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Akdeniz diyeti ile hafizanizi koruyun

Her yasta goriilen unutkanhgi ve yashliga bagh bilissel gerilemeyi 6nlemek igin bazi temel
iyi saghk aliskanlhiklarini kazanmak gerekiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Hafizayi korumak i¢in kazanilmasi
gereken saghk aligkanliklarindan en 6nemlisi, Akdeniz tarzi diyet yemek. Akdeniz diyeti,
kurall bir diyet plani yerine “yemek yemeyi” temel alan bir beslenme plani... Akdeniz’e
komgsu iilkelerin geleneksel pisirme ve yemek yeme aliskanliklarina dayanan bu beslenme
seklini geng, yash herkes hayatina katmali” diyor.

Gunumuzde birgok insan unutkanliktan sikayet ediyor. Dilinin ucuna gelen tanidik bir ismi
hatirlayamamak ya da bir esyasini koydugu yeri unutmak, hepimizin basina gelen nahos
durumlardan... Hafiza kaybi her yasta ortaya cikabilir; gencler de orta yasllar da unutkanlik
yasayabilir. Tabii herkesin basina ara sira gelen ‘unutkanlik’, ileri yaslarda daha ¢ok goruliyor.

“Bunama riskini azaltin”

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, yaslanmanin tek basina bilissel gerilemenin nedeni olmadigini séyllyor. Saygi, “Yash
insanlar arasinda 6nemli hafiza kaybi meydana geldiginde, bu genellikle yaslanmadan degil,
organik bozukluklardan, beyin hasarindan veya nérolojik hastaliklardan kaynaklanabilir.
Kisiler, bazi temel iyi saglik aliskanliklari kazanarak bilissel gerilemeyi 6nleyebilir ve bunama
riskini azaltabilir. Bunlarin en 6nemlilerinden biri de Akdeniz tarzi diyet yemek...” diyor.

Akdeniz (MED) Diyetine gegin

Yapilan arastirmalara gore, bazi temel iyi saglk aliskanliklari kazanilarak bilissel gerileme
onlenebiliyor. Fiziksel olarak aktif kalmak, yeterince uyumak, sigara icmemek, iyi sosyal
baglantilara sahip olmak, alkolii sinirlamak ve Akdeniz tarzi diyet yemek bilissel zindeligin
korunmasi icin cok 6nemli goruliiyor. Prof. Dr. Birol Saygi, 6zellikle Akdeniz diyetini hayatimiza
katmamiz gerektigini sdyliyor. Saygi'nin verdigi bilgiye gore, Akdeniz diyeti, kuralli bir diyet
plani yerine “yemek yemeyi” temel alan bir beslenme plani... Akdeniz’e komsu ulkelerin
geleneksel pisirme ve yemek yeme aliskanliklarina dayanan bu beslenme sekli, dinya
genelinde MED Diyeti olarak da biliniyor. Akdeniz Diyeti tarzi beslenme piramidine
bakildiginda piramidin tabaninda sosyal hayat, kalabalik ortamlarda yemek yeme gibi sosyal
yasamin desteklenmesi gerektigini vurgulayan Saygi, su degerlendirmeleri yapiyor: “Piramidin
Ust katmanlarina cikildikca sebze, meyve, zeytinyagi ve tahil grubu; bir Ust katmanda deniz
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Urlinleri, onun st katmaninda st Grlinleri, yumurta, tavuk eti; en st katmanda ise kirmizi et
ve tathlar bulunuyor. Bu tir bir beslenme seklinin yaninda diyete, su tiketimi de eklenebilir.”

Beyinsel aktivitelere katki

Akdeniz tarzi beslenmede bilissel zindeligi destekleyen besinlerin yer aldigini belirten Saygi, su
bilgileri veriyor: “Akdeniz tarzi beslenmede, taze meyve ve sebzeler ile beslenmek ve
zeytinyagh sebze ve baklagil yemeklerini 6glinlere eklemek gerekiyor. Tereyagl gibi yag
cesitlerini tiiketmemek; bunun yerine; siit, peynir, yogurt gibi besinlerin yarim yagh olanlarini
tercih etmek 6nemli. Diyetin 6zlinde; kirmizi eti ve tathlari az ve nadir tiketmek de var. Bu
beslenme seklinde giinlik alinan kalorinin yizde 35-40’1, yag kaynagi olan zeytinyagi, ceviz,
findik, badem gibi besinlerden geliyor. Bunlar beyinsel aktivitelere de katki sagliyor.”

