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TEZ ETiK BEYANI
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baska kaynaklardan aldigim bilgileri metinde ve kaynakcada eksiksiz olarak gdsterdigimi,
calisma siirecinde bilimsel aragtirma ve etik kurallara uygun olarak davrandigimi ve

aksinin ortaya ¢ikmasi1 durumunda her tiirlii yasal sonucu kabul ettigimi beyan ederim.
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OZET

YABAN MERSINI MEYVESININ BILISSEL PERFORMANS VE RUH HALI
UZERINDEKI ETKiSi: RANDOMIZE KONTROLLU CALISMALARIN
SISTEMATIK BIR INCELEMESI

Yaban mersini, biligsel performans ve ruh hali i¢in faydali olabilecek polifenoller
acisindan zengin bir meyvedir. Bu sistematik derleme, yaban mersini tiiketiminin
insanlarda biligsel performans ve ruh hali iizerindeki potansiyel etkilerini aragtiran
randomize kontrollii ¢alismalardan elde edilen mevcut kanitlar1 incelemeyi
amaclamaktadir.

Literatiir taramas1 kapsaminda 2012 y1l1 ve sonrasindaki verilere PubMed, Google
Scholar, Science Direct gibi arama motorlarindan yararlanilarak aragtirma yapilmistir.
Calismada Ingilizce ve Tiirkge dilinde yaban mersini, Vaccinium myrtillus L., bilis,
biligsel, néropsikoloji, demans, Alzheimer, ruh hali, hafiza anahtar kelimeleri kullanilarak
randomize kontrollii ve deneysel ¢aligmalar taranmistir. Bu sistematik derlemeye yaban
mersini tiiketiminin bilis ve ruh haline etkisi ile ilgili yapilan ancak randomize-kontrollii
olarak yapilmamis, deneysel olmayan ve farkli {iziimsii meyve kullanilan makalelerin
tamami dahil edilmemistir. Sistematik incelemeye dahil etme sartlari PICOS (P:
Katilimcilarin 6zellikleri, I: Yapilan miidahaleler, C: Kiyaslama gruplari, O: Ciktilar, S:
Arastirma sonuclar1) yardimiyla gergeklesmis olup arastirmaya toplam 19 makale
tanimlanmigtir. Sistematik derlemeye dahil edilen 10 ¢alismada yaban mersini tiikketimi
yashi ve cocuklarda kisa veya uzun siireli hafiza, yiiriitiicii islev gibi bazi bilissel
performans ol¢iimlerini iyilestirmede etkili olmustur. 2 farkli caligmada geng yetiskin ve
ergenlerde yaban mersininin ruh haline olumlu etkisi goriiliirken; 3 calismada
katilimcilarin (bir ¢calisma ¢ocuk, 2 ¢alisma yaslilar lizerine) duygu durumlarinda iyilesme
bildirilmemistir. Bu durum yaban mersininin biligsel ve ruh hali etki mekanizmasinin
yeterince bilinmemesinden kaynakli olabilmektedir. 4 calismada ise bireylerde yaban
mersini tiikketiminin biligsel gelismede iyilesme etkisi goriilmemistir.

Mevcut kanitlara dayanarak, yaban mersini meyvesi bazi biligsel performans
6l¢iimlerini iyilestirebilir. Bununla birlikte ¢esitli popiilasyonlarda benzer yaban mersini
ve tutarli bir sekilde bildirilen biligsel performans araglar ile yapilan daha fazla veriye
ihtiya¢ vardir.

Anahtar Kelimeler: Antioksidan, Bilissel performans, Ruh hali, Yaban mersini.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF BLUEBERRY FRUIT ON COGNITIVE PERFORMANCE
AND MOOD: A SYSTEMATIC INVESTIGATION OF RANDOMIZED
CONTROLLED STUDIES

Blueberries are a fruit rich in polyphenols that may be beneficial for cognitive
performance and mood. This systematic review aims to examine the available evidence
from randomized controlled trials investigating the potential effects of blueberry
consumption on cognitive performance and mood in humans.

Within the scope of the literature review, data from 2012 and onwards were searched using
search engines such as PubMed, Google Scholar and Science Direct. In the study,
randomized controlled and experimental studies were searched using the keywords
blueberry, Vaccinium myrtillus L., cognition, cognitive, neuropsychology, dementia,
Alzheimer's, mood, memory in English and Turkish. This systematic review excluded all
articles on the effect of blueberry consumption on cognition and mood that were not
randomized-controlled, non-experimental and used different berries. The inclusion
criteria for the systematic review were PICOS (P: Characteristics of participants, I:
Interventions, C: Comparison groups, O: Outcomes, S: Results) and a total of 19 articles
were identified. In 10 studies included in the systematic review, blueberry consumption
was effective in improving some cognitive performance measures such as short- or long-
term memory and executive function in the elderly and children. While 2 different studies
showed a positive effect of blueberries on mood in young adults and adolescents, 3 studies
did not report improvement in the mood of the participants (one study on children, 2
studies on the elderly), which may be due to the fact that the mechanism of cognitive and
mood effects of blueberries is not sufficiently known. In 4 studies, blueberries did not
improve cognitive development.

Based on the available evidence, blueberry fruit may improve some measures of
cognitive performance. However, more data with similar blueberries and consistently

reported cognitive performance tools in diverse populations are needed.

Keywords: Antioxidant, Cognitive performance, Mood, Blueberry.
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1.GIRIS

Biligsel fonksiyonlar, zihinsel yetenekler arasinda algilama, dikkat, hafiza, karar
verme ve dil anlama gibi ¢esitli alanlar1 igerir. Bilissel islev, kisinin yasami boyunca
degisim gostermektedir. Cocukluktan geng erigkinlige dogru gelisme ve yaslilarda tedrici
bir diislis goriilmektedir (Kawashima and Nouchi, 2014). Ortalama yasam siiresindeki
artis, %12'den %18'e kadar degisen prevalansta subjektif biligsel gerilemede demans ile
artan yasla birlikte cinsiyet farkliliklar1 olmaksizin bilissel islevlerdeki bozulma gibi saglik
sorunlarini ortaya ¢ikarmaktadir (Crimmins et al., 2011; Pais et al., 2020).

Biligsel bozukluk, bireyin biligsel yeteneklerinde bozulmaya yol acan, giinliik
yasama Oonemli 6l¢iide miidahale eden fizyolojik bir siirectir. Yetiskinlerdeki spektrumu,
yaslanmayla iliskili fizyolojik gerilemeden, hafiza bozuklugu ile birlikte cesitli biligsel
gerileme durumlarina ve bunamaya kadar uzanmaktadir (Jongsiriyanyong and
Limpawattana, 2018). Bugline kadar bu hastaliklarin tedavisi tam olarak
bilinmiyordu; ancak giiniimiizde sigara igmek, fazla kilolu olmak ve obezite gibi risk
faktorlerinin varligi, kardiyovaskiiler problemler ve kotii beslenme gibi yasam tarzi
sorunlari ile hastalik siddetlenebilmekte veya agirlagabilmektedir (Amicis et al., 2018; Dye
etal.,2017). Bunedenle, ndrodejenerasyonun baslangicini 6nleyebilen veya geciktirebilen
yeni yasam tarzi stratejilerine artan bir ilgi vardir; 6zellikle beslenme, néroprotektif bir rol
oynayabilir ve potansiyel olarak iyi tolere edilen, uygun ve yasa bagli ndrodejenerasyona
kars1 koruma igin etkili bir alternatif olabilir.

Ulkemizde yaban mersini, Ericaceae familyasmna ait Vacciniummyrtillus L.
bitkisine verilen genel bir addir. Yaban mersini ismini tasiyan birkag¢ bitki tlirii daha
tanimlanmigtir: Rabbiteye blueberry (Vaccinium ashei ve Vaccinium virgatum), Lowbush
blueberry (Vaccinium angustifolium), Andean blueberry (Vaccinium floribundum) (Su and
Chien, 2007) gibi.



Yaban mersini (Vaccinium myrtillus L., blueberry, ylksek boylu mavi yemis),
Ozellikle antosiyaninlerce zengin polifenolik bir bilesik kaynagidir. Yaban mersini,
icerdigi polifenolik bilesikler nedeniyle koyu mavi bir goriinlime sahiptir ve yiiksek
antioksidan igerigi ile de bu bilesiklere baglidir. (Lia et al., 2017). Ayn1 zamanda yaban
mersini; lif, mineraller ve vitaminler gibi ¢ok sayida besin bileseni agisindan da zengin bir
kaynaktir. Yaban mersininde bulunan polifenolik bilesikler, bilissel performansa ve
norodejenerasyona aracilik edebilecek birgok 6zellige sahiptir (Travica et al., 2020).

Polifenoller, meyveler, sebzeler, baharatlar, caylar gibi gidalarda bol miktarda
bulunan biyoaktif bitki bilesikleri ve aym1 zamanda fenolik yapisal Ozellikleri ile
karakterize edilen bir ikincil metabolitlerin en biiyiik bilesik grubudur. Uziimsii meyve
ailesinden olan bogiirtlen, karadut, ahududu, cilek, yaban mersinleri (cranberry, blueberry,
vb.) gibi polifenolden zengin besinlerin bilis ve ruh hali 6l¢timlerini iyilestirdigi klinik ve
gbzlemsel caligmalarda bildirilmistir (Travica et al., 2020).

Fenolik bilesiklerin bir alt tiirii olan flavonoidlerin bilis tlizerindeki etkilerini
arastirmak i¢in ¢esitli klinik 6ncesi hayvan c¢alismalari yapilmistir. Tlriintin ilk
calismalarinin birinde Joseph ve arkadaslari meyvelerden elde edilen flavonoidlerin,
norodejenerasyonu olan farelerde 8 hafta boyunca yaban mersini, ¢ilek veya ispanak
takviyesinin, oksidatif stres hasarinin azalmasina bagli néronal yaslanmay1 geciktirdigini
bulmusglardir (Joseph et al., 1999). Diger bir hayvan ¢alismasinda, 19 aylik erkek F344
sicanlarin yaban mersini ile zenginlestirilmig bir diyet aldiktan 8-10 hafta sonra biligsel
performans igin gerekli bolgeler olan hipokampus ve neokorteks dahil olmak iizere
spesifik serebral bolgelerinde antosiyaninlerin varligi tanimlanmistir (Andres-Lacueva et
al., 2005). Bir diger hayvan modeli ¢alismasinda ise yaban mersini ile zenginlestirilmis
bir diyetin, travma sonrasi stres bozuklugunda serotonin ve dncii enzimleri olan tirozin
hidroksilaz ve triptofan hidroksilaz gibi norotransmiterlerin salinimimi 6nemli 6lgiide
artirdig1 saptanmistir (Ebenezer et al., 2016).

Epidemiyolojik insan ¢alismalari, yaban mersini gibi flavonoid agisindan zengin
gidalarin  alimmin  yaslanma  sirasinda  biligsel  gerilemeyi  iyilestirdigini
gostermektedir. Ornegin, Letenneur ve arkadaslari, 10 yillik bir siire boyunca 60 yas ve
iistii 1.640 yetiskinden olusan bir grupta flavonoid tiiketiminin etkilerini aragtirmiglardir

ve diyet ile daha fazla miktarda flavonoid tiiketen katilimcilarda daha iyi biligsel



performansa rastlamiglardir (Letenneur et al., 2007). Benzer sekilde bir prospektif kohort
caligmasinda, Hemsirelerin Saglik Arastirmasi ile 20 y1l boyunca yaban mersini tiikketen
70 yas ve iistii 16.010 kadindan olusan bir grubun bilis diizeyi ve diyet alimi izlenmistir,
artan yaban mersini tiilketiminin yash kadinlarda daha yavas bilissel gerileme ile iliskili
oldugunu bulmuslardir (Devore et al., 2012). Her iki calisma da flavonoidlerin sadece
yaslanma sirasinda bilis lizerinde yararli bir etkiye sahip olmadigi, ayni zamanda
noroprotektif 6zellikler sunabilecegi fikrini desteklemektedir.

Bu tiir biligsel faydalarin ¢ocuk poplilasyonlarina da yansidigi ¢esitli
caligmalarda goriilmiistiir. Calderon-Garciduenas ve arkadaslari 9-24 giin boyunca
giinde 680 mg kakao-flavanol takviyesi alan ¢ocuklarda (ortalama yas=10,5), harf ve
nesne tanima testleriyle degerlendirilen bellekte kisa siireli onemli gelismeler
sergilendigini gdstermislerdir (Calderon-Garciduetias et al., 2013). Bir diger ¢calismada,
8-10 yas aras1 ¢gocuklarda 200 g taze yaban mersini i¢eren i¢ecegin (143 mg antosiyanin)
tilketiminden 2 saat sonra c¢ocuklarda hem kisa hem uzun vadede kelime hatirlama
performansinda 6nemli gelismeler oldugu gézlemlenmistir (Whyte and Williams, 2015).
Bu bulgular, yaban mersini tiiketiminin beyin yiiriitme islevini iyilestirmede olumlu

etkilerini vurgulamaktadir.

Son zamanlarda yapilan aragtirmalar incelendiginde randomize, ¢ift kor kontrollii
calismalarda yaban mersini ve yaban mersini {iriinlerinin (meyve sulari, yaban mersini ve
dondurularak kurutulmus toz takviyeler dahil) bilis iizerindeki etkisini g¢esitli
popiilasyonlarda degerlendiren ¢ok sayida klinik ¢alisma oldugu goriilmektedir (Whyte et
al., 2017; Khalid et al., 2017; Dodd et al., 2019).

Bu derleme, yaban mersini tiiketiminin insanlarda bilissel performans ve ruh hali
tizerindeki potansiyel etkilerini degerlendirmek i¢in randomize kontrollii ¢aligmalardan

elde edilen mevcut kanitlar1 incelemeyi amaclamaktadir.



2. LITERATUR TARAMASI VE GENEL BiLGILER

2.1. Fenolik Bilesikler

Fenolik maddeler, diger adiyla fenoller, meyve, sebze, tahil ve c¢esitli bitkisel
triinlerde farkli 6zellik ve miktarlarda bulunan viriis, parazitten kaynakli birtakim
zararlara karsin bitkileri koruyucu etkileri oldugu bilinen ikincil metabolitlerdir Fenolik
bilesikler, bitkilerin biiylimesi ve gelismesi sirasinda TUrettikleri bir tiir sekonder
metabolittir. Bu bilesikler bitkilerin renklerini, tatlarim1 ve kokularini belirlemelerine
yardimer olur. Ayrica bitkilerin zararli mikroorganizmalara ve UV i1sinlarina karsi
savunmalarinda 6nemli bir rol oynarlar. (Nizamlioglu ve Nas, 2010). En az bir aromatik
halka ve bu halka ile hidroksil (-OH) grubuna baglanmis benzen halkas1 bulunduran
kimyasal bilesik siifidir (Karabulut ve Yemis, 2019).

“Fenoller, aromatik bilesiklerdir ve molekiildeki fenol birimlerinin sayisina gore basit
fenoller veya polifenoller olarak siniflandirilirlar”; dogal olarak bircok meyve, sebze ve
ayrica bitkilerin bazi ugucu yaglarinda bulunurlar, giiclii antiseptik ve antibakteriyel
ozellikler gosterirler (Perez et al., 2014).

