereyag ve Margarin Gunde en fazla 1
/gun tatl kas1g1
Yagli Tohumlar Haftada 5 Peynir (Tam Yagli) Haftada 1
porsiyon porsiyondan az
Uziimsti Meyveler Haftada 5 kez Hamur isleri, Haftada en fazla
Sekerlemeler, Tatlilar, 4 porsiyon
Baklagiller Haftada 3 kez Kizarmug ve Fast Food Haftada en fazla
Yiyecekler 1 porsiyon
Tam Tahillar Gunde 3 porsiyon
Balik (Kizartilmanmus) Haftada 1-2 kez
Kiimes Hayvanlari Haftada 2 kez
(Kizartilmamus, Derisiz)
Zeytinyagi Glnde 2 yemek
kasig




MIND diyetine uyum, diizenli olarak beslenme uzmanlar: tarafindan verilen egitim modiilleri
ve davramgsal 6z-yOnetim stratejileri ile desteklenmektedir (Liu ve ark., 2021). Bu stratejiler,
katilimeilarin diyet hedeflerine ulagmalarina yardime1 olur ve diyet uyumlarim artirmaktadir
(Krueger ve ark., 2022; Liu ve ark., 2021).

3.4. MIND Diyetinin Alzheimer Hastalig Uzerine Etkileri

[k kanitlar omega-3 yag asitleri, B6 ve B12 vitaminleri, folat ve D vitamini gibi néroprotektif
besinlerin daha diisiik demans riski ile iliskili oldugunu gostermistir (Hunt ve ark., 2024; Morris
ve ark., 2003). Bu bilesenler yoniinden zengin olan MIND diyeti igerdigi antioksidanlar ve
antiinflamatuvar bilesikler ile oksidatif stresi azaltir ve beyin sagligim desteklemektedir (Morris
ve ark., 2015b ; Rahimmi ve ark., 2022). Diyette vurgulanan yesil yaprakli sebzeler K vitamini
(filokinon), lutein, B-karoten, nitrat, folat, kaempferol ve a-tokoferol gibi biyoaktif maddeler
acisindan zengindir. Bu maddeler daha yavas bilissel gerileme ile dogrusal olarak iliskili
bulunmustur (Morris ve ark., 2018). Benzer sekilde zeytinyagi, icerdigi fenolik bilesiklerin
oksidatif stres, inflamasyon ve amiloid beta birikimi gibi ndrodejeneratif siirecleri baskilayarak
biligsel gerilemeyi yavaslatabilecegi bulunmustur (Alkhalifa ve ark., 2024). Yaban mersini gibi
antosiyaninler ve flavonoidlerden zengin gidalar giiglii antioksidan o6zellikler ile viicuttaki
serbest radikalleri etkili bir sekilde temizler ve hiicreleri oksidatif hasardan korur. Calismalar,
yaban mersini 6zlerinin kardiyovaskuler hastaliklar, diyabet ve AH gibi oksidatif stresin neden
oldugu kronik hastalik riskini 6nemli 6lc¢lide azaltabilecegini gostermistir (Ijinu ve ark., 2023;
Pan ve ark., 2025).

Bu besin igeriklerine sahip diyet ¢alismasinda, MIND diyetine siki sikiya bagli kalmamn AH
gelistirme riskini %353 oramnda azaltigi vurgulanmigtir. Polifenol, omega-3 ve B vitamini
diizeyleri ile biligsel performans arasinda anlamli bir iliski oldugunu ve noroinflamatuvar
biyobelirteclerin (CRP, IL-6, TNF-a) azaldigi bulunmustur. Ayrica Akdeniz ve MIND
diyetlerine yuksek uyum gosteren gruplarda 6nemli Glgiide diisiik amiloid-beta, tau ve NfL
duizeyleri AH patolojisini biyokimyasal dizeyde yavaslatabilecegini ifade etmistir (Liu ve ark.,
2025). Bu sonuglar Alzheimer patolojisini biyokimyasal dlizeyde yavaslatabilme potansiyeline

isaret etmistir.

MIND diyetinin temel igerigi evrensel olsa da igerik ve uygulanabilirlik toplumlara gore
uyarlama gerektirebilir. Fransiz usulll uyarlanmug bir MIND diyetinin, daha diisiik bir demans
riski ve korunmus beyaz cevher mikro yapisiyla iliskili oldugu bulunmustur. Calisma, Fransiz
MIND diyeti puaninin artmasiyla birlikte, hem demans hem de AH goriilme sikliginin
azaldigim gostermektedir (Thomas ve ark., 2022). Klasik MIND diyeti bati1 beslenme diizenine

dayamirken  Cin'deki  geleneksel beslenme  Ozellikleri  nedeniyle yasli  Cinlilere
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uygulanamamustir. Huang ve arkadaslart yasli Cinli bireyler i¢in gelistirdigi MIND diyetinin
biligsel bozulma riskini daha diisiirdiigiinii ifade etmislerdir (Huang ve ark., 2022).