Yedi adimda hafizanizi diri tutma formiili

1. Akdeniz diyetini hayatiniza katin: Akdeniz diyeti, kuralli bir diyet plani yerine “yemek
yemeyi” temel alan bir beslenme plani... Akdeniz’e komsu Ulkelerin geleneksel pisirme
ve yemek yeme aliskanliklarina dayanan bu beslenme sekli, diinya genelinde MED
Diyeti olarak da biliniyor. Akdeniz Diyeti tarzi beslenme piramidine bakildiginda
piramidin tabaninda sosyal hayat, kalabalik ortamlarda yemek yeme gibi sosyal
yasamin desteklenmesi var. Piramidin st katmanlarina cikildikca sebze, meyve,
zeytinyagi ve tahil grubu; bir tst katmanda deniz Urinleri, onun Ust katmaninda st
Urlinleri, yumurta, tavuk eti; en st katmanda ise kirmizi et ve tathlar bulunuyor.

2. Siirekli 6grenmeye devam edin: Daha yulksek bir egitim seviyesi, yaslhkta daha iyi
zihinsel islev demek... Uzmanlar, ileri egitimin bir kisiyi zihinsel olarak aktif olma
aliskanligina sokarak hafizayr gicli tutmaya yardimci olabilecegini disliinmekte.
Beyninize zihinsel egzersizle meydan okumanin, bireysel beyin hiicrelerini korumaya
ve aralarindaki iletisimi tesvik etmeye yardimci olan sirecleri etkinlestirdigine
inantliyor. Bircok insanin zihinsel olarak aktif olmasini saglayan isleri vardir. Bir hobi
edinme, yeni bir beceri 6grenme, gonullilik gibi aktiviteler zihninizi keskin tutmanin
yollarindan sadece birkagi...

3. Tiim duyularinizi kullanin: Bir seyi 6grenirken ne kadar ¢ok duyu kullanirsaniz, beyniniz
de hafizayl korumada etkin hale gelir. Yapilan bir ¢calismada, yetiskinlere her biri bir
koku ile sunulan bir dizi gérintl gosterildi. Ne gordiklerini hatirlamalari istenmedi.
Daha sonra, kokusuz bir dizi gortintl gosterildi ve daha once gordiiklerini belirtmeleri
istendi. Koku eslestirilmis tim resimler ve 6zellikle hos kokularla iligkili olanlarda,
mikemmel bir hatirlama dizeyi gorilda. Beynin goriintiilenmesinde, beynin ana koku
isleme bodlgesi olan piriform korteksinin, insanlarin kokularla eslestirilmis nesneleri
gordiklerinde (kokular artik mevcut olmasa bile) deneklerin onlari hatirlamaya
calismadiklarinda bile aktif hale geldigini gostermektedir.

4. Kendinize inanin: Yaslanma ile ilgili efsaneler, hafiza ile ilgili basarisizhiga katkida
bulunabilir. Orta yash ve daha yasl 6grenciler, yaslanma ve hafiza ile ilgili olumsuz
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kliselere maruz kaldiklarinda hafiza gérevlerinde daha kétl sonug alabiliyorlar. Hafiza
islevlerinin kontroliinde olmadigina inanan insanlarin, hafiza becerilerini korumak veya
gelistirmek icin calisma olasiliklari daha disuk goriliiyor. Bu nedenle bilissel diisis
yasama olasiliklari daha yiksek... Hafizanizi iyilestirebileceginize inaniyorsaniz ve bu
inanci pratige ceviriyorsaniz, zihninizi keskin tutma sansiniz daha yiksektir.

Beyin kullaniminiza oéncelik verin: Anahtarlarinizi nereye koydugunuzu veya
torununuzun dogum giinli partisinin zamanini hatirlayarak zihinsel enerji hatirlamaniza
gerek yoksa, yeni ve oénemli seyleri 6grenmeye ve hatirlamaya daha iyi konsantre
olabilirsiniz. Rutin bilgileri erisilebilir tutmak icin akilli telefon hatirlaticilarindan,
takvimlerden ve planlayicilardan, alisveris listelerinden, bilgisayarinizdan veya
notlarinizdan yararlanin. Gozlik, clizdan, anahtarlar ve sik kullandiginiz Griinler igin
evde bir yer belirleyiniz.

Bilmek istediginiz seyi tekrarlayin: Yeni duydugunuz, okudugunuz veya diistindigiiniz
bir seyi hatirlamak istediginizde, ylksek sesle tekrarlayin veya not alin. Bu sekilde
hafizayi veya baglantiy giiclendirirsiniz. Ornegin, size birisinin adi séylendiyse, onunla
konustugunuzda mutlaka kullanin.

Bosluk birakin: Tekrarlama, uygun sekilde zamanlandiginda bir 6grenme araci olarak
en gugcli olanidir. Bir sinav igin sikismis kisa bir slire iginde bir seyleri tekrarlamamak en
iyisidir. Bunun yerine, gittikce daha uzun bir siireden sonra temel bilgileri yeniden
inceleyiniz. Saatte bir, sonra birkag saatte bir, sonra her glin gibi... Calisma periyotlari,
hafizayi gelistirmeye yardimci olur ve 6zellikle yeni bir isin ayrintilari gibi karmasik
bilgiler konusunda ustalasmaya calisirken degerlidir.