Polifenoller, ¢ok sayida fenol yapisal biriminin varligi ile karakterize edilen, esas
olarak dogal organik bilesiklerin yapisal bir sinifidir, fenoller ise bir hidroksil grubunu
destekleyen bir benzen ¢ekirdegine sahip maddelerdir. Fenolik bilesiklerin insan sagligina
cesitli olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Ozellikle antioksidan &zellikleri sayesinde
serbest radikallerin neden oldugu oksidatif stresi azaltarak hiicre hasarin1 6nleyebilirler.
Bu nedenle, fenolik bilesiklerin kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, norodejeneratif
hastaliklar ve diger bazi saglik sorunlarima karst koruyucu etkileri olabilecegi
diisiiniilmektedir. Fenolik bilesikler, birgok bitki kaynagindan elde edilebilirler. En yaygin
olanlar1 meyve, sebze, ¢cay, kahve, sarap ve baharatlardir. Bu kaynaklar arasinda en yiiksek
fenolik bilesik icerigine sahip olanlar arasinda yaban mersini, nar, kekik, kakao, zeytin ve

yesil ¢ay gibi gidalar bulunur. Meyveler, sebzeler, kepekli tahillar ve ¢ay, ¢ikolata ve sarap
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gibi besinler zengin polifenol kaynaklaridir. Cok basit maddelerden odunézii (lignan) ve
tanenler gibi ¢ok karmasik maddelere kadar cesitlilik gosterirler. Bu kategorideki ana
gruplar fenolik asitler veya fenoller, kumarinler, flavonoidler, lignanlar, tanenler ve

kininlerdir (Tsao, 2010).

2.1.1 Fenolik asitler

Fenolik asitler aril karboksiliklerdir ve tanecikte bir veya daha fazla OH grubu
igerirler. Genel olarak serbest halde bulunmazlar. “Meyve ve sebzeler bircok serbest
fenolik asit igerirken, tahillarda ve tohumlarda (6zellikle kepek veya kabukta) genellikle
bagli formdadir” (Di Lorenzo et al., 2021). Fenolik asitler, bitkilerde yaygin olarak
bulunan bir grup fenolik bilesiktir. Bunlar, fenolik halkanin bir ya da daha fazla
karboksilik asit grubu ile substitiie edilmesiyle olusurlar. En yaygin fenolik asitler
arasinda galik asit, kafeik asit, ferulik asit ve sinamik asit bulunur. Fenolik asitler,
bitkilerin savunma mekanizmalar1 ve bitkisel biiylime diizenlemesi i¢in Onemli
bilesenlerdir. Ayrica antioksidan, anti-enflamatuar, anti-kanser ve anti-mikrobiyal
Ozelliklere sahiptirler ve insan saghigi i¢in faydalidirlar. Fenolik asitler, meyveler,
sebzeler, tahillar, kahve, cay ve sarap gibi birgok gida maddesinde bulunur.

Fenolik asitler kimyasal yapilarina gore benzoik (gallik asit) ve sinamik asit
tiirevleri (kumarik, kafeik ve ferulik asit) olarak iki sinifa ayrilabilirler. En yliksek benzoik
asit konsantrasyonu anason, maydanoz, kimyon ve rezene gibi baharatlarda bulunur.
Sinamik asit kahve, ¢ay, sarap, kakao, meyveler, sebzeler ve tahillarda bulunur. Kafeik
asit kaynaklar1 ise yaban mersini, kahve, havug, erik ve patlicandir (Di Lorenzo et al.,

2021).

2.1.2 Flavonoidler

Flavonoidler, yiliksek ve kisa bitkiler dahil olmak iizere ¢ok ¢esitli meyve ve bitkilerde
bulunan fitokimyasallardir. Yeryliziinde 4000’den fazla flavonoid bulundugu
ongoriilmektedir ve bunlar halka yapilarina gore, flavonlar ve flavonollar, izoflavonlar,
antosiyanidinler, flavanoller (katesinler) ve flavanonlar gibi tiirevlerdir. Katesinler kakao,
bitter ¢ikolata, yaban mersini, frenk iiziimii, ¢ilek, elma, findik, ceviz, antep fistig1 ve
badem gibi yagli tohumlarda bulunur. Flavonoller esas olarak ¢ay, sogan, brokoli ve
meyvelerde bulunur. Flavonoidler, bitkilerde dogal olarak bulunan bir grup fitokimyasal
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bilesiktir. Bitkilerin yapisinda bulunarak onlar1 hastaliklara, bocek saldirilarina ve
ultraviyole 1smnlarina karsi koruma gorevi goriirler. Flavonoidlerin ¢esitli saglik faydalar
oldugu diisiiniilmektedir, bu nedenle bir¢ok arastirma bu bilesiklerin potansiyel etkilerini
arastirmaktadir. Baz1 yaygin flavonoidler arasinda kversetin, kaempferol, myricetin,
apigenin, luteolin ve naringenin bulunur. Besinlerde, 6zellikle meyve, sebze, ¢ay, kirmizi
sarap, kahve ve ¢ikolata gibi bitkisel gidalarda bol miktarda bulunabilirler.

Flavanonlar ve flavonlar portakallarda ve diger turunggillerde bulunur. Flavonlar
kereviz, biber ve marul gibi sebzelerde de bol miktarda bulunur. Flavan-3-oller yesil ¢ay,
elma, kakao, kirmiz1 sarap, tiziim ve diger meyvelerde bulunur. Antosiyanidinler patlican,
turp gibi bazi sebzelerde ve siyah kus iiziimi, {iiziim gibi renkli meyvelerde
bulunur. Antosiyaninler flavanoidlerin glikozitli yapis1 igeren bilesikleridir. Glikozit
molekiilden ayrildiginda yapr “aglikon” adi verilen benzopirilyumkatyonu
antosiyanidinden olugmaktadir. Fenolik bilesiklerin aglikon {izerindeki molekiiliinde
metoksi grubu fazla ise kirmizi renk, hidroksil grubu fazla ise mavi renk
belirginlesmektedir. Diger flavonoidlerden farkli olarak izoflavonlar ¢ogunlukla soya
tiriinlerinde bulunur.

Flavonoidlerin antioksidan aktivitelerinin yliksek olmasmin yani sira, birgok
hastaligin (diyabet, kanser, obezite, alerjik hastaliklar, mikroplara karsi koruyucu etki)

riskini azaltmaya yardimci oldugu bilinmektedir (Ajila et al., 2011).

2.2. Fenolik Bilesiklerin Antioksidan Etkisi

Antioksidanlar, serbest radikalleri temizleyebilen viicudu koruyan biyoaktif
bilesiklerdir. Bu radikal formlar, dis yoriingede kararsizliklarina ve reaktifliklerine neden
olan eslesmemis bir elektrona sahiptir. Insan viicudu, serbest radikal kaynakli hasarlara
kars1 “oksidatif stres” gibi savunma mekanizmalarina sahiptir. Ek olarak, bazi
antioksidanlar, oksidatif stresin neden oldugu hasarin insidansini azaltmaya yardimci
olabilir. Ancak biriken oksidatif hasar ¢esitli hastaliklara yol agmaktadir (Skrovankova et

al., 2015).

Bu bilesikler, bitkisel i¢erikli hemen hemen tiim gidalarda (sebze, meyve, findik

vb.) ve bir¢ok igecegin (sarap, bira, cay vb.) iceriginde yer aldigi i¢in polifenollerin



beslenmedeki yeri olduk¢a dnemlidir. Sebze, meyve ve i¢ecek tiiketim miktarlari kisiden
kisiye farklilik gosterdiginden; bireylerde bitkisel fenolik bilesik alimi gilinliik 50-800 mg
arasinda degismektedir (Bacanli ve ark., 2015).

Fenolik bilesiklerden zengin beslenmenin sagligi diizenleyici ve hastaliklar
onleyici, bitkilerin icerigindeki fenolik bilesiklerin bu etkileri saglayan ana bilesikler
oldugu bir¢ok epidemiyolojik caligmada goriilmektedir. Meyve ve sebze tiikketiminin
artirilmasi, birgok kronik hastaligin onlenmesinde basit ve onemli bir yol olabilir.
Antioksidan vitaminler, karetenoid ve fenolik asitler gibi ¢esitli bilesikler bu hastaliklara

kars1 koruma saglamaktadir (Bacanli ve ark., 2015).

Fenolik ve polifenolik bilesikler, karotenoidler, E ve C vitamini gibi vitaminlerle
kombinasyon halinde olup insan viicudundaki ¢esitli dokular1 oksidatif stresten korumak
amaciyla antioksidan gdrevi gorebilmektedir. Diyetin temel bilesenlerinden olan fenolik
bilesikler, oksidatif stresin neden oldugu pankreatik beta-hiicre fonksiyonundaki
bozulmay1 geciktirerek Tip 2 Diyabet yonetimine katkida bulunabilmektedirler (Rahman
etal., 2021).

Bitki polifenolleri igerigi acisindan yiiksek diyetlerin uzun siireli tiiketimi ile
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, osteoporoz ve ndrolojik hastaliklarin engellenmesi
s6zkonusu olabilmektedir. Serbest radikaller ve lipid peroksidasyonun bu hastaliklarin
gelisiminde en 6nemli faktorler oldugu s6ylenmektedir. Flavonoidlerin ¢ogunun serbest
radikal olusumunda yer alan enzim sistemlerini bloke edebildigi lipid
peroksidasyonundan sorumlu radikalleri engelledigi, metal iyonlarin1 baglayarak lipid
oksidasyonunu engelledigi belirtilmistir (Istek, 2017). Bu nedenle, fenolik bilesiklerin
Ozellikle antioksidan 6zellikleri gostermesi, yukarida sayilan hastaliklar agisindan biiytik

Onem arz etmektedir.

Fenolik bilesikler arasinda antioksidatif ve antikarsinojenik etkileriyle yarar
saglayan bilesiklerden antosiyaninler yer almaktadir (Hou, 2003). Antosiyanidinlerin
glikozid formu olan antosiyaninler, suda ¢oziiniir flavonoidlerin bir siifidir. Daha ¢ok

pulplarda, ¢igeklerde, meyve posalarinda (siklikla {iziimsii meyvelerde), sebzelerde



yayilim gdstermektedirler. Bulunduklari ortamm pH’ma bagli olarak besin veya

maddelere turuncu, kirmizi ve mavi renk vermektedirler (Istek, 2017).

Meyvelerde yer alan antosiyaninler, polifenollerin énemli bir pargasidir. Uziimsii
meyveler arasinda yaban mersini ve siyah frenk iiziimii diger meyvelere gore daha fazla
antosiyanin igermektedir (Prior et al., 1998; Moyer et al., 2002). Baz1 {iziimsii meyvelerin

antosiyanin miktarlar1 Tablo 2.1.’de gosterilmistir.

Tablo 2.1. Baz1 Uziimsii Meyvelerin Antosiyanin Miktar

Tir Antosiyanin miktari Kaynak
(mg/100 g taze meyve)
Cilek (Fragaria ananassa) 20.07 (Zheng et al., 2007)
39.08 (Erkan ve ark., 2008)
Yaban Mersini (Vaccinium 299.6 (Prior et al., 1998)
myrtillus) 214.7 (Borowska and Szajdek,
2003)
Siyah Frenk Uziimii (Ribes 128-411 (Moyer et al., 2002)
nigrum)
Ahududu (Rubus ideaus) 65 (Wada and Ou, 2002)
19-51 (Anttonen and Karjalainen,
2005)
Bogiirtlen (Rubus 134.6-152.2 (Pantelidis et al., 2007)
fruticosus)

Bogiirtlen, ¢ilek, ahududu, yaban mersini gibi iizlimsii meyvelerin antioksidan
kapasitesileri yiiksektir. Antioksidan olarak islev gorebilen
bitki fitokimyasallarinin roliine  olan  ilginin  artmasiyla  birlikte, besinlerdeki
antioksidan 6l¢iimii i¢in ¢ok sayida metot ele alinmustir. Iki farkli tiirde incelenen
reaksiyonlardan biri hidrojen atomu transferine (HAT) dayali, digeri elektron transferine
(ET) dayali yontemlerdir. HAT metoduna dayali analizlerin ¢ogu, azo
bilesiklerin ayrismasi yoluyla elde edilen peroksil radikallerinin antioksidan ve substratin

rekabetinin bir reaksiyon semast olarak kullanilmaktadir.

ET metoduna dayali analizler, bir antioksidanin, indirgendiginde renk degistiren
bir oksidani azaltma kapasitesini 6lger. ET bazli yontemler Folin Ciocalteu metodu,

Troloks esiti antioksidan kapasite (TEAC), toplam Fenolik yontemi (FCR), 2,2-difenill-



pikrilhidrazil (DPPH), bakir (II) iyonu indirgeme esasl antioksidan kapasite (CUPRAC)
ve demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ (FRAP) yontemini icermektedir (Skrovankova

etal., 2015).

Zheng ve Wang (2003), ORAC metodunu kullanarak {iziimgillerin antioksidan
aktivitelerinin flavonoid ve fenolik asitlerle fenolik bilesiklerin antioksidan aktiviteleri ile
iliskisini arastirmistir. Yaptiklar1 arastirma sonucunda antioksidan aktiviteye olumlu
yonde etkisi olan yaban mersinindeki yliksek konsantrasyonuna bagli olan major bilesenin

klorojenik asit oldugu saptanmustir.

Diger meyvelere kiyasla, yaban mersininin erken olgunlasma evresinde ve ilk
pigmentasyon sirasindaki antioksidan aktivitesi, olgunlagmis evreye gore daha
yuksektir. Bu durum yaban mersininin olgunlasmadan Onceki yapisindaki
hidroksisinnamik asitler ve flavonoller ile ilgilidir. Olgunlagmis yaban mersininin daha
diisiik antioksidan kapasitesi, antosiyaninlerin flavonoller gibi diger fenolik bilesiklerden
daha diisiik antioksidan potansiyeline sahip oldugunu gosterebilmektedir (Castrejon et al.,

2008).

Kiiltivar varyans: ile ilgili olarak, tavsan gozii formundaki yaban mersini
(Vaccinium ashei Reade), algcak (Vaccinium angustifolium Aiton) ve uzun boylu
(Vaccinium corymbosum L.) tlrlerine gore daha yiliksek antioksidan aktiviteye sahip
olabilecekleri varsayilmistir. Bunun nedeni, tavsan gozii yaban mersininin daha yiiksek
antosiyanin konsantrasyonlarina sahip olan daha kalin derisinin olmasidir. Cesitler ve
olgunluk asamalar1 arasindaki toplam fenolik igerikteki farkliliklar, elde edilen
antioksidan aktivite degisiklikleri ile ilgilidir. Her bir fenolik bilesigin toplam antioksidan

kapasiteye olan katkis1 farklidir (Pertuzatti et al., 2014).

Baz1 liztimgillerin antioksidan kapasitesi Tablo 2.2.°de gosterilmistir.



Tablo 2.2. Baz1 Uziimgillerin Antioksidan Kapasitesi (ORAC ydntemi)

Tiir Antioksidan Kapasitesi Kaynak
(nmol Trolox esiti/g)
Cilek (Fragaria ananassa) 24.4 (Proteggente et al., 2002)
Yaban Mersini (Vaccinium 52.9 (Kalt et al., 2000)
myrtillus)
Siyah Frenk Uziimii (Ribes 37-93.1 (Moyer et al., 2002)
nigrum)
Ahududu (Rubus ideaus) 18.5 (Proteggente et al., 2002)
Bogiirtlen (Rubus 15.6-22.9 (Wang and Lin, 2000)
fruticosus)

2.3. Yaban Mersini Meyvesi

Mavi renkli meyvelerden olan yaban mersini (Vaccinium spp.), Ericaceae
familyasindan Vaccinium cinsine aittir. Ticari olarak 1liman iklimde yetistirilen bu
bitkinin tavsang6zii (Vaccinium ashei), algak boylu ¢ali formu (Vaccinium angustifolium)
ve yiiksek boylu cali formu (Vaccinium corymbosum L.) olarak kiiltiirii yapilan tiirleri
bulunmaktadir Yaban mersini, Vaccinium cinsi altinda bulunan ve Ericaceae familyasina
ait bir meyve tiirtidiir. Yaygin olarak Kuzey Amerika, Avrupa ve Asya'da yetisir. Ancak
Tiirkiye'de de dogal olarak yetisen yaban mersini mevcuttur. Yaban mersini, mavi renkli,
kiigiik ve yuvarlak bir meyvedir. Yaban mersini, polifenoller, antosiyaninler, flavonoidler,
C vitamini, K vitamini, demir ve diger mineraller gibi bir¢ok besin 6gesi igerir. Bu nedenle
yaban mersini, bagisiklik sistemi, beyin fonksiyonlari, kardiyovaskiiler saglik ve sindirim

saglig1 gibi bir¢ok alanda faydali olabilir. (Skrovankova et al., 2015).