AH'nin baglangicim geciktirmek ya dailerleyisini yavaslatmak i¢in beslenme, egzersiz yapmak,
uyumak, stres yonetimi, zihinsel egzersiz (beyin uyarimi), detoksifikasyon, bitkiler ve
takviyelerin birlikte kullammu daha basarili sonuglar i¢in Onerilmistir (Rao ve ark., 2023).
Ancak takviyeler, 6zellikle metabolizmas1 degismis yasli yetiskinlerde zayif emilebilir. Bu
nedenle diyetlerin genellikle uzun vadede benimsenmesi ve yasam tarzi diizenlerine
yerlestirilmesi tavsiye edilir (Liu ve ark., 2025). Bununla birlikte multifaktor miidahalelerin
etkinligini destekleyen giincel bilimsel kamitlar bulunmaktadir. Bu dogrultuda 2024 yilinda
MIND-AH randomize kontrolli (RKC) mini denemesi, prodromal AH olan bireyler i¢in ¢ok
modlu bir yasam tarzi miidahalesi kapsaminda diyet danismanli§imin uygulanabilir oldugunu
ve diyet kalitesinde iyilesmelere yol acabilecegini géstermistir (Levak ve ark., 2024). Boyle
RKC'lar nedensel ¢ikarim igin altin standart olarak kabul edilmelerine ragmen, katilimci

uyumunu strddrme ve surekli takip gibi zorluklar nedeniyle risk tagimaktadir.

MIND diyeti ve bilissel saglik arasindaki iliski gézlemsel veriler haricinde ndrobiyolojik
yapilarla da incelenmistir. Bu dogrultuda, MIND diyetinin bilisle iliskisinin yaygin beyin
patolojilerinden bagimsiz olup olmadigim incelemeyi amacglayan c¢aligmada, 569 yash
yetiskinden elde edilen otopsi bulgular1 incelenmistir. Bu ¢alismada, daha yiiksek bir MIND
diyet puam daha iyi bilissel islev ve daha yavas bilissel gerileme ile iliskilendirilmistir (Dhana
ve ark., 2021). Ancak bu ¢alisma multifaktoriyel miidahalelerin etkinligini iliskilendirmemistir.
Bu calismalardaki aragtirma bosluklarindan ilham alan Chen ve arkadaslari, biiylik 6lgekli bir
kohort caligmasim makine Ogrenimi yaklasimiyla birlestirerek demansin onlenmesi igin bir
beslenme diizeni olusturmayr ve MIND diyetiyle demans arasindaki iligkinin biiyiikligiini
karsilastirmayr amaglamustir. Demans riskine karsi Makine Ogrenmesi Destekli Diyet
Miidahalesinin Optimize Edilmesi (MODERN) adl1 yedi bilesenden olusan (yeterli: zeytinyagi;
ilimlt: yesil yaprakli sebze, cilek ve turunggiller, patates, yumurta, kiimes hayvani; kisitli:
tatlandirilmis igecek) bir diyet modeli tasarlandi. Cok modlu ndrogoriintiileme, metabolomik,
inflamasyon belirtecleri ve proteomik analizler, MODERN diyetinin demans1 6nlemede olasi
mekanizmalar1 ortaya koymustur. Ayrica bu diyet MIND diyetine kiyasla demans onleme
potansiyelini daha glclu bir sekilde desteklemistir. Yesil yaprakli sebzeler ve kiimes hayvanlari
MIND diyetinde daha fazla alim igin Onerilirken, MODERN diyet orta diizeyde alim
onermektedir (Chen ve ark., 2025). MIND diyeti Gziimsi meyveleri vurgularken (Liu ve ark.,

2021), MODERN diyet beyindeki oksidatif stresi ve norodejeneratif patolojileri inhibe ederek



bilissel islevi iyilestirebilen turunggilleri 6n plana ¢ikardi (Chen ve ark., 2025). MIND diyeti,
on yil1 askin siiredir calismalarla tutarli bir sekilde noroprotektif etkisini kanitlamigtir. Ancak
bu bulgular, gelecekteki demans ve AH Onleme stratejilerinin biyuk veri ve yapay zeka

destekli, kisisellestirilebilir ve minimal bilesenli diyetlere evrilebilecegini de géstermektedir.
4. SONUC ve TARTISMA

MIND diyeti, tek bagina bir tedavi yontemi degildir ve saglikl1 bir yasam tarzinin bir parcasi
olarak diisiiniilmelidir. Mevcut kanitlar MIND diyetinin AH ve bilissel gerileme {izerindeki
potansiyel koruyucu faydalarini giiclii bir sekilde desteklese de, nedensellik iliskisini kesin
olarak ortaya koymak ve makine 6grenimiyle optimize edilmis yeni nesil modellerin etkinligini
dogrulamak icin uzun vadeli, daha biiylik Olcekli randomize klinik c¢alismalara ihtiyag
duyulmaktadir.
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