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Beslenme seklimizi degistirerek Alzheimer hastahig riskini azaltabilir miyiz?

Dog. Dr. Murat DOGAN"

Degerli okurlarim tiim yapilan gayretli ¢alismalara ragmen Alzheimer hastaliginin tedavisinde
maalesef heniiz basar1 saglanamamistir. Bu nedenle Alzheimer hastaliginda koruyucu
yaklagimlar ¢cok 6nemli olmaktadir.

Alzheimer hastaligina yakalanma riskimizi nasil azaltabiliriz?
Beslenme aligkanliklarinin degistirilmesi ile acaba bu miimkiin olabilir mi?

Saghgin korunmasinda ve gelistirilmesinde beslenme énemli bir faktdrdiir. insanmn yaslanma
stireci, yasam siiresi ve kalitesi, beslenme ve beslenme aliskanliklarindan etkilenmektedir.
Sagliksiz beslenme aliskanliklari Alzheimer hastaligi i¢in ciddi bir risk faktorii olusturmaktadir.
Bagka bir ifade ile beslenme aliskanliklarinin saglikli olmasi, Alzheimera kars1 koruyucu
etmenlerden biridir diyebiliriz.

Yapilan ¢alismalarda BKI (Beden Kitle Indeksi) ile Alzheimer arasinda bir iliskinin oldugu
tespit edilmistir. Cok diisiik veya yiiksek BKI’li bireylerin, normal BKI’li bireylere gore
Alzheimer riskine ¢ok daha fazla sahip olduklar1 goriilmiistiir.

B grubu vitaminlerin eksikligi yash bireylerde sik goriilmektedir. Bu durum bilissel islevlerde
(zihinsel siirec) azalmayla iliskili oldugunu gostermektedir. Ozellikle Folat, B6 ve B12 vitamini
eksikliginde goriilen homosistein yiiksekligi Alzheimer hastalig1 i¢in bir risk faktoriidiir.
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Besinlerle alman E ve C vitamininin Alzheimer hastalig1 riskini azalttigr bildirilmektedir.
Vitaminleri takviye seklinde almaktansa diyetle alinmasi daha uygun olmaktadir.

Yapilan arastirmalarda; gidalarda lezzet verici 6zelligi nedeniyle ¢ok yaygin olarak kullanilan
Mono Sodyum Glutamat (MSG) diisiik seviyeli bir nérotoksin olarak tanimlanmistir. MSG
aroma verici ve aroma artirici olup yemeklere katildiginda o gidanin tadinin beynimizde daha
lezzetli algilanmasini saglamaktadir. MSG merkezi sinir sisteminin hasarlar1 sonucu Alzheimer
hastaligin1 tetikleyebilmektedir.

Son yillarda beyin islevleri iizerine yapilan ¢alismalarda D vitaminin 6nemi vurgulanmistir. D
vitaminin beyin islevlerinde etkin rol aldig1 ve bu nedenle Alzheimer hastaligi ile iliskisi oldugu
rapor edilmektedir. D vitaminin sinir ndronlarin1 koruyucu etkisinin oldugu ve eksikliginde
Alzheimer hastaliginin gelisiminde rolii oldugu 6ne siiriilmektedir.

Hocam risk faktérlerinden séz ediyorsunuz. Bazi vitaminleri bu hastaliktan korunmak igin
oneriyorsunuz. Evet, ama onerdiginiz bir beslenme sekli yok mu? Dediginizi duyar gibiyim.

Degerli okurlarim Akdeniz beslenme sekli Alzheimer hastaligindan korunmada etkili olabilir.

Akdeniz diyeti, doymus yag yerine tekli doymamis yag tiikketimi (zeytinyagi vb.), yliksek
oranda kurubaklagil tiiketimi, tam tahil iirlinlerinin tiiketimi, yliksek oranda meyve ve sebze
tiiketimi, ¢ok olmamak kosuluyla siit ve siit tirlinleri tiikketimi ve et ve et lirlinlerinin az tiikketimi
seklinde vurgulanabilir. Akdeniz diyetinde balik tiiketimi de 6nemlidir. Balik etinin diger
hayvan etlerine gore farki, yaginin Omega 3 igerigi bakimindan olduk¢a zengin olmasidir.
Omega 3 yag asitleri iceren doymamis yaglarca ve antioksidanlarca zengin olan Akdeniz
beslenme seklini uygulayan bireylerde Alzheimer hastaligi riskinin %39-40 azaldigi
bildirilmistir.

Yapilan calismalarda 6zellikle trans yag icerigi yiiksek besinleri (6zellikle kati yagli) ¢ok fazla
tiiketen bireylerde Alzheimer riskinin, tiikketim diizeyi diisiik olan bireylere oranla daha fazla
oldugu saptanmaistir.

Ayrica beslenme aligkanliklari ile Alzheimer arasindaki iliskinin beslenme ve kalp hastaligi
arasindaki iligki ile benzer oldugu da vurgulanmistir.

Sonug olarak yanlis beslenme ve hareketsiz yasam tarzi, bireylerde Alzheimer hastaligi riskini
daha da arttirmaktadir. Alzheimer hastaligi i¢in belirli tanimlanmis bir beslenme Onerisi
olmamasina ragmen kardiyovaskiiler ve metabolik hastaliklarin riskini azaltmaya yarayana
beslenme Onerileri kullanilabilir.