Mavi yemis tlilkemizde likapa, yaban mersini, ay1 liziimii, ligarba, morsivit, ¢ali
cilegi gibi isimlerle, yurt disinda ise blueberry ismiyle tanimlanmaktadir (Celik, 2008).

Sekil 2.1.”de yaban mersini meyvesinin goriintiisii yer almaktadir.
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Sekil 2.1. Yaban Mersini

Kaynak: Celik, H., (2008)

Yaban mersini A, C ve E gibi iy1 bir antioksidan vitamin kaynagi olan lif
bakimindan zengin bir meyvedir. Yaban mersini i¢eriginde yiiksek oranda potasyum,
¢inko, selenyum, demir, manganez, B-karoten bulunmaktadir (Martineau et al., 2006;
Valentova et al., 2007). Sonug itibariyle yaban mersini, antosiyanidin ve flavonoid igerikli
biyoaktif bilesikler ve flavonoller, hidroksisinamik asitler gibi fenolik asitler agisindan

zengin bir meyvedir (Lorenzo et al., 2018).

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER 2022) verilerine gore ise yaban mersini
porsiyon miktar1 1 kii¢iik kaseye (16 cm) veya 1 kupaya denk gelmektedir. 1 kupa yaban
mersini yaklasik 148 gramdir. Taze yaban mersininin besin igerigi ve polifenol miktarlar

Tablo 2.3.’de yer almaktadir.
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Tablo 2.3. Taze Yaban Mersininin Besin Igerigi ve Polifenol Miktarlar

Enerji ve Besin icerigi Miktar (100 g) 1 kupa (148 g)
Enerji (kkal) 57 84,4
Lif (g) 2,4 3,55
C vitamini (mg) 9,7 14,4
E vitamini (mg) 0,6 0,84
Potasyum (mg) 77 114
Toplam flavan-3-ol (mg)* 51,7 76,5
Toplam flavonoller (mg) ** 9,7 14,4

Kaynak: Basu, A. (2010)

*”Toplam flavan-3-oller [[-]-epikatesin, [-]-epikatesin 3-gallate, [-]epigallokatesin, [-]-epigallokatesin 3-
gallate”, [+]-katesin, [+]-gallokatesin]

**”Toplam flavonoller” [kaempferol, miriketin, kuersetin]

2.3.1. Yaban Mersini Meyvesi Yetistiriciligi

Diinyanin bir¢ok bolgesinde yaygin bir sekilde yetistirilen yaban mersini
(Vaccinium), diinya ¢apinda yaklasik 210.000 ton iiretilmektedir. 115.000 tonluk tiretimi
ilk sirada ABD saglamaktadir, sonrasinda siray1 Kanada (60.000 ton) ve Polonya (16.000
ton) devam ettirmektedir. Bunun yani sira; yaban mersinin yetistirildigi iilkeler arasinda
Hollanda, Litvanya, Italya, Ozbekistan, Sili, Romanya, Yeni Zelanda ve Isvec¢ oldugu
bilinmektedir (Istek, 2017).

Yaban mersini 1liman iklimde yetismeye uygun iiziimsii meyve ¢esididir. Ticari
olarak yetistirilen bircok tiire (V. corymbosum, V. angustifolium, V. Ashei vb.) ek olarak,
dogada cesitli yabani tiirler de bulunmaktadir. Vaccinium cinsine ait 4 farkli cesit
Tiirkiye’de yaygin olarak yetistirilmektedir. Karadeniz Bolgesi, Marmara Bolgesi ve
Dogu Anadolu'da yabani ¢esitleri bulunan yaban mersini (Vaccinium myrtillus), 6zellikle

Ormangiilii, Kizilagag, Kayimn, Cam, Goknar ve Ardi¢ gibi aga¢ ve caliliklarin altinda
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asidik dogal ortamlarda yetisir. Bu bolgelerde Artvin, Rize, Ordu, Trabzon, Glimiishane,
Giresun, Samsun, Kastamonu, Sinop, Zonguldak, Bartin, Bolu, Diizce, Kocaeli, Sakarya,
Istanbul, Bursa, Balikesir, Kirklareli, Erzurum ve Ardahan gibi illerde yabani tiirleri (V.

vitis-idea, V. uliginosum ve V. arctostaphyllos) mevcuttur (Celik, 2008).
2.3.2. Yaban Mersini Meyvesi Kullanim Alanlar: ve Saghk Acisindan Faydalar:

Meyvelerin raf Omiirlerinin kisa olusu, bulunabilirligi ve tiiketimi smirlayan
yaygin bir sorundur. Yaban mersini olduk¢a hizli bir hasat mevsimine sahiptir. Kontrollii
atmosferik kosullar altinda sadece alt1 hafta saklanabilirler. Genel olarak yaban mersini,
cesitli gida uygulamalart i¢in taze, dondurulmus ve islenmis formlarda (kurutulmus ve
konserve meyvelerde, meyve sulari, regellerde, igeceklerde, yogurtlarda)
satilmaktadir. Olgun  yaban  mersininin =~ %50'den  fazlasi  farkli  {irlinlere
islenmektedir. Sicak havayla kurutma, dondurma/¢6zme, dondurma/ozmotik 6n islem ve
mikrodalgada kurutma gibi isleme ve koruma ydntemleri yaban mersini konservesi igin
popiiler tekniklerdir (Lohachoompol et al., 2004; Giovanelli et al., 2012; Chong et al.,
2013; Zielinska et al., 2015). Taze yaban mersininin biyolojik beslenmesini siirdiirmek
icin hasat sonrast koruma teknikleri arasinda yer alan modifiye atmosfer paketleme, soguk
ve dondurucu depolama, UV 1s1nlama ve kiikiirt dioksit fiimigasyonu islemleri taze yaban
mersininde hasat sonrasi bozulmay1 ortadan kaldirip raf dmriinii uzatmaktadir (Yang et
al., 2014). Bununla birlikte, taze yaban mersini, mekanik hasara ve mikrobiyal bozulmaya
kars1 savunmasiz olduklarindan, kisa bir raf dmriine ve kaginilmaz miiteakip ekonomik

kayiplara da neden oldugundan dolay1 ¢abuk bozulurlar (Duan et al., 2022).

Yaban mersini beslenmede yer aldig1 gibi kek, pasta, yogurt, kuru meyve, meyve
suyu ve baharat sanayisinde kullanilmakta, marmelat regel gibi tilketime hazir iiriin haline
getirilmektedir. Yaban mersininin meyve ve yapraklari kurutularak likapa cayi elde

edilmektedir (Istek, 2017).

Amerika ve Avrupa'da iilkemizde oldugu gibi taze yaban mersininin, kurutulup
ogiitiilerek jolede renklendirici ve tatlandirici olarak kullanilmak iizere hazirlanmaktadir,
yapraklari ise ilag iiretiminde ticari olarak kullanilmaktadir (Istek, 2017). Sekil 2.2.°de

gidalarda yaban mersini uygulamalar1 gdsterilmistir.
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Yaban mersinin 6 aylik depolama sonrasi fiziksel veya kimyasal islemler sonucu
antioksidan kapasitesinde farkliliklar goriilmektedir. Isil islem, yaban mersini iiriinlerinde
(konserve, meyve sulari, piireler) toplam antosiyaninlerde (%28 ila %59) ve ORAC
degerlerinde (%43 ila %71) belirgin kayiplara yol agmaktadir; en biyiik kayiplar
konsantre meyve sularinda, en az kayiplar saf meyve sularinda meydana gelmistir

(Brownmiller et al., 2008).

ghbush
Juice & Wine

Hi

Half-highbush

Lowbush

Dried & Powder Vinegar & Jam

f Rabbiteye
Cake & Jelly

5 u')"n ‘2 ':’ A
Bluberry variety Fresh blueberry

Sekil 2.2. Gidalarda Yaban Mersini Uygulamalar1

Kaynak: Duan, Y., (2022)

Yaban mersini, bol miktarda polifenolik bilesiklerin yliksek in vitro antioksidan
kapasitesi nedeniyle "siiper meyve" olarak adlandirilmis ve popiiler hale gelmistir. Yaban
mersini, antosiyaninler dahil olmak iizere ¢ok sayida fitokimyasal icermektedir. Bu
antosiyaninlerin  varligi, yaban mersininin saglik T{izerinde olumlu etkisini
saglamaktadir. Epidemiyolojik arastirmalar, diizenli ve Ol¢iilii yaban mersini tiiketimi
(giinliik 1/3 fincan) ve/veya antosiyanin (<50 mg) aliminin kardiyovaskiiler hastalik, 61iim
ve tip 2 diyabet riskinde azalma, kilo koruma ve noroproteksiyonda iyilesme ile

iliskilendirmektedir (Kalt et al., 2020).
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Yaban mersini ve antosiyaninlerin, antioksidan ve antienflamatuar o6zelligi,
plazma lipid seviyeleri tizerindeki olumlu etkileri, glikoz metabolizmasi1 ve endotelyal
fonksiyonun modiilasyonu yoluyla kardiyovaskiiler sagliga fayda saglamaktadir (Kalt et
al., 2020). 58 diyabet hastas1 iizerinde yapilan plasebo kontrollii bir ¢aligmada yaban
mersini tiiketimi LDL kolesterol, trigliseritler ve adiponektinde diisiise ve HDL
kolesterolde artisa neden oldugu bildirilmistir (Li et al., 2015).

Yaban mersini, zengin bir antosiyanin kaynagidir ve antosiyaninler, enerji substrat
metabolizmasini etkileyen peroksizom proliferatorle aktive olan reseptorlerin (PPAR'lar)
aktivitesini degistirebilmektedir. Diisiik yagli beslenen (enerjinin %10'u) Zucker Fatty
farelerin beslenmelerine dondurularak kurutulmus yaban mersini ilave edildiginde;
yiiksek yagli (enerjinin %45'1) beslenen farelere kiyasla kan trigliseritleri, aclik instilini,
insiilin direncinin azaldig tespit edilmistir. Ayrica beslenmeye eklenen yaban mersini
tiiketiminin karin yag kiitlesinde azalma, adipoz ve iskelet kast PPAR aktivitesini artirdig1
goriilmiistiir. Az yagh beslenen Zucker Fatty farelerinde, beslenmeye yaban mersini
ilavesi farelerin viicut agirligini ve toplam yag kiitlesini énemli Olgiide azaltmistir
(Seymour et al., 2011). Yapilan insan ¢calismasinda asir1 kilolu 54 geng yetiskinin 12 hafta
boyunca giinliik aldiklar1 50 g karbonhidrati 50 g yaban mersini ile degistirerek geng
yetigkinlerin viicut agirliginda, insiilin, kolesterol ve diger metabolik faktorlerde diisiisler

saglanmistir (Istek, 2017).

Yaban mersini ve Ozlerinin, kansere karsi olast kemopreventif etkilere sahip
oldugu c¢ok sayida galigmada gosterilmistir; antosiyaninler, bu essiz antikanserojen
yeteneklerden sorumlu anahtar bilesendir (Kazan ve ark., 2016). Artan sayida
arastirmalarda, 6zellikle polifenol bakimindan zengin meyvelerin tiiketimi ile daha diisiik
kanser riskine yakalanma arasinda bir baglanti bulmustur. Yine bir¢ok arastirmaci yaban
mersini antosiyaninlerinin tiimoér hiicresi proliferasyonunu azaltabilecegini tespit

etmislerdir (Huntley, 2009).

Ek olarak, biyoaktif yaban mersini antosiyaninleri kanser hiicrelerinin apoptozunu
indiikleme, hiicre dongiisiinii durdurma, hedef genlerin transkripsiyonunu diizenleme ve
kanser proliferasyonunu inhibe ederek viicutta kolon, meme, serviks ve prostat kanseri

hiicrelerinin ¢ogalmasini engellemektedir (Zou et al., 2022).
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Antosiyaninler, kardiyovaskiiler hastalik ve tip 2 diyabet riskine karsi koruyucu
Ozellikte oldugundan, diyette fazla antosiyanin alimi, yasamin ileriki donemlerinde
Alzheimer  demans  gibi  norolojik  hastalik  riskinin  azalmasiyla  da
iligkilendirilebilmektedir (Kalt et al., 2020). Genis bir preklinik aragtirma grubu, yaban
mersini takviyesinin, yasa bagli biligsel ve motor islevindeki azalmalarin tersine
cevrilmesi ve noronal esnekligin, serebral kan akisinin ve endotelyal korumanin artmasi
gibi hem islevsel hem de mekanik etkilerini ortaya koymustur (Basu et al., 2010; Paixao

el al., 2011; Shukitt-Hale et al., 2015).

2.4. Bilissel Islev

Bilissel islev, bilginin edinilmesi, bilginin islenmesi ve muhakeme ile ilgili
zihinsel siireclerini ifade eden genis bir terimdir. Biligsel islevler algi, bellek, 6grenme,

dikkat, karar verme ve dil becerilerini icerir (Kiely, 2014).

Biligsel bozukluk, bireyin biligsel yeteneklerinde bozulmaya yol agan, giinliik
yasama onemli Ol¢lide miidahale eden fizyolojik bir siiregtir. Yetiskinlerdeki spektrumu,
yaslanmayla iliskili fizyolojik gerilemeden, hafiza bozuklugu ile birlikte cesitli bilissel
gerileme durumlarina ve bunamaya kadar uzanan genis bir yelpazedir (Jongsiriyanyong

etal., 2018).

Hafif biligsel bozukluk (HBB) veya hafif norobilissel bozukluk, normal yaslanma
ile bunama arasinda bir ara durumdur. Bu durum, ¢ogunlukla Alzheimer hastalig1 seklinde

demansa kadar ilerleyebilmektedir (Jongsiriyanyong et al., 2018).

Vaskiiler biligsel bozukluk (VBB), Alzheimer hastaligina bagli olmas1 muhtemel
olmayan bir hafif biligsel bozukluk tiirtidiir. Genellikle inme sonrasi ve inmeden bagimsiz
gelisen vaskiiler bilissel bozukluk olmak iizere iki kategoriye ayrilir (Smith, 2016). VBB,
vaskiiler olaylarin klinik o6zelliklerinin veya norogoriintileme kullanilarak bulunan
vaskiiler hasar kanitlarinin neden oldugu, HBB'den demansa kadar degisen,
yuriitiicti/dikkat, hafiza, dil ve gorsel-uzamsal islevleri igeren bir veya daha fazla bilissel

bozukluktan olusur (Dichgans and Leys, 2017).
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Yaslandikga biligsel sagligin korunmasi giderek biiyiiyen bir endise kaynagidir.
Biligsel gerilemeyi onleyen ve Alzheimer, Parkinson gibi nérodejeneratif hastaliklarin
baslangicini geciktirmeye odaklanan arastirmalarda diyet ve yasam tarzi faktorleri, artan
yasla birlikte biligsel islevi siirdiirmede 6nemli bir rol oynayabilir. Son zamanlarda, cogu
meyve ve sebzede bulunan dogal bilesenlerden flavonoidlerin roliine olan ilgi artmaktadir,
ciinkii flavonoid agisindan zengin gidalarla takviyenin bilissel islev ig¢in yararh
olabilecegini gosteren artan sayida kanit vardir ve saglikli bilissel yaslanmay1 tesvik

edebilir (Macready et al., 2009; Lamport et al., 2012; Bell et al., 2015).

