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LONGEVITY (UZUN OMURLULUK) VE MIND DIYETI

Prof.Dr.0guz OZYARAL Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani, Antalya
Belek Universitesi, Rektor Yardimcisi

Longevity, bireylerin daha uzun ve saglikli bir yasam strmesini ifade eden bir
kavramdir.

Ancak LONGEVITY yalnizca yasam sUresini uzatmayi degil, ayni zamanda
yasam kalitesini artirmay! da kapsar.

Longevity’nin temel unsurlari arasinda dengeli beslenme, duzenli fiziksel
aktivite, stres yonetimi, uyku dizeni ve sosyal baglarin glclendirilmesi yer
alir.

Bilimsel arastirmalar, yasam tarzi ve beslenme aliskanliklarinin longevity
uzerinde buyuk bir etkisi oldugunu gostermektedir.
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MIND Diyeti, 6zellikle beyin saghgini desteklemek ve bilissel gerilemeyi
onlemek amaciyla gelistirilmis bir beslenme planidir.

"Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay"
ifadesinin kisaltmasi olan MIND Diyeti, Akdeniz Diyeti ile DASH Diyeti’nin
(Hipertansiyonu Onlemek icin Diyet Yaklasimlari) unsurlarini birlestirir.

Bu diyet, Alzheimer hastaligl ve diger nérodejeneratif hastaliklarin riskini
azaltmaya odaklanir.

MIND Diyeti, longevity’yi destekleyen dnemli bir beslenme modelidir.

Diyetin beyin sagligini 6n planda tutmasi, ayni zamanda uzun ve saghkh bir
yasam hedefiyle uyumludur.

MIND DIYETi ILE LONGEVITY ARASINDAKI iLISKiYi ACIKLAYAN
TEMEL NOKTALAR:

1. Nérodejeneratif Hastaliklar Onleme:

MIND Diyeti, Alzheimer gibi yasa bagh bilissel gerilemeyi dnleyerek ileri
yasta daha kaliteli bir yasam saglar.

Bu, longevity'nin en kritik bilesenlerinden biridir.
2. Antioksidanlar ve inflamasyonu Azaltma:

Diyet, antioksidanlar bakimindan zengin olan meyve, sebze ve tam
tahillar ile inflamasyonu azaltir. Kronik inflamasyon, yaslanma surecini
hizlandiran temel faktorlerden biridir.

3. Kalp ve Damar Saghgi:

Zeytinyagl, balik ve kuruyemis gibi saglikli yag kaynaklari, kalp-damar
hastaliklari riskini dusurerek hem yasam suresini uzatir hem de yasam
kalitesini artirir.

4. Hucre Onarimi ve DNA Korumasi:

Diyetin icerdigi flavonoidler, polifenoller ve omega-3 yag asitleri, hlicre
onarimini destekler ve DNA hasarini azaltir. Bu da yaslanma surecini
yavaslatir.

5. Kronik Hastalik Riskini Azaltma:

MIND Diyeti, diyabet, hipertansiyon ve obezite gibi kronik hastaliklarin
riskini azaltarak bireylerin daha uzun sure saglikli kalmasina katkida
bulunur.

MIND Diyeti, yalnizca beyin saghgini degil, ayni zamanda genel vicut
saghgini destekleyerek longevity icin ideal bir beslenme planidir.



Saglkh bir beyin, saghkh bir yasamin temelidir ve bu diyet, yasam suresini
uzatmanin yani sira yaslanma surecinde bireylerin enerjik ve zinde
kalmalarina da yardimci olur.

MIND Diyeti'nin Temel Prensipleri

MIND Diyeti, belirli gidalarin tiketimini artirmayi ve zararh oldugu dusutnulen
digerlerini sinirlamayi hedefler. Bu gidalar iki kategoriye ayrilir:

Tiiketilmesi Onerilen Gidalar
1.

2.
3.
4.
5.
0.

8.
S/

Yesil yaprakli sebzeler: Ozellikle ispanak, pazi, lahana gibi
sebzeler Onerilir. Haftada en az 6 kez tuketilmelidir.

Diger sebzeler: Giinde en az bir porsiyon sebze tiketimi 6nerilir.
Kuruyemisler: Haftada 5 kez ya da daha fazla tiiketilmelidir.
Tam tahillar: Giinde en az 3 porsiyon tiiketimi dnerilir.
Baklagiller: Haftada en az 3 kez tlketilmelidir.

Meyveler: Ozellikle cilek, yaban mersini gibi antioksidan acisindan
zengin meyveler tuketilmelidir.

Balik: Haftada en az bir kez, tercihen yagli balik tiketimi 6nerilir.
Kumes hayvanlari: Haftada en az 2 kez onerilir.
Zeytinyagi: Ana yag kaynag) olarak tercih edilmelidir.

10. Sarap: Ginde 1 kadehi gegmemek kaydiyla kirmizi sarap tiiketilebilir.
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MIND Diyeti'nin Faydalarn
1. Beyin Saghgi:

Bu diyet, antioksidanlar, saglikli yaglar ve vitaminler acisindan zengin
oldugundan, beyin hicrelerini serbest radikal hasarindan korur.