2.4.1. Bilissel Tarama Testleri
2.4.1.1. Demans, alzheimer, hafif bilissel bozukluk tarama testleri

Montreal Biligsel Degerlendirme (MoCA) testi, Nasreddine ve arkadaslar1 (2005)
tarafindan hafif biligsel bozuklugu ve Alzheimer hastaligini hizli ve giivenilir bir sekilde
test etmek i¢in gelistirilen bir tarama testidirr MoCA farkli biligsel islevleri
degerlendirmektedir (Nasreddine et al., 2005). Bunlar; yiiriitme islevi, dikkat ve
konsantrasyon, gorsel zeka yetenekleri, problem ¢6zme ve hafiza islevleridir. MoCA testi
ortalama 10 dakikada uygulanmaktadir ve testten 30 puana kadar kazanilabilmektedir.

Boylece 26 ve iistli puan saglikli birey olarak degerlendirilmektedir (Elkana et al., 2022).

Klinik Demans Degerlendirme (mCDR) hafif biligsel bozuklugu ve demansi olan
bireylerde kullanilan 6nemli bir aragtir. Skorlama yontemi Morris ve digerleri araciligiyla
tasarlanmistir. Alt1 gorevi kapsayan (hafiza, yargilama-problem ¢6zme, kisisel bakim,
oryantasyon, sosyal islevsellik, ev yasami-hobiler) ve goriisme ile muayene sonuglarina
dayanan bir 0l¢ek kullanilarak, derecelendirme 5 puan lizerinden (0, 0.5, 1, 2, 3) yapilir
ve "kutu toplamlar1 skoru (KTS)", 6lgegin alt1 gérevinin toplamia denk gelir. Evre 0
saglikli yagliligi, 0.5 stipheli demansi, 1 erken evreyi, 2 orta evreyi ve 3 ileri evreyi ifade
eder. Klinik olarak 0.5 puan ile derecelendirilen evre genellikle hafif kognitif bozukluga
karsilik gelir ve bu evredeki hastalar, bazen erken evre veya Alzheimer tipi demans

kriterlerini de karsilayabilirler (Giirvit ve ark., 2007).
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2.4.1.2. Zeka testleri

Wechsler Yetiskin Zeka Olgegi, dordiincii baski (WAIS-IV) 16-90 yas arasindaki
bireylerde zeka ve bilis diizeyini 6l¢mek i¢in kullanilmaktadir (Cheatham et al.,2022).
Psikolog David Wechsler tarafindan hazirlanan bu test, ergenler ve yetiskinler i¢in
diinyada en sik kullanilan zeka testidir. Wechsler 6l¢egi alt1 s6zel ve bes performans alt
testten olugsmaktadir. Testin uygulanma siiresi 60-90 dk arasinda degismektedir. Sozel
testler; akil ytirlitme, s6zel anlama, aritmetik say1 dizisi, benzerlikler ve kelime bilgisinden
olusmaktadir. Performans alt testleri, resim diizenleme, gorsel tamamlama, blok tasarimi,
nesne birlestirme ve say1 semboliinden olusan testlerdir. Bu testteki tam o6lgekli 1Q
puaninin (sézel ve performans) ortalama standart puani 100, standart sapmasi ise 15’tir.
Standart sapma, teste giren bireyin puaninin normun ne kadar iistiinde veya altinda

oldugunu gostermektedir (Campbell et al., 2022).

Raven Progresif Matrisler Testi (RCPM) ilk olarak 1936 yilinda Doktor John
Carlyle Raven tarafindan gelistirilmistir. Bu testin amaci; problem ¢dzme, analitik
degerlendirmeyi, analitik irdelemeyi ve soyutlama becerisini 6lgen bir zeka testidir. Her
birinde 12 madde bulunan 5 setten (A, B, C, D ve E) olusmaktadir. RCPM’de alinabilecek
en yliksek puan 60’tir (Khalid et al.,2017).

2.4.1.3. Ogrenme ve hafiza testleri

California Sozel Ogrenme Testi ikinci Baski (CVLT-II) Ingilizce olarak 2000
yilinda Delis ve arkadaslari tarafindan yayinlanan ndropsikolojik testlerden biridir. Test
icin hedef gruplar ergenler, yetiskinler ve yaslilardir. Bu test sdzel 6grenme ve hafiza
gliciinii 6lgmektedir. Test 3 ana Olgek ve 14 alt dlgekten olusan 16 kelimelik A ve B
listelerinden olusmaktadir. A listesinde bitki-baharat, alet, meyve, giyim esyasi
kategorilerinden 16 kelime; B listesinde ise bitki-baharat, balik ¢esitleri, meyve ve mutfak
esyalar1 kategorilerinden 16 kelime vardir. Test 68renme, ileriye dogru bozucu etki,
gecikmeli hatirlama ve tanima bellegi asamalardan olugmaktadir. Puanlamasi1 6grenme,

serbest hatirlama ve taniyarak hatirlamadaki dogru tepki sayist olarak yapilmaktadir.
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Testin uygulanma stiresi 30- 90 dakika arasindadir ve puanlama prosediirii bilgisayar

tabanli veya manuel yapilmaktadir (Delis et al., 2000).

Isitsel-S6zel Ogrenme Testi, bellegin kapsamli bir sekilde degerlendirilmesini
saglamaktadir. Rey tarafindan (1941, 1964) gelistirilen bu test bilgisayardan
yuriitiilmektedir. Cocuk (6 yas ve iistli) ve yetiskinlere uygulanmaktadir. Katilimcilara 15
somut nesne adini igeren kelimeler okunur, kisinin kelime listesinden kag¢ kelimeyi
ezberinde tutabildigi olgiiliir. Liste tekrar bes kez okunur daha sonra 15 kelimelik ikinci
bir yeni liste okunur ve 20-30 dakika sonra katilimcinin birinci listeden hatirladigi kelime

sayist degerlendirmeye alinir (White et al., 2021).

Hopkins Sézel Ogrenme Testi (HVLT) kisa bir sdzel 6grenme ve hafiza 6l¢iim
testidir. Test 12 maddelik evet/hayir yanitlarindan olusan ve katilimcilarda gecikmeli

hatirlama, uzun siire bellegi degerlendirmektedir (McNamara et al., 2018).

Kontrollii S6zel Kelime Cagrisim Testi, Benton (1967) tarafindan gelistirilen
yonetici islevlerin dl¢iilmesinde yaygin olarak kullanilan bir testtir (Ruff et al., 1996). Bu
testte alfabenin belirli harfleriyle baslayan miimkiin oldugu kadar ¢ok kelime iiretilmesi
istenmektedir. Kurallara uygun iretilen kelime sayis1 ve tekrar sayisina iligkin toplam

puan hesaplanmaktadir (Krikorian et al., 2022).

Eslesmeli Iliskisel Ogrenme testi 1894 yilinda Mary Whiton Calkins tarafindan
gelistirilmistir. Bu 6lgek, bellekteki uyarici-tepki (yanit) arasindaki iliskinin 6grenilmesini
icermektedir. Eslestirmeler tek (6r. gorsel-gorsel, sozel-sozlii) veya ¢apraz (or. gorsel-
sOzlii) olabilmektedir (Litt et al., 2013). Bu test birinci basamak kliniklerinde hafiza
problemlerinin erken tespitinde uygulanmasi amaciyla kullanilmaktadir (Barnett et al.,

2015).

Glinliik Hafiza Anketi (EMQ) 1983 yilinda Sunderland ve arkadaslar tarafindan
giinliik yagsamdaki hafiza yetersizliginin 6znel bir 6l¢iisii olarak gelistirilmistir. EMQ her
biri hafiza yetersizligini icerebilecek ginliik etkinlikleri tanimlayan 28 maddeden
olugmaktadir. 28 maddelik bu 6l¢cek, gecerli hafiza zorluklarini temsil eden 22 maddeyi,

tepki gecerliliginin bir 6l¢iisii olarak bir bellek alma faktoriinti (kelime bulma zorlugu ve
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son olaylart hatirlama sorunlari) ve bir dikkat izleme faktoriinii (diisiince zincirinin ve
esyalarin izini kaybetme) icermektedir. Anketteki yanitlar 9 puanlik bir puanlama
sistemiyle goreli siklik derecelerinden ("bazen") ve mutlak degerlerden (6rn: "yaklasik
olarak haftada bir") olusmaktadir. Anket puani yiiksek olan kisilerin kendinden bildirilen

hafiza problemlerinin oldugu sonucuna varilmaktadir (Preiss et al., 2013).

N-back Gorevi, 1958 yilinda Wayne Kirchner tarafindan tasarlanmistir.
Katilimcilarin  testte bir dizideki her uyaraninn 6ge Once ortaya cikanla eslesip
eslesmedigine karar vermesini gerektirmektedir. N -back goreviyle, calisma bellegi

Olclilmektedir (Kane et al, 2007).

Gorev Degistirme Testi (TST), yeni bir uyaran-tepki eslemesini desteklemek i¢in
biligsel sistemin yeniden yapilandirilmasina dahil olan kontrol siireclerini
icermektedir. Bu testte, deneklere bir gorev isareti ve ardindan renkli bir say1 (1-4 veya 6-
9 arasinda) sunulur. Isaret, benzerlik (tek/cift), biiyiikliige (5'ten biiyiik/kiiciik) veya renge
(turuncu/mavi) gore yanit verilip verilmeyecegini gosterir. Denemeler ayni ipucunu ve
gorevi sunabilir veya ipucunu veya gorevi degistirebilir. Mevcut ipucu veya goérevin ayni
kaldig1 duruma (yani bir tekrar) kiyasla igaret veya gorev, denemeler arasinda farklilik
gosterdiginde (yani bir anahtar) yanitlar daha yavas ve daha az dogru sonuglanmaktadir

(Rutledge et al., 2021).

Morris Su Labirentinde (vMWM) sanal bir versiyon kullanilarak uzamsal bilis
dlgiilmektedir. Bu yoéntem Ingiliz psikolog Richard G. Morris tarafindan tasarlanmustir.
Su labirenti ¢ogunlukla kemirgenlerde uzamsal navigasyonu, hipokampal islevi ve
calisma/referans hafizasini test etmek i¢in kullanilmaktadir; bir fare dairesel bir opak su
havuzuna yerlestirilir ve labirent dis1 gorsel ipuclarini kullanarak batik bir platformdan
cikmasi beklenir. Bdylece kacis noktasini ne kadar siirede bulduklari dlg¢iilmektedir
(Miller et al., 2018).

Kelime Okuma Yetenek Testi (TOWRE-2), 1999 yilinda Torgesen ve ark.
tarafindan gelistirilmistir. 6 yas ve iistii cocuklarin okuma becerilerinin 6l¢iildiigii bu test
iki asamadan olusmaktadir. Ik asamada katilimcilarin bir ila dort hecelil08 kelimeden

olusan listeyi 45 saniyede dogru telaffuz etmesi beklenir. ikinci asamada bir ila ii¢ heceli
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63 kelimeden olusan listede ¢ocuklarin okuma etkinligi 6l¢iilmektedir. Bu iki alt testin
birlesik puanlari, katilimcilarin okuma becerilerini veya yetersizliklerini yonetmelerine

yardimci olmaktadir (Barfoot et al.,2019).

Nesne Konumu Gorevinde katilimcilara kalem ve kagit iizerinde bir dakika
boyunca 27 farkli nesne dizisi gosterilmektedir. Daha sonra katilimcilara 20 ek 6ge igeren
yeni bir dizi gosterilir ve herhangi bir yeni 68eyi ge¢meleri i¢in bir dakika siire
verilmektedir. Daha sonra katilimcilara, yalnizca 16's1 hareket ettirilmis orijinal 27 6geyi
iceren bir dizi gosterilmistir. Ayni yerde kalan 6geleri daire i¢ine almalar1 ve hareket eden
Ogelerin lizerinden ge¢meleri i¢in katilimcilara bir dakika siire verilmistir ve sonuglar

degerlendirilmektedir (Whyte et al.,2015).

2.4.1.4. Duygu, duygulanim, duygudurum ve bozukluklar testleri

Beck Depresyon Olgegi, 1961 yilinda Beck tarafindan gelistirilmis olup deneylerin
depresyon semptomlarini bulmaya yardimci 21 soruluk 6lgektir. Yanitlanan sorular 0 ila
3 puan arasinda analiz edilir ve testte en fazla 63 puan alinabilmektedir. 10-17 puan hafif
diizey, 18-29 puan orta diizey, 30-63 puan agir depresyonu isaret etmektedir (Krikorian et
al., 2022).

Ruh Hali ve Duygular Anketi (MFQ), 1995 yilinda Angold ve ark. tarafindan
bireylerde temel depresif semptomlarinin hizli bir sekilde degerlendirilmesi igin
gelistirilmistir. Bu anket 8-18 yas arasi ¢ocuk ve ergenlerde kullanilan 33 maddeden
olugmaktadir. Her madde, "dogru" ("2"), "bazen dogru" ("1") veya "dogru degil" ("0")
olmak iizere ii¢ farkl sekilde derecelendirip en yiiksek puan 66’dir (Fuseekul et al.,2021).

Cocuk Anksiyete ve Depresyon Olgegi (RCADS) ¢ocuklarda anksiyete
semptomlarinin standardize edilmis ve dogrulanmis bir dl¢iisiidiir. RCADS'nin kaygi alt
Olcegi, her biri dortlii Likert 6l¢eginde derecelendirilen 37 maddeden olugmaktadir (hi¢bir
zaman = 1, bazen = 2, siklikla = 3, her zaman = 4). Toplam puanlar 37 ile 148 arasinda
degismektedir ve daha yiiksek puanlar katilimcilarda anksiyete bozuklugu riskinin

arttigin gostermektedir (Fisk et al.,2020).
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Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi (PANAS-NOW) testi, 1988 yilinda
Watson ve arkadaglari tarafindan gelistirilmistir. Olumlu ve olumsuz duygularin iki temel
boyutunun varsayimint 6lgmek icin 10 maddelik ruh hali 6lgegi olusturulmustur.
Katilimcilar, her bir maddeyi '¢cok az' ile 'asir1 derecede' arasinda degisen besli Likert
Olcegine gore derecelendirmektedir. 10 ile 50 arasinda degisen puanlardan daha diisiik
puanlar, daha diisiik pozitif/negatif duygu durum seviyelerini géstermektedir. PANAS-C

ise testin cocuk versiyonudur (Watson et al., 1988).

Duygudurum Profili Olgegi (POMS), insanlarda ruh hali degisikliklerini
degerlendirmek i¢in kullanilan psikolojik bir derecelendirme 6lgegidir. Bu 6lcek McNair,
Droppleman ve Lorr tarafindan gelistirilmistir. 65 sorudan olusan bu test 5°li Likert
Olceginde puanlanmaktadir. Katilimcilar 0 (hi¢) ile 4 (¢ok fazla) arasinda se¢im
yapabilmektedir. Test, saglikli katilimcilara uygulandiginda yaklasik 3 ila 7 dakika siirer,

fiziksel olarak hasta olanlarda ise daha uzun siirmektedir (Miller et al., 2018).

Geriarik Depresyon Olgegi (GDS), 1982 yilinda Yesavage ve ark. tarafindan yash
bireylerde depresyonu taramak, teshis etmek ve degerlendirmek icin gelistirilmistir.
Hayattan memnuniyet, umut, yorgunluk ve hafiza ile ilgili 15 olumlu/olumsuz sorudan
olusmaktadir. 1 ile 5 arasindaki puanlar normal, 6 ile 10 arasindaki puanlar hafif
depresyon ve 11 ile 15 arasindaki puanlar siddetli depresyon olarak kabul edilmektedir

(Yesavage et al.,1982).

Geriatrik  Anksiyete Envanteri (GAI), yaygin anksiyete semptomlari
degerlendirmek i¢in tasarlanmis 20 maddeden (“Katiliyorum/Katilmiyorum™)
olusmaktadir. Testte ele alinan konular arasinda korku, endise, kayginin fiziksel belirtileri

yer almaktadir ve test 50 yas ve iizeri bireylere uygulanmaktadir (Boespflug et al.,2018).

2.4.1.5. Dikkat ve yiiriitiicii islev testleri

Dikkat Testi (ANT), 6-85 yas arast cocuklarda ve yetiskinlerde uyarma,
yonlendirme ve yiiriitme kontrolii ii¢ dikkat agini1 test etmek igin tasarlanmais bir 6lgektir.
Uyar1 aginin etkinligi, bir uyar1 sinyalinden kaynaklanan reaksiyon siiresindeki
degisikliklerle incelenir. Yonlendirmenin etkinligi, hedefin nerede ortaya c¢ikacagini

gosteren ipuclaria eslik eden tepki siiresindeki degisikliklerle incelenir. Yiiritme aginin
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verimliligi, katilimemnin uyumlu, uyumsuz veya tarafsiz kanatlarla ¢evrili merkezi bir
okun yoniinii (sol veya sag) gosteren iki tusa basarak yanit vermesini isteyerek incelenir

(Miller et al., 2018).

Stroop testi, 1935 yilinda John R. Stroop aracilifiyla tasarlanmistir. Uyaranlardaki
uyumsuzluk nedeniyle bir gorevin reaksiyon siiresinde karsi koyabilme, degistirebilme
becerisinin meydana geldigi bilissel etkilesimi degerlendiren bir testtir. Stroop testi {i¢
asamalidir: sirali gorsellerin renklerini bilme, yazilmis olan renklere karsilik gelen
kelimelerin denk geldigi sirayr okuma ve farkli renklerdeki kelimelerin hangi renkte
yazildigin1 sdylemektir. Bu oOlgekteki {i¢ bolimde harcanan siire ve yanlislar not

edilmektedir. Bu test ile yiiriitiicii islev degerlendirilmektedir (Stroop, 1935).

Adaptif yiirliylis testinde katilimcilar oncelikle 6,1 metre uzunlugundaki dar bir
yolda kendi belirledikleri normal bir hizda ¢iplak ayakla yiiriirken degerlendirilip videoya
kaydedilmektedir. Daha sonra yere konulan iki parlak sar1 ip ile katilimcilara tekrar
yiirlime talimati verilmektedir. Yolun bilinen uzunlugu boyunca hem tek hem de ¢ift gorev
kosullar1 i¢in ortalama yiirtime hiz1 hesaplanmaktadir. Adim hatalari, denemeler sirasinda
her ipin bir ucuna parmaklarini koyan egitimli bir teknisyen tarafindan, kayitl videodan
gozlemleyerek gorsel veya dokunsal olarak tespit edilmektedir. Adim hatalari, her kosul
altinda her katilimci i¢in 4 denemede toplanarak degerlendirilmektedir (Schrager et
al.2015).

Iz Siirme Testi (TMT), 1944 yilinda Birlesik Devletler ordusu psikologlar:
tarafindan gelistirilmis olup test; gorsel tarama, psikomotor hiz ve yiiriitiicii iglevin bir
gostergesi olarak kullanilmaktadir. Bu test A ve B boliimii olarak 2 kisimdan olusur:
Birinci boliimde (A formu); rakamlarin kii¢likten biiytige birlestirilmesi (dikkat ve calisma
bellegi), ikinci boliimde (B formu); say1r ve harflerin sirayla birlestirilmesi (zihinsel
esneklik, set degistirme) istenmektedir. Puanlama tepki sayisinin dogrulugu ve formlari

tamamlama siiresine gore yapilmaktadir (Reitan, 1986).

Porteus Labirent Testi, Stanley Porteus tarafindan gelistirilmistir ve bireylerde
zeka kapasitesini degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir. 12 labirentten olusan Porteus
labirent 6l¢egi 15-30 dakikalik bir slirede uygulanabilen ve giderek zorluk derecesi artan
labirentler tasarlanmistir. Test uygulanirken amag, labirent bulmacalarin1 ¢ézmek ve
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kalemle c¢izilen ¢izgi ile ¢ikmaz yollara sapmadan ayni ¢izgilerin {izerinden gegmemektir.
Testin sonucu dogru ve yanlis tepki sayisi, testin tamamlama siiresi goz Oniinde

bulundurularak degerlendirilmektedir (Bowtell et al.,2017).

Yap/Yapma Gorevinde (Go/No-Go Task) katilimcilar iki uyaricidan birini
yanitlamak durumundadir. Deneklere ayn1 kategori sunulur ancak seceneklerden yalnizca
birine tepki verme talimat1 verilir, digerine tepki vermeme talimati verilir. Dogru tepki

sayisina gore ise puanlama yapilmaktadir (White et al., 2021).

Cambridge Noropsikolojik Test Otomatize Bataryast (CANTAB) bireylerde
biligsel degerlendirmeyi gelistirmek icin 6zel olarak tasarlanmistir. CANTAB, demans,
sizofreni, depresyon, Parkinson hastaligi gibi cesitli norolojik ve psikiyatrik
bozukluklarda bilissel islevleri degerlendirmek i¢in kullanilmis ve yararli bir arag oldugu
kanitlanmistir (Egerhazi et al., 2007). Bu test masaiistii bilgisayarda uygulanip yaklasik
30-90 dk stirmektedir (Lowe et al., 1998).

Degistirilmis Dikkat Ag1 Gorevi (MANT), katilimcilarin bir bilgisayar ekraninda
dogrudan merkezi bir sabitleme isaretinin iistiinde veya altinda goriintiilenen bir uyaran
okunun yoniinii gosteren bir klavyede yanit vermesini saglayarak bireylerin miidahale

girisimine duyarlilig1 degerlendirmektedir (White et al., 2021).

Modifiye Flanker Goérevi (MFT), belirli bir baglamda uygunsuz olan tepkileri
bastirma yetenegini degerlendirmek icin kullanilan bir dizi tepki engelleme testidir. 1923

yilinda psikolog Eriksen tarafindan tasarlanmistir (Whyte et al., 2016).

Yiriitici Olmayan Anket (DEX), 1998 yilinda Burgess ve ark. tarafindan
gelistirilmistir ve 20 maddeden olusmaktadir. Bu 20 madde, yiiriitiicii zorluklarla iligkili
dort islev alanin1 degerlendirmektedir: duygusal ve kisilik degisiklikler (6rn. " Duygulari
gostermekte giicliik ¢ekiyorum™), biligsel degisiklikler, motivasyonel degisiklikler (6rn.
“Diistinmeden hareket ederim, aklima gelen ilk seyi yaparim” gibi). Bu anketteki sorular

0 (hic) veya 4 (cok sik) araliginda yanutlanip puanlanmaktadir (Gerstorf et al.,2008).
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2.4.2. Bilissel islev ve Beslenme Yaklasimlar

Beslenmenin bagisiklik sistemini modiile ettigi bilinmektedir ve cesitli besinler,
biyoaktif bilesenler hayvanlarda néroinflamatuar siirecleri etkileyebilmektedir. Ornegin,
polifenoller, doymamis yaglar ve vitaminler oksidatif stresi ve ndroinflamasyonu inhibe
ederken doymus yaglar 6zellikle hipotalamusta inflamasyonu artirir (Milanski et al., 2009;
Devassy et al., 2016; Calder et al., 2017; Monacelli et al., 2017). Bununla birlikte,
norobilis tizerindeki indiiklenen etkilere, diyetin dogrudan ndroinflamatuar siiregler
ve/veya diger in vivo bagisiklik mekanizmalart aracilifiyla aracilik edip etmedigi agik
degildir. Artan sayida kanit, periferik inflamasyonun ve bagirsak mikrobiyomunda
meydana gelen degisikliklerin ndroinflamasyonu artirabilecegini ve ndrodejenerasyonu
hizlandirabilecegini  diislindiirmektedir ve bu dig faktorler de beslenmeden
etkilenebilmektedir (Heneka et al., 2015; Pistollato et al., 2018; Kowalski and Mulak,
2019).

Uziimsii meyvelerin yapisinda bulunan antosiyaninlerin kardiyovaskiiler ve
norodejeneratif hastaliklara kars1 koruma sagladigi gozlemlenmistir (Ahles et al., 2021).
Bu gidalar ve takviyelerinin bilissel islev ve hafiza tizerindeki etkileri {izerine ¢ok sayida

klinik calisma yapilmistir (Subash et al., 2014).

Tavares ve ark. (2013), Braganc'tan (Portekiz'in kuzeydogu bolgesi) toplanan
yabani bogiirtlenlerin, hiicre i¢i reaktif oksijen seviyelerini azaltarak, glutatyon
seviyelerini modiile ederek tedaviler sirasinda kaspazlarin olusumunu engelleyerek
noroprotektif etkiler gosterdigini bildirmistir. 3 ay boyunca yabanmersini suyu (6-9
ml/kg/giin) tiiketen hafif bilissel bozuklugu olan yaslilarda, California Sézel Ogrenme
Testinde (CVLT) ve Eslesmeli Iliskisel Ogrenme Testinde kelime listeleri igin gec
hatirlamada iyilesme sergilemislerdir (Krikorian et al., 2010).

Gozlemsel ve klinik arastirmalar sonucundaki verilere istinaden, yasl bireylerde

beslenme modelleri ve cesitliliginin biligsel isleve olan etkisi c¢eliskilidir. Saglikli
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beslenme modellerinden biri olan Akdeniz ve Hipertansiyonun Onlenmesi Beslenme
Yaklagiminin (DASH), bilissel islevi koruyucu etkisi tek basina besin 6gesine gore daha
yiiksektir. Buna benzer beslenme modelleri bilis ve performansa sinerjik ve kiimiilatif

yararl etkiler gosterdigi one siiriilmektedir (Melekoglu ve Rakicioglu, 2020).

2.4.2.1. Akdeniz diyeti

Akdeniz diyeti, yliksek diizeyde kepekli tahil, meyve, sebze, baklagiller ve
zeytinyagi tiikketimi, orta diizeyde siit ve siit Uriinleri ve alkol tiiketimi, diislik diizeyde et
tiketimi ile karakterize edilmektedir. Akdeniz diyeti, geleneksel Akdeniz bdlgesi
mutfagina dayanan ve saglikli bir beslenme bi¢imi olarak kabul edilen bir diyet tiirtidiir.
Bu diyet, kalp hastalig1, kanser, Alzheimer hastalig1, diyabet ve diger kronik hastaliklarin
riskini azaltmaya yardimei oldugu diisiiniilen bir¢ok saglikli giday1 i¢ermektedir. Akdeniz
diyeti, yiiksek miktarda taze meyve, sebze, baklagiller, tam tahillar, balik ve saglikli
yaglar icermektedir. Ayni zamanda diisilk miktarda kirmizi et, islenmis gidalar ve seker
igeren bir diyet tiirlidiir. Akdeniz diyeti ayrica sarap tiiketimini de icerebilir, ancak bunun
sinirlt miktarlarda olmasi tavsiye edilir. Akdeniz diyetinin sagliga faydalar1 arasinda kalp
saghigin1 koruma, kilo kontrolli, diyabet yonetimi, bagisiklik sistemini gii¢clendirme,
kemik sagligin1 koruma ve yaglanma siirecini yavaglatma gibi konular yer almaktadir.
Akdeniz tipi beslenmek, c¢esitli kronik hastaliklar icin daha diisiik bir riskle
iliskilendirilmistir ve hastaliklardan koruyucu 6zelliginin, zeytinyaginda bulunan yiiksek
miktarda tekli doymamis yag asitleri (MUFA), balikta bulunan ¢oklu doymamis yag
asitleri (PUFA) ve meyve, sebze, sarapta bulunan antioksidanlar ile polifenol aliminin

bir kombinasyonu oldugu diisiiniilmektedir (Petersson and Philippou, 2016).

Epidemiyolojik kanitlarda, Akdeniz diyetine olan bagliligin, daha iyi bilissel islev,
daha diisiik biligsel gerileme oranlari ve diisilk Alzheimer riskinde etkili oldugu
goriilmiistlir (Solfrizzi et al., 2008). Doymamis yag asitlerinin (MUFA ve PUFA) alimu,
uzun donemde yapilan ¢alismalarda gelismis performans ve yasa bagl biligsel gerileme
riskinde azalma ile iligkilendirilmistir. Benzer sekilde yapilan aragtirmalarda A, E, C, B-

12 vitaminleri; folat flavonoidler ve karotenler gibi mikro besinlerin alimi biligsel
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gerileme ve demans riskinde azalma ile iliskilendirilmistir (Petersson and Philippou,

2016).

Balik ve deniz mahsullerinin yapisindaki omega 3 yag asitleri, ndrotransmitter
iletisim 1ile sinaptik vezikiil flizyon icin zar akigkanligini koruyan ndronal hiicre zarlarinin
temel bilesenleridir. Noroproteksiyon veya noronal hasar1 diizenlemek i¢in beyin sinyal
verme siire¢lerinde PUFA’lar 6ncii olabilmektedirler. 55-64 yas arasi Cinli yetiskinlerde
yapilan bir epidemiyolojik arastirma, haftada >100 g balik tiiketen yetiskinlerde bilissel
yonde kisa siirede bir etki olmazken, yillik biligsel gerileme diizeyinde ortalama %65
oraninda bir azalma oldugunu gdstermistir (Dominguez and Barbagallo, 2018). Balik
tiiketiminin bilissel saglig1 korumasi arasinda belirgin biri iliski vardir ve diizenli balik
tilketimi Onerilmektedir. Fakat metil civa, agir metaller ve bocek ilaglari, polisiklik
aromatik hidrokarbonlar, poliklorlu bifeniller, dioksinler ve dibenzofuranlar gibi kirletici
maddeler ton balig1 ve kili¢ balig1 gibi baliklarda yaygin goriiliir ve nérotoksiktir. Boylece
diizenli balik tiiketimi tavsiye edilir ancak; giivenilir ve kontrolden ge¢mis gida tercih

etmek oldukca onem tagimaktadir (Melekoglu ve Rakicioglu, 2020).

Folik asit ve flavonoidden zengin olan yesil yaprakli sebzeler ve flavonoid
kaynagina en iyi Orneklerden biri olan {iziimsii meyveler, bilissel bozukluklarin
prevalansini azaltmada olumlu bir rol oynayabilmektedir. Ispanya'da yapilan bir kohort
calismasinin sonucu, lignan ve stilben aliminin yash eriskinlerde biligsel islevi
tyilestirebilecegini gostermistir (Zhou et al., 2022). 65 yas ve iistli katilimcilardan olusan
ve sebze-meyve tiiketimlerinin degerlendirildigi kesitsel bir ¢alismada, Diinya Saglik
Orgiitii’niin (DSO) énerilerine istinaden giinde bes veya daha fazla porsiyon (>400 g/giin)
sebze-meyve tiiketen yaslilarda bilissel islevde bozukluk sikliginin %47 oraninda azaldigi

goriilmiistiir (Melekoglu ve Rakicioglu, 2020).