2. Alzheimer Riskini Azaltma:

Arastirmalar, MIND Diyeti’'ni duzenli olarak takip eden bireylerde
Alzheimer hastalig| riskinin %53'e kadar azalabilecegini
gostermektedir.

3. Genel Saghk:

Kalp saglig Gzerinde olumlu etkileri olan Akdeniz ve DASH Diyetlerinin
unsurlarini iceren MIND Diyeti, genel saglik icin de faydalidir.



MIND Diyetinde Kacinilmasi Gereken Ya da Sinirlandiriimasi
Onerilen Gidalar:

1. Tereyagi ve Margarin
« Neden kacinilmahi?

Doymus yag orani yuksek oldugu icin beyin saghgina zarar verebilir.
Trans yag iceren margarinler ise iltihaplanmayi artirabilir ve kan
damarlarina zarar verebilir.

o Tuketim sinir:
Gunde 1 corba kasigl (15 gram) ile sinirli tutulmalidir.
Alternatif olarak, yemeklerde zeytinyagi kullaniimalidir.
2. Kizartmalar ve Fast Food
« Neden kacinilmah?

Yuksek miktarda trans yag ve kalitesiz yag icerir. Bu yaglar oksidatif
strese ve iltihaplanmaya yol acabilir, bu da beyin sagligini olumsuz
etkiler.

o Tuketim sinir:
Nadiren ve minimum duzeyde tuketilmelidir.
3. Kirmizi Et
« Neden kaciniimali?

Yuksek doymus yag orani ve islenmis haliyle (6rnegin sucuk, sosis)
tUketildiginde icerdigi koruyucu maddeler beyin sagligina zarar
verebilir.

o Tuketim siniri:
Haftada 3 porsiyondan fazla tuketilmemelidir.

Tercih edilen protein kaynaklari balik, kimes hayvanlari ve baklagiller
olmalidir.

4. Tathlar ve Sekerlemeler
« Neden kacinilmahi?

Rafine seker, insulin seviyelerinde dalgalanmalara neden olabilir ve bu
da uzun vadede bilissel fonksiyonlara zarar verebilir.

Ayrica yuksek kalorili olduklari icin kilo alimina da neden olabilir.
o Tuketim siniri:

Haftada 5 porsiyondan fazla olmamalidir. Daha saglikl bir tatli
alternatifi olarak meyveler ya da az miktarda bitter cikolata Onerilir.



5. islenmis ve Rafine Gidalar
« Neden kacinilmahi?

Bu gidalar genellikle dusUk besin degerine sahiptir ve beyindeki
serbest radikal hasarini artirabilecek kimyasallar, koruyucular ve trans
yaglar icerir.

o Tuketim sinin:

Rafine un, seker ve hazir yiyeceklerden mimkun oldugunca uzak
durulmahdir.

6. Peynir ve Tam Yagh Siit Uriinleri
« Neden kacinilmahi?

Tam yagh peynir ve st GrUnleri, doymus yag orani yuksek oldugu icin
Oonerilmez.

Doymus yaglar damar sertligine yol acarak beyin saghgini olumsuz
etkileyebilir.

o Tuketim sinin:

Peynir haftada 1 porsiyonla sinirli tutulmahdir. Daha az yagli sut
uranleri tercih edilebilir.

7. Rafine Yaglar
« Neden kaciniilmali?

islenmis bitkisel yaglar ve palm yag gibi Giriinler, iltihaplanmaya yol
acabilecek trans yag icerir.

« Alternatif:
Zeytinyagl ve avokado yagi gibi saglikli yaglar tercih edilmelidir.
Genel Oneriler:

« islenmis gidalarin etiketlerini dikkatlice okumali, trans yag ve rafine
seker icermeyen urunler tercih edilmelidir.

« Evyapimive dogal icerikli yemeklere ydnelmek, kaciniimasi gereken
bu gidalardan uzak durmayi kolaylastirir.

Bu listeye dikkat ederek, MIND Diyetinin temel amacina uygun sekilde beyin
saghgini desteklemek mumkun olur.

Ornek Giinlitk MIND Diyeti Plani

Kahvalti: Tam tahilli yulaf ezmesi, Uzerine yaban mersini ve ceviz.
Ara Ogun: Bir avug badem.
Ogle Yemegi: Zeytinyagli iIspanak salatasli, yaninda 1zgara tavuk ve tam tahilli
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ekmek.

Ara Ogiin: Bir porsiyon cilek ya da elma.

Aksam Yemegi: Izgara somon balig|, zeytinyagh haslanmis brokoli, tam tahill
bulgur pilavi.

Tath: Az miktarda bitter cikolata.

MIND Diyeti, uygulanabilirligi kolay bir diyet olmasi ve hem beyin hem de
genel saglik acisindan olumlu etkiler sunmasi nedeniyle her yas grubundan
birey icin uygun bir beslenme modeli olarak 6ne cikar.

MIND Diyetinde kacinilmasi gereken besinler, beyin sagligina zarar
verebilecek unsurlar tasiyan, genellikle yiksek oranda doymus yag, trans yag
ve rafine karbonhidrat iceren gidalardir. Bu gidalarin tuketimi
sinirlandirilarak nérodejeneratif hastaliklarin riski azaltilabilir.
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