2.4.2.2. DASH diyeti

Inme, demans gibi nérobilissel islev bozuklugu riskini azaltan; sodyum, potasyum,
magnezyum ve kalsiyum agisindan diigiik gidalardan olusan, kardiyovaskiiler hastalik

riskini azaltip kan basincini kontrol etmek ve hipertansiyonu 6nlemek i¢in DASH diyeti
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tasarlanmistir (Smith et al., 2010). DASH diyeti, Tuz Alimin1 Diisiirmek i¢in Beslenme
Yaklagimlar1 (Dietary Approaches to Stop Hypertension) adli bir ¢alisma tarafindan
gelistirilen, kan basincini diisiirmeye yardimei olmak icin tasarlanmis bir diyet planidir.
Bu diyet, diisiik tuz, yiiksek lif, diisiik doymus yag ve kolesterol igerigi ile taninir. DASH
diyeti, meyve, sebze, tam tahillar, az yagl siit iiriinleri, kurubaklagiller, findik ve tohumlar
gibi saglikli gidalar1 vurgular. Bu diyet ayn1 zamanda kirmizi et, tuzlu gidalar, tathilar ve
yagl yiyecekler gibi sagliksiz gidalarin tiiketimini de sinirlar. DASH diyeti, saglikli kan
basinci diizeylerinin korunmasina yardimer olmak i¢in 6nerilir ve ayrica kalp sagligi, kilo
kaybi, diyabet kontrolii ve bobrek hastaligi yonetimi gibi diger saglik yararlari da
saglayabilir. DASH diyeti ayrica, beslenme acisindan dengeli ve saglikl bir diyet planidir
ve tiim yas gruplar i¢in uygundur. Ancak, bu diyeti uygulamadan 6nce her zaman bir
saglik uzmanina danigmak onemlidir. DASH diyeti, ‘yliksek tansiyonu durdurmak i¢in
beslenme yaklagimlar1” anlamina gelmektedir. DASH diyeti ile giinliik sodyum alimi1 2300
mg ve altinda olmalidir. Sebze, meyve, yagli tohumlar ve tam tahilli besinlerin tiikketimi
arttirtlmali, az yagl siit iirlinleri tercih edilmeli, kirmiz1 et yerine beyaz et tiiketilmeli,
doymus yag, kolesterol ve ilave seker tliketimi kisitlanmalidir (Wengreen et al., 2013).
Hipertansiyon, biligsel gerileme ve demans arasindaki iliskiden de kaynaklandigindan,
Wengreen ve ark. (2013) yaptig1 ¢alismada DASH diyetinin hipertansif bireylerde kan

basincini diisiirerek biligsel gerileme riskini azaltabilecegi goriilmiistiir.

2.4.2.3. MIND diyeti

MIND diyeti, Zihinsel Bozukluklarin Onlenmesi i¢in Beslenme Yaklasimlari
(Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay) adi verilen bir ¢calisma
tarafindan gelistirilen bir beslenme planidir. Bu beslenme plani, Alzheimer ve diger
norolojik bozukluklari 6nlemek i¢in tasarlanmigtir. MIND diyeti, Akdeniz diyeti ve
DASH diyetinin bazi unsurlarini bir araya getirir. Bu diyet, yesil yaprakli sebzeler,
meyveler, tam tahillar, balik, tavuk, kuru baklagiller, findik ve tohumlar gibi saglikli
gidalar Onerir. Ayrica, kirmizi et, tuz, sekerli gidalar ve yagh yiyecekler gibi sagliksiz
gidalarin tiiketimini sinirlar. (Gillette et al., 2007; Morris and Martha 2012; Morris and
Tangney et al., 2014, Morris and Tangney, 2014). MIND diyeti kiimes hayvanlari, deniz

iirlinleri, sebzeler (daha ¢ok yesil yaprakli sebzeler), ¢ilekgiller, zeytinyagi, kuruyemisler,
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kepekli tahillar ve az yaglh protein kaynaklarmin yiiksek miktarda tiiketimini
onermektedir. MIND diyeti, omega-3 yag asitleri, antioksidanlar ve diger besin maddeleri
bakimindan zengin gidalar igerir ve bu gidalarin beyin sagligi i¢in faydali oldugu
diisiiniilmektedir. Bu diyet planinin 6nerdigi gidalar ayrica kolesterol diisiiriicii ve anti-
inflamatuar etkilere de sahiptir. Kirmiz1 et, peynir, tereyagi- margarin, hamur isleri ve
tathlar, kizartmalar, fast-food besinler sinirlandirilmalidir (Liu et al., 2021). MIND diyeti,
E vitamini, folat, doymamis yag asitleri, karotenoidler ve flavonoidler dahil olmak {izere
beyin sagligiyla baglantili birgok farkli besin bileseninin zengin bir kaynagidir. Cok
sayida prospektif kohort ¢aligsmasi, doymus ve trans-doymamis yaglardan kaginmanin,
antioksidan igerigi zengin besinlerin ve B grubu vitaminlerinin tiilketimini artirmanin,
daha yavag bilissel gerileme oranlariyla iliskili oldugunu gostermistir. Sebzelerin ve
ozellikle yesil yaprakli sebzelerin de birkag biiyiik prospektif caligmada bilissel gerilemeyi
azalttig1 goriilmistiir (Cherian et al., 2019). 2015 yilinda yapilan bir ¢alismada, MIND
diyetinin yasla birlikte biligsel gerilemeyi 6nemli 6l¢iide yavaslattigi goriilmiistiir (Morris
etal., 2015). Bir diger calismada ise biligsel geriligi 6nlemede MIND beslenme modelinin,
Akdeniz ve DASH beslenme modeline gore koruyucu 6zelliginin daha fazla oldugu

sonucuna varilmistir (Melekoglu ve Rakicioglu, 2020).

Akdeniz, DASH ve MIND diyetlerinin tiimii, bitkisel igerikli kokene sahiptir,
ancak besin bilesenlerinin tiirleri ve miktarlar1 bakimindan farklilik géstermektedirler. Ug
diyetin besin bilesenlerinin ve Onerilen miktarlarin ayrintili listesi Tablo 2.4. ‘de

gosterilmistir.
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Tablo 2.4. Akdeniz, DASH ve MIND Diyetlerinde Yer Alan Besinler ve Onerilen

Miktarlar
Akdeniz Diyeti DASH diyeti MIND diyeti
Zeytinyag1 - Zeytinyag1
Balik - Balik
Tam tahillar Tahullar Tam tahillar
TUKETIMININ Meyveler Meyveler Cilekgiller
ARTTIRILMASI -
GEREKEN BESINLER Sebzeler Sebzeler Yesil yaprakli
sebzeler
Kurubaklagiller Kurubaklagiller -
- Az yagl siit -
iiriinleri
Findik Findik Findik
Fasulye - Fasulye
- - Kiimes hayvanlari
Stit ve siit - -
) tiriinleri
ORTA DUZEYDE Kiimes hayvanlar1 | Kiimes hayvanlari -
TUKETILMESI
GEREKEN BESINLER Alkol - Alkol/Sarap
- Balik -
Kirmiz et Kirmiz et Kirmiz et
SINIRLANDIRILMASI - - Peynir
GEREKEN BESINLER
Tathlar Tatlilar Tatlilar
- - Tereyagi/Margarin

Kaynak: van den Brink, A. (2019)

Akdeniz, DASH ve MIND beslenme 0riintiistinde her giin en az 5 porsiyon sebze

ve meyve tiikketilmelidir. MIND beslenme tipinde, glinde en az bir porsiyon yesil yaprakli

sebzelerden olugmal1 ve haftada en az 2 porsiyon taneli meyveler (¢ilek, yaban mersini,
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bogiirtlen gibi) tiikketilmelidir. Tam tahillar her {i¢ beslenme modelinde de onerilmektedir
ve haftada 3 ve daha fazla porsiyonda tiiketilmelidir. Akdeniz ve MIND beslenme
ortintiisiinde yagli tohumlar haftada en az 5 porsiyon, fasulye/bakla gibi besinler haftada
en az 4 porsiyon, balik haftada en az 2 porsiyon, kiimes hayvanlar1 haftada 2 porsiyon,
kirmizi et haftada en fazla 2 porsiyon olarak tiiketilmelidir. DASH tipi beslenmede giinliik
200 gramdan az yagsiz et, tavuk, balik tiiketilmelidir. Akdeniz tipi beslenmeye benzer,
DASH diyetinde de gilinde 2-3 porsiyon az yagli/yagsiz siit ve siit iirlinleri onerilmektedir.
Her ti¢ beslenme modelinde oldugu gibi hamur isleri, tatlilar ve kizartmalar beslenmede

tercih edilmemelidir (van den Brink et al., 2019).

2.4.2.4. Ketojenik diyet

Yag metabolizmasinin {iriinleri olan keton cisimleri, viicutta glikoz kaynaklari
yetersiz kaldiginda (6rnegin, uzun siire karbonhidrat kisitlamasi yapildiginda) veya
Alzheimer hastalig1 sonucunda goriilen metabolizma bozuklugunda beyin i¢in bir enerji
kaynagidir. Ketojenik diyet, diisiik karbonhidrat, yiiksek yagli ve orta miktarda proteinli
bir diyettir. Amaci, viicudun ketozis adi verilen bir duruma girmesini saglamaktir.
Ketozis, viicut glikoz yerine yaglart yakmaya basladiginda olusur. Viicut yaglar
parcalayarak keton adi1 verilen molekiilleri tiretir ve bu molekiiller enerji olarak kullanilir.
Bu siiregte, viicuttaki insiilin seviyeleri diiser ve kan sekeri diizeyleri daha istikrarli hale
gelir. Ketojenik diyetin faydalar1 arasinda kilo kaybi, insiilin direncinde azalma, kan sekeri
kontroliinde iyilesme, trigliserit seviyelerinde diislis ve zihinsel netlikte artis sayilabilir.
Ancak, bu diyetin baz1 olas1 yan etkileri de vardir, 6zellikle de ketojenik diyet uzun siire
uygulanirsa. Bunlar arasinda bas agrisi, mide rahatsizhifi, kabizlik, kolesterol
seviyelerinde ylikselme ve elektrolit dengesizlikleri sayilabilir. Ketojenik diyet, bazi
saglik kosullar1 i¢in Onerilebilir, ancak herkes i¢in uygun olmayabilir. Bu nedenle,
ketojenik diyet veya herhangi bir diyet degisikligi yapmadan O6nce mutlaka bir saglik
uzmanina danigmak onemlidir. Ketojenik diyet, ndrolojik hastaliklarda ve ilaca direngli
epilepsi nobetlerinde tedavi amagli Onerilmektedir. Son birka¢ yilda yapilan bazi
aragtirmalar yiiksek oranda yag igeren, ¢ok diislik karbonhidrath ketojenik diyetin yasa
bagh biligsel gerilemeyi onlemede yararli bir beslenme yaklagimi olabilecegini 6ne

siirmektedir. Bununla birlikte, mevcut caligmalarin cogu deneyseldir ve bilissel gerileme,
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Alzheimer’in Onlenmesi ve tedavisi hakkinda kesin sonuglara varmak igin klinik

calismalardan elde edilen yeterli veri heniiz bulunmamaktadir (Dominguez et al., 2021).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma, yaban mersini tiikketiminin bireylerde biligsel performans ve ruh hali
lizerindeki etkilerini arastiran randomize kontrollii c¢alismalarin sistematik bir
derlemesidir. Bu caligmanin bilimsel ag¢idan hedefi, farkli yer ve zamanlardaki birbirinden

bagimsiz ¢aligmalari toparlamaktir.

Sistematik derleme (SD); 6zgiin bir amaci olan, hari¢ tutma ve dahil edilme
kriterleri yardimiyla belirli konular ele almak amaciyla, yapilan orijinal aragtirmalarin
ayrintili ve kapsamli bir sekilde taranip sonuglarin sentez edildigi ve belirli sorular
aydinlatmak i¢in iyi tanimlanmuis, incelikli yontemler kullanilan bilimsel incelemedir.
Herhangi bir konuyla alakali birden fazla sayida yapilmis arastirmalar bulunmaktadir ve
bu arastirma sonuglar1 bazen birbiriyle ¢elismektedir. Sistematik derleme, celiskili veya
karmagik goriinen caligsmalari bir araya toparlayarak kanit diizeyi yiiksek sonuglar
cikartmaktadir. Kanit piramidinde sistematik derlenme ilk siradadir ve geriye doniik

arastirmalarin kapsamli bir sentezidir (Sekil 3.1.).

meta-analiz& sistematik derlemeler

randomize kontrollii galigmalar

vaka-kontrol ¢.

/ olgu serileri \
/ olgu raporlan \
/ klinik gorugler, editor yazilan \
/ hayvan ¢ahismalarn \

/ in-vitro caligmalar \

Sekil 3.1. Kanit Piramidi
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Olgiit rnekleme, nitel arastirmalarda onceden belirlenmis bir dizi élgiite uygun
olan tim durumlarin arastirildigi bir 6rnekleme yontemidir. Bu Olglitler, aragtirmaci
tarafindan belirlenebilecegi gibi daha Onceden hazirlanmis bir Olgiit listesi de
kullanilabilir. Bu 6rnekleme yontemi, drneklem gesitlerinden biri olan 6l¢iit 6rnekleme

tiiriine ornektir ve Giirer ve ark. (2009) tarafindan agiklanmustir.

Literatiir taramas1 kapsaminda 2012 yil1 ve sonrasindaki verilere PubMed, Google
Scholar, Science Direct gibi arama motorlarindan yararlanilarak arastirma yapilmigtir.
Tarama Nisan-2022 ile Aralik- 2022 tarihleri arasinda Ingilizce ve Tiirkce olarak, 9 farkli
kelime ile yapilmistir. Bu taramada ‘yaban mersini,” Vaccinium myrtillus’, ’bilis’,
“biligsel’, ‘noropsikoloji’, ’demans’, ’Alzheimer’, ‘ruh hali’, ‘hafiza’ kelimeleri
kullanilarak randomize kontrollii ve deneysel c¢alismalar filtrelenmistir. Sistematik
incelemeye katma sartlart PICOS yardimiyla (P: Participant characteristics -katilimcilarin
ozellikleri, I: Interventions- yapilan miidahaleler, C: Comparisons-kiyaslama gruplari, O:

Outcomes-calisma sonuglari, S: Study designs- ¢alisma tasarimlari) belirlenmistir.

Incelenen ¢alismalar i¢in dahil edilme kriterleri; drneklem grubunu herhangi bir
yastaki insanlarin olusturdugu, ¢ig yaban mersini, yaban mersini 6zleri ve yaban mersini
takviyeleri dahil olmak {izere, yaban mersini tiikketiminin bilis ve ruh haline etkilerini
arastiran randomize kontrollii ve deneysel c¢alismalar ve tamamina erisim saglanan
makaleler olarak belirlenmistir. Dislama kriterleri; randomize-kontrollii yapilmamis,
deneysel olmayan ve farkli iiziimsii meyve kullanilan makalelerin tamami bu sistematik

derlemeye dahil edilmemistir.

Calismalarin detayli incelemesi i¢in standardize edilmis bir veri 0zet tablosu
planlanarak degerlendirmeye alinan bilgiler bu dogrultuda olusturulmustur. Veri 6zet
tablosunda (Ek-1); ¢alismanin yazari, yil1, yapildig1 yeri, calisma tiirii, rneklem sayisi,

calisma tasarimi, sonuglarini ve uygulanan testleri yer almaktadir.

Calismalarin se¢iminin ilk kisminda, ‘yaban mersini’, ‘Vaccinium myrtillus’ gibi

anahtar kelimeleri igeren basliklara sahip veri tabanlari taranmistir. Bu kapsamdaki
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makaleler gozden gegirilerek yapilan c¢aligmalarin Ozetleri okunup gerekli notlar
alinmistir. Ardindan c¢aligmalarin tamami detayl bir sekilde incelenmistir. Calismalar,
kalite degerlendirmesi i¢in se¢im kriterlerine gore hazirlanan veri 6zet tablosu yardimiyla
arastirmaci tarafindan kayit altina alinmis ve bu asamalar PRISMA akis semasinda sayisal

olarak gosterilmistir (Sekil 3.2.).

e Google Scholar ve
Science Direct veri
taban1 taramastyla
tespit edilen kayitlar
(n=2)

* Pubmed Veri tabani
taramasiyla elde edilen
kayitlar (n=3209 )

¢alismalarda bilis, ruh
hali ve noropsikolojik
hastaliklar ile ilgili
olmayan caligmalar,
hayvan caligmalari
dahil edilmemistir.

* Uygunluk agisindan
degerlendirilen tam metin
makaleler (n=23)

e Dislanan kayitlar
(n=2316)
« Taranan kayitlar (n=893) Yaban mersini ile ilgili

e Arastirmaya dahil
edilemeyen
makaleler ve
sebepleri (n=4):

« Nitel (kalitatif) senteze = 4 tanesi farkli
dahil edilen ¢alismalar (n= miidahale galigmasi
19)

Sekil 3.2. Sistematik Derleme Akis Semas1 (PRISMA-Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses)
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PubMed taramasinda ‘yaban mersini’, ‘Vaccinium myrtillus’ terimlerini kullanan
toplam 3209 yaym bulunmustur. “Insan” smirlamasi getirildiginde bu say1 893 e
diismiistiir. “Randomize-Kontrollii ¢calisma” ve ‘’Deneysel ¢alisma’ filtreleri eklenip
2012’den itibaren ¢alisilmis ve tam metinlerine ulasilabilen yayinlar tarandiginda toplam
84 sonu¢ elde edilmistir. Arastirma amacina uygun olarak (“yaban mersini” veya
“Vaccinium myrtillus ") ve (“biligsel” veya “bilis” veya “demans” veya “Alzheimer” veya
“ruh hali” veya “hafiza” veya '"noropsikoloji") terimleri arandiginda 23 yayin
bulunmustur. Bu 23 yayindan 4 tanesi farkli iizimsli meyvelerin kullanildig1 aragtirmalar
olmasi sebebiyle arastirmaya dahil edilmemistir. Geri kalan 19 yayin arastirmaya dahil

edilmistir.

Arastirmaya dahil edilen calismalarda yas, cinsiyet etnik koken, Srneklem
bliytiikliigiinde sinirlandirma getirilmeden katilimcilarin yaban mersini tiikketmis olmasi ve
bu tedavinin ruh hali, depresyon, demans, Alzheimer gibi norolojik hastaliklara veya
hafiza, biligsel siirecler, beyin yiiriitme gorevlerine olan etkisinin degerlendirilmesi

kosullar1 saglanmustir.

Sistematik incelemede yer alan ¢aligmalar ve verilerin genel 6zelliklerinin sayisal
dagilimi yapilmustir. Sistematik derlemenin birincil sonug degiskenleri: ruh hallerindeki
iyilesmeye etki ve yanitlar1 hakkinda bilgi veren kanitlanmis degerlendirme test araclari,

biligsel tarama testleri ve noropsikolojik 6l¢timleri igermektedir.
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4. BULGULAR

4.1. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Arastirmalarin Ozellikleri

Calismaya dahil edilen arastirmalarin 6zellikleri:

—

. Calismalarin 2012 yilindan 2022 yilina kadar yapilmis olmasi

2. Calismalarin tam metnine erisim saglanabilir olmasi

3. Calismalarin temelinde katilimcilarin yaban mersini meyvesi tikketmesi
4

. Calismalarda yaban mersini meyvesinin bilig ve ruh haline etkisinin arastirilmasi
Calismanin diglama kriterleri su sekilde belirlenmistir:

1. Calismalarin tam metnine erisim saglanmamis olmasi
2. Calismalarda yaban mersini diginda farkli {iziimsii meyve kullanilmis olmasi

dislama kriterleridir.

4.2. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Arastirmalar

Bu derlemedeki kriterlere gore secilen 19 arastirma makalesi incelenmistir. Bunlardan
17 tanesi randomize kontrollii ¢ift kor calisma, 1 tanesi tek kor calisma, 1 tanesi ise pilot
calismadir. Derlemeye dahil edilen arastirmalar 2012-2022 yillar1 arasini1 kapsamaktadir.
Arastirmalarin 7°si ABD’de kalan 12’si Ingiltere’de yapilmistir. Arastirmalarda 6rneklem
sayisinin en az 16 (Whyte and Williams, 2015) en fazla 133 kisi (Cheatham et al., 2022)

oldugu saptanmustir.

Tablo 4.1.’de sistematik incelemede yer alan ¢aligmalar ve 6zellikleri gosterilmistir.
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Tablo 4.1. Sistematik incelemede Yer Alan Calismalar ve Ozellikleri

sikayeti gostermistir, (p = 0.10).

YAZAR CATLiISIMA CALISMA | ORNEKLEM | (oo ARASTIRMANIN SONUCLAR UYGULANAN
/YIL YER’i GRUBU |BUYUKLUGU TASARIMI TESTLER
Montreal Biligsel Degerlendirme (MoCA)
puanlarina gore biligsel sorunlar yagayan
< 2
BTG <o oo MaCA e
m CL, yu gen ¥ > & Yaban mersini tiiketen gruptaki Bilissel
. yaban mersini tozu (Vaccinium . . . < .
Canipe . L bireylerde biligsel yeteneklerdeki | Degerlendirme)
augustifolium) 11,75 mg antosiyanin olan L
LG 3rd, . > - o (bilgi isleme hiz1 ve tanima WAIS-1V
. Randomize (n=44) veya plasebo esdeger yapay iiriin <. .
Millsap . _ .. . . bellegi) gelisme en ¢ok 75-80 yas (Wechsler
kontrolli | 65-80 yas (n = 42) tiiketmek {izere randomize . . A
G, Stegall o1 Y S grubunda belirgin olmustur Yetiskin Zeka
. cift kor arasi yasl 133 6 ay edilmistir. Herhangi bir biligsel sorun o
IJM, Chai . (p <0.05).6 ay boyunca yaban Olgegi)
calisma bireyler yasamayan katilimcilar referans grubu . e
SC, o e mersini tozu tiikketimi, yash CANTAB
(USA) olarak dahil edilmistir (n = 45). .. oo .
Sheppard yetigkinlerde bilgi igleme hizini (Cambridge
. Katilimcilar baslangicta ve sonugta - . . ..
KW, Lila . i . . artirarak bilissel yaslanmay1 Noropsikolojik
Cambridge Noropsikolojik Test AR !
MA. . L iyilestirmistir. Test Otomatize
2022” Otomatize Bataryasi (CANTAB) iizerinde Bataryas1)
ve olaya bagli potansiyeller (ERP) olarak atatyas
bilinen elektrofizyolojik bir paradigmada
test edilmistir.
Subjektif biligsel gerilemesi olan, orta Yaban mersi tu.kc.et(?n grupta 12. KOI.ltrOHP S(?Zh.l
1 . haftada aclik insiilininde anlamli | Kelime Uretimi,
Krikoria 50-65 yas yasly, asirt kilolu (BKI>25 kg/m?) o S
. diisiis gozlemlenmistir (p = CVLTII
nR, arasi orta erkeklerde ve kadinlarda yaban mersini .. . . I
S e 0.04). Miidahalenin, Beck (California Sozel
Skelton yash takviyesinin sabah veya aksam 6giliniinde PO ey :
. : ot e . Depresyon Olgegi ile dlgiilen ruh | Ogrenme Testi,
MR, Randomize | bireyler 12 haftalik tiiketiminden 6nce ve sonrasi - N =
. .. 9 . hali belirtileri iizerinde higbir Ikinci Baski)
Summer | kontrollii | (BKI>25 icin degerlendirmeler yapilmistir, . _ .
o1 N . .. . etkisi olmamustir (p = 0.53). Eslesmeli
SS, cift kor ve 33 12 hafta | katilimcilarn ndropsikolojik ve ruh hali AP Ly
. C ol e . . .. Eslesmeli Iliskisel Ogrenme Iliskisel
Shidler calisma subjektif Ol¢iimlerine, metabolik ve lipid . .
o . . . S Testi sonucunda gruplar arasinda Ogrenme,
MD, (USA) biligsel belirteglerin belirlenmesi igin kan . . _ e
. . . .. . A . anlamli bir etki olmamustir (p = EMQ (Giinliik
Sullivan gerilemesi orneklerine ve antropometrik dl¢imlerine e . .
o e 0.28). Giinliik Hafiza Anketi Hafiza Anketi)
PG. olan bakilmistir.12 hafta boyunca 74 g giinliik
» . . L (EMQ) YB grubunda daha az BDE (Beck
2022 bireyler) yaban mersini tozu takviyesi kontrol
= SR unutkanlik ve hafiza kodlama Depresyon
grubuna (n=13) verilmistir.

Olgegi II)
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Tablo 4.1. Sistematik Incelemede Yer Alan Calismalar ve Ozellikleri (Devam)
CALISMA -
YAZAR TiPi CALISMA | ORNEKLEM SURE ARASTIRMANIN SONUCLAR UYGULANAN
/YIL YER] GRUBU |BUYUKLUGU TASARIMI TESTLER
YB tiiketen grupta 45. ve
90. gilinlerde 6nemli 6l¢iide
daha yiiksek hippiirik asit,
“ BKI (18,5-29.,9 kg/m?), sigara siringik asidi ve
Rutledge . . .
GA igmeyen, >12 ay postmenopozal floroglusinaldehit
Sandhu 0, 4.1.5 ve 90. yaslt blreylerde?, aclik (~1271.5 ) konsaptrgsyonlarl TST (Gérev
. . giinlerde saat) kan sekeri, antropometrik gozlenmistir (p <0.05). A
AK, Miller | Randomize L. . . . Degisitrme
aclikta veriler ol¢iilmiistiir. Bilis Ferulik asit glukuronid, .
MG, plasebo _ . AT, R oo Testi)
S . | 60-75 yas (t=0saat) ve | diizeyleri ile ilgili TST ve CVLT- | siringik asit ve hippiirik
Edirisinghe | kontrollii . .2 CVLT II
i1 arasi yaslt 38 kahvaltidan 2 II testleri uygulanmistir. Deney asidin yemek sonrasi . .
I, Burton- ¢ift kor . _ . . . (California
bireyler saat sonra grubu (n=19) Dondurularak plazma seviyelerindeki e
Freeman calisma . . DR .. Sozel Ogrenme
plazma fenolik | kurutulmus yaban mersini (24 g ,1 | degisiklikle (90. giin — 0. =N
BB, (USA) . Ny . Testi, Ikinci
Shukitt- asit bardak taze yaban mersinine giin) TST (p<0,05), CVLT- Baskr)
konsantrasyonu | esdeger Tifblue ¢esidi (19,2 mg II tekrar hatalarindaki
Hale B. L oot ..
v antosiyanin) sabah ve aksam degisiklikle (90. glin — 0.
2021 RS N - Lo
oglintinde tiiketmistir. giin) biligsel performansa
olumlu etkisi oldugu
iliskilendirilmistir ( p <
0.001).
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Tablo 4.1. Sistematik Incelemede Yer Alan Calismalar ve Ozellikleri (Devam)

(PANAS) testleri yapilmistir.

olmamistir (p = 0.16).

YAZAR | CALISMA | CALISMA | ORNEKLEM SURE ARASTIRMANIN SONUCLAR UYGULANAN
/YIL TIPI, YERi | GRUBU |BUYUKLUGU TASARIMI TESTLER
“Whyte
AR, Fitﬂ)lzl; ;lirl’ kﬁva}tlgiing gr\;? YB tozu tiikketiminin AVLT (Isitsel
Rahman S, ﬁon tm ab ngri roisni,i f;le © ardindan hem bilissel hem | Sézel Ogrenme
Bell L, k ((:ie“gr er?er'i(fes las:kfg?ge::yia de metabolik faydalar i¢in Testi)
Edirisinghe | Randomize, S5CCEt Jice p seces anlaml fark saglanirken (p MANT
. o 40-65 yas I tiiketmiglerdir. Katilimcilar bilissel . o Ce e
L cift kor, Tiiketimden - . <0.05), glikoz veya insiilin | (Degistirilmis
S arasi orta . gorevleri tamamlamistir ve her . . <
Krikorian capraz 35 8 saat dnce- . .. konsantrasyonlarindaki Dikkat Ag1
yash yemekten/tedaviden 8 saat 6nce ve . N SR .
R, caligma T sonra N . tedaviye bagli degisiklikler Gorevi)
i yetigkinler sonra diizenli araliklarla kan e
Williams (UK) . . ile biligsel performans Go/No-Go
almmustir. Plazma glikoz, insiilin .
CM, AR . arasinda istatistiksel olarak Task
ve trigliserit diizeyleri, epizodik . o
Burton- e P ) anlamli bir etkilesim (Yap/Yapma
bellek ve ylirlitme islevindeki (EF) PO
Freeman sisiklikl serlendirilmisti olmamustir (p>0.05). Gorevi)
B. 2021” degisiklikler degerlendirilmistir.
Deney grubuna (n=29) 13 g YB tozu igecegi tiiketimine | MFQ (Ruh Hali
dondurularak kurutulmus YB tozu randomize edilen ve Duygular
“Fisk ] ile i¢ecegi (253 mg antosiyanin), | katilimcilar, plasebo i¢ecegi Anketi)
Khalid é Randomize 4 hafta, kontrol grubuna (n=35) plasebo randomize edilen RCADS
Revnol d; Kontrollii | Saglikli 12— 2 saat icecek (portakal suyu su ile katilimcilara gore (Cocuk
g A it Kor ‘(”1 7 va 64 Baslangig, karistirilmis) 4 hafta boyunca depresyon semptomlarinin | Anksiyete ve
Williz;ms gah ma | arast ery e$n1er 2 saat tikketmeleri i¢in verilmistir. Ruh Olctimiinde 6nemli dlgiide Depresyon
oM ¢ (U%) & tiketim | Hali ve Duygular Anketi (MFQ), | azalma gériilmiistiir (p = Olcegi)
2020',, sonrasi Cocuk Anksiyete ve Depresyon 0.02). Miidahalenin PANAS
Olgegi (RCADS), Pozitif ve anksiyete semptomlari (Pozitif ve
Negatif Duygu Durum Olgegi tizerinde anlamli bir etkisi | Negatif Duygu

Durum Olgegi)
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Tablo 4.1. Sistematik Incelemede Yer Alan Calismalar ve Ozellikleri (Devam)

saat sonra plazma beyin kaynakli
norotrofik faktdr (BDNF)
konsantrasyonu Ol¢iilmiistiir.

gorilmiistiir.

YAZAR | CALISMA | CALISMA | ORNEKLEM SURE ARASTIRMANIN SONUCLAR UYGULANAN
/YIL TIiPI, YERI | GRUBU |BUYUKLUGU TASARIMI TESTLER
Katilimeilar, 7 giin arayla diisiik
flavonoidli 6gle yemeginden sonra
W 30g dondurularak kurutulmus AVLT (lsitsel
ARy te yaban mersini tozu, 170ml su ve Sozel Ogrenme
Lam ’0 " Randomize, Tiiketimden 30ml portakal suyu (Rocks Orange |  YB icecegi tiiketiminin Testi)
D}D cift kor, 7-10 yas 75 dk ve Squash) ile karistirilmis (253mg cocuklarda hafiza ve Go/No-Go
Schafer G gapraz arast 17 120 dk antosiyanin) 200ml YB igecegi ve | yiiriitme iglevlerine kars: Task
Williams caligma Cocuklar es deger enerjide plasebo icecek anlamli bir etkisi (Yap/Yapma
1C 1i;a;xms (UK) sonra tiiketmistir. Katilimcilara bellek olmamustir (p>0.05). Gorevi)
2020” testi igin Igitsel S6zel Ogrenme ANT (Dikkat
Testi (AVLT), yiiriitiicii islevler Testi)
i¢in Yap/Yapma Gorevi ve Dikkat
Testi (ANT) uygulanmustir.
Deney grubu, kahvaltidan sonra
200 g taze yaban mersini
dondurularak kurutulmus (508 mg YB tiiketiminin genel
o o . L O, Go/No-Go
antosiyanin) tozudan olusan bilissel islev tizerinde
. o . o . Task
icecegi (igecek bagina yaklasik 30 onemli bir etkisi (Yap/Yapma
“Dodd GF, g) tiiketmistir. Kontrol grubun olmamasina ragmen, Gpérev?)
Williams | Randomize 2 saat igecekleri, 300 mL yarim yagli siit | kontrol i¢ceceginden sonraki Stroop Gérevi
CM, Butler | kontrollii 60-75 yas Baglangig, ile homojenize edilmis (esdeger 2 saat ile 5 saat arasindaki (Yiirﬁtrzicﬁ islev
LT, gapraz arasi yasl 18 5 saat seker ve C vitamini) toz performans 6nemli 6l¢iide culs
. o o testlerinden)
Spencer caligma bireyler tiiketim posetlerden olusmaktadir. Biligsel farkli bulunmustur (p Visual N-Back
JPE, (UK) sonrast iglevler, YB igecegi <0,05), YB igeceginin Task
2019~ tiikketilmesinden 2 ve 5 saat sonra tilketiminin ardindan S
Lo TST (Gorev
ve kan basinci, arter sertligi ve 5.saate kiyasla 2. saatte .
. oy e . . . . Degisitrme
baslangicta icecek tiiketiminden bir |  bilissel islevde iyilesme Testi)
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Tablo 4.1. Sistematik Incelemede Yer Alan Calismalar ve Ozellikleri (Devam)

YAZAR CA,[I,}I}%MA CALISMA ORNEKLEM SURE ARASTIRMANIN SONUCLAR UYGULANAN
/YIL YER’i GRUBU BUYUKLUGU TASARIMI TESTLER
Diisiik flavonoidli 6gle YB tuket?,n gocuklarlr.l.
emeginden sonra kontrol grubu MANT testi sonucuna gore
yemeg ~ontro’ g hafiza ve dikkat AVLT (Isitsel
« (n=25) 170 ml su ilaveli 30 ml . L
Barfoot diisiik flavonoidli portakal suvunu performanslart artmistir (p | S6zel Ogrenme
KL, May G, d o Fn—29) 00 ] =0.078). TOWRE-2 Testi)
Lamport | Randomize 2 saat YE £ testinde (kusurlu olabilir) MANT
. N dondurularak kurutulmus (253 mg N
DJ, Ricketts | kontrollii 7-10 vas arasi Baslangig, antosiyanin) YB tozu icecegini anlamli fark bulunmamistir | (Degistirilmis
J,Riddell | tek kor yas 54 2saat | OOSLYd > [OZUIGECCEIL | (1~ 0.71). AVLT testinin | Dikkat Ag1
Cocuklar o tiiketmistir. YB tiiketimi 6ncesi ve . .
PM, calisma tilketim kelime hatirlama Gorevi)
. sonrasinda katilimcilarda AVLT - . L .
Williams (UK) sonrast ‘. NS . boliimlerinde iyilesme ile TOWRE-2
(Isitsel Sozel Ogrenme Testi), .
CM. T .| anlaml fark bulunmugtur (Kelime
s MANT (Degistirilmis Dikkat Ag1
2019 . . (p<0.079, p<0.04). YB Okuma
Gorevi), TOWRE-2 (Kelime e .
S . tilketiminin ¢ocuklarda | Yetenek Testi)
Okuma Verimliligi Testi-2) -
Dl er akut biligsel faydalar
testleri 0l¢lilmiistiir. e .. .
sagladigini gostermistir.
Katilimcilar, B lik yagi +
atilimeilar, BO (balik yag HVLT
« plasebo tozu, n =21), YB (yaban . .
McNamara . NARe (Hopkins Sozel
RK. Kalt mersini tozu + plasebo yagi, n = Ogrenme Testi)
> 24), BO + YB (balik yagi + yaban &
W, Shidler s .. - — DEX
.| Kendiliginden 48 hafta mersini tozu, n = 26) veya PL Balik yagi+ YB takviyesi
MD, Randomize - (Deksametazon
algilanan Baslangig, | (plasebo yag1 + plasebo tozu, n= | alan katilimeilarda (n=20)
McDonald | plasebo - ) . Supresyon
. biligsel 24 hafta, | 23) gruba ayrilmistir. Deney grup: | HVLT ve DEX testleriyle ;
J, Summer | kontrollii . o Testi)
. coy 1o gerileme olan 39 48 haftalik 25 g dondurularak kurutulmus daha az biligsel semptom
SS, Stein cift kor e .. B MoCA
62-80 yas tilketim yaban mersini (14.5 + 0,04 mg (p = 0.05) ve hafizada
AL, Stover | c¢alisma M . .. o _ (Mentreal
aras1 saglikli sonrasi antosiyanin), Plasebo/Kontrol iyilesme oldugu (p = 0.04) .
AN, (USA) . . N . g ey Bilissel
L yasl bireyler takip grup: Toz %97,3 karbonhidrat, bildirilmistir. - .
Krikorian by N o Degerlendirme)
%0.02 toplam yag ve <%0.781 .
R. . 5 . GDS (Geriatrik
v protein ile 100 g'da 389 kalori
2018 - . Depresyon
icermektedir. Sabah ve aksam Oloedi)
tiiketim gerceklesmistir. bee
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YAZAR CAlliiIPSiMA CALISMA ORNEKLEM SURE ARASTIRMANIN SONUCLAR UYGULANAN
/YIL YER,i GRUBU |BUYUKLUGU TASARIMI TESTLER
CVLTII
(California
Sézel Ogrenme
Testi, Ikinci
YB tiiketen grup CVLT-II Bask1)
testinde 6nemli 6lgiide daha | TST (Gorev
“Miller Deney grubu 2 x 12 g dondurularak az tekrarlama hatasi (p = | Degerlendirme
MG, Randomize 90 giin kurutulmus yaban mersini tozu (19,2 0.031) ve TST (Gorev Testi)
Hamilton mg/g antosiyanin) igecegi Degerlendirme Testi) testi | TMT (Iz Siirme
plasebo Yash Baslangig, N . : s . .
DA, .. . tiiketmislerdir, plasebo grup ile biligsel gelisme Testi)
kontrollii bireyler 45.ve 90. M . ot e
Joseph ift kor | (60-75 ya 37 iin tilketim baslanglgtq ve miidahalenin 45. ve goriilmiistiir (p = ‘0.033). VMWM
JA, ¢ 1 yas & 90. giinlerinde denge, yiiriiyiis ve vMWM (Morris Su (Morris Su
Shukitt- g%lssia arast) sor;:a St biligsel testlerine tabi tutulmuglardir. Labirenti), ANT (Dikkat Labirenti)
Hale B. ( ) takip Katilimcilar igecekleri sabah ve Testi), GDS (Geriatrik ANT (Dikkat
2018~ aksam Ogiiniinde tiiketmislerdir. Depresyon Olgegi) Testi)
sonuglarinda anlaml bir fark | GDS (Geriatrik
goriilmemistir. Depresyon
Olgegi)
POMS
(Duygudurum

Profili Olgegi)
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CALISMA

gozlenmemistir (p> 0.05).

YAZAR L CALISMA | ORNEKLEM - ARASTIRMANIN UYGULANAN
/YIL ggg’l GRUBU |BUYUKLUGU SURH TASARIMI SONUCLAR TESTLER
Yaban mersini tiiketen .
katilimcilar (n=8), ¢alisma mCDDeRm(gllslmk
Deney grubu 12,5 g dondurularak bellegi loblarinda - .
« L .. Degerlendirme)
Boespflug kurutulmus yaban mersini tozu BOLD(kan oksijen MoCA
EL, sabah ve aksam (269 mg diizeyine bagli) (Mentreal
Eliassen antosiyanin) aktivasyonunun arttigint Bilissel
JC, Dudley . Hafif Plasebo grubu: dogal yaban mersini gostermigtir (p < 0.01). _DHISSe
. Randomize - L . | Degerlendirme)
JA, Shidler lasebo bilissel aromasi, yapay mor ve kirmizi Yaban mersini ile tedavi CVLT Il
MD, Kalt kIZ)ntrollii bozuklugu renklendirme, maltodekstrin fruktoz | edilen yash yetiskinlerde (Californi
W, St Kor olan yasl 21 16 hafta ve sitrik asit iceren toz biligsel gerileme ile ¢aligma S5 211 é?mla
Summer ¢ bireylerde tiiketmiglerdir. Katilimcilara ¢alisma | bellegi yliklemesi sirasinda ozel Lgrente
calisma gy Testi, Ikinci
SS, Stein (68-92 bellegi gérevinin performansi gelismis noral tepkiyi ’
(USA) .. . . . Baski)
AL, Stover yas) sirasinda bolgesel beyin gostermektedir. GDS L
. 2y ek ey . GDS (Geriatrik
AN, aktivasyonundaki degisiklikleri (Geriarik Depresyon Depresvon
Krikorian degerlendirmek i¢in fonksiyonel Olgegi) GAI (Geriatrik opresy
R.2018” manyetik Sriintil Anksiyete Envanteri Olgeg)
. yetik rezonans goriintiileme nksiyete Envanteri) GAI (Geriatrik
(fMRI) yapilmustir. testlerinde anlamli fark Anksivet
bulunmamustir. styete
Envanteri)
3 ay sonunda YB 6zii
Thinkblue™ tiiketen (RRﬁIYiL 11; |
Katilimcilar sabah kahvaltisinda, katilimcilarda RAVLT . ey - S15¢
. .. N N So6zel Ogrenme
gruplar halinde Yaban mersini Tozu _(Rey'in Isitsel Sozel Testi)
“Whyte —3500 mg, Ogrenme Testi) testi ile MZSNT
AR, Cheng | Randomize Yaban mersini Tozu kelime tanimada iyilesme (p o et
65-80 yas _ 1 e (Degistirilmis
N, plasebo arast —1000 mg, = 0.038) goriilmiistiir, Dikkat A1
Fromentin | kontrolli saslikls 122 6a Yabanmersini Ozt 111 mg MANT (Degistirilmis Gé’)revi)g
E, cift kor ga I Y Thinkblue™, Plasebo Dikkat Ag1 Gorevi) Stroop Gérevi
Williams calisma 6Zﬁl$1ﬁler (Maltodekstrin, yapay Stroop Gorevi (Yiiriitiicii (Y"rﬁf”c" i 1::
CM. (UK) & boya) tiiketmislerdir. Katilimeilarin Islev testlerinden) tel:l il liir?d i) v
2018” epizodik bellek, ¢alisma bellegi ve | PANAS (Pozitif ve Negatif SPAeN As
yiiriitiicii islevi hedefleyen bilissel Duygu Durum Olgegi) (Pozitif ve
gorev lizerine testler yapilmistir. testlerinde istatistiksel .
Negatif Duygu
olarak anlamli fark e
Durum Olgegi)
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YAZAR CA]I:iIPSIMA CALISMA | ORNEKLEM SURE ARASTIRMANIN SONUCLAR UYGULANAN
/YIL YER’I GRUBU |BUYUKLUGU TASARIMI TESTLER
MFT (Modifiye
Flanker
Gorevi)
Yaban mersini icecegi (253 mg PAN.AS
. (Pozitif ve
« . antosiyanin) ve 30 g dondurularak . .
Khalid . - Negatif Etki
kurutulmus YB'nin 30 mL disiik : .
S, flavonoid portakal suyu ve 220 mL Cizelgesi)
Barfoot . Y RCPM (Raven
. su ile karistirilmasiyla hazirlanmistir. .
KL, May | Randomize . < o Progresif
Plasebo icecegi, C vitamini (4 mg), . . . .
G, plasebo 3x2 saat YB icecegi tiikketen Matrisler Testi)
. sekerler (8,90 g fruktoz, 7,99 g . .. .
Lamport | kontrollii | 18-21 yas Baslangig, . bireylerde pozitif etkide PANAS-C
o e glikoz), 30 mL Rocks Orange . .
DJ, cift kor | arasi Geng 21 2 saat artma ve negatif etkide (Cocuklarda
. oy Squash ve 220 mL su olarak . o
Reynolds | ¢apraz | Yetiskinler tiketim ; azalma (PANAS-C testi) Pozitif ve
hazirlanmistir. Icecekler sabah o er e .
SA, caligma sonrasi e goriilmiistiir (p<0.001). Negatif Duygu
o kahvaltidan sonra tiiketilmistir w72
Williams (UK) i . Durum Olgegi)
PANAS-C, Rey'in Isitsel Sozel
CM. . . : RAVLT
s Ogrenme Testi (RAVLT), Modifiye o
2017 . . (Rey'in Isitsel
Flanker Gorevi (MFT) ve Kelime . A
(Study 1) LN . Sézel Ogrenme
Okuma Verimliligi Testlerine Testi)
(TOWRE-2) bakilmustir. TOWRE-2
(Kelime
Okuma

Yetenek Testi)
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CALISMA

YAZAR o CALISMA | ORNEKLEM - ARASTIRMANIN UYGULANAN
/YIL ;l;gg’l GRUBU |BUYUKLUGU SORE TASARIMI SONUCLAR TESTLER
MFT (Modifiye
Flanker
Gorevi)
Yaban mersini igecegi (253 mg PANAS
antosiyanin) ve 30 g dondurularak (Pozitif ve
“Khalid kurutulmus YB'nin 30 mL diisiik Negatif Duygu
S, flavonoid portakal suyu ve 220 mL Durum Olgegi)
Barfoot su ile karistirilmastyla hazirlanmistir. RCPM (Raven
KL, May . Plasebo icecegi, C vitamini (4 mg), Progresif
G, Rarlldorénze 2 saat sekerler (8,90 g fruktoz, 7,99 g Matrisler Testi)
Lamport k%lallts:olloﬁ 7-10 yas Bagslangig, glikoz), 30 mL Rocks Orange Gruplar arasinda anlamli bir PANAS-C
DJ, St Kor arast 52 2 saat Squash ve 220 mL su olarak fark bulunmamaistir (p = (Cocuklarda
Reynolds ¢ Cocuklar titkketim hazirlanmistir. Igecekler diigiik 0.116). Pozitif ve
calisma S ~. .

SA, (UK) sonrasi flavonoidli 6gle yemeginden sonra Negatif Duygu
Williams tiketilmistir. PANAS-C, Rey'in Durum Olgegi)
CM. Isitsel S6zel Ogrenme Gérevi RAVLT
20177 (RAVLT), Modifiye Flanker Gorevi (Rey'in Isitsel
(Study 2) (MFT) ve Kelime Okuma Sézel Ogrenme

Verimliligi Testlerine (TOWRE-2) Testi)
bakilmustir. TOWRE-2
(Kelime
Okuma

Yetenek Testi)
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testlerine tabi tutulmustur.

YAZAR | CALISMA | CALISMA ORNEKLEM SURE ARASTIRMANIN SONUCLAR UYGULANAN
/YIL | TIPI, YERi | GRUBU |BUYUKLUGU TASARIMI TESTLER
“Bowtell
JL, 30 ml yaban mersini konsantresi
Aboo- (387 mg antosiyanin) 12 hafta . .
Bakkar | Randomize £ boyunca her sabah bir kez YB tuk?te.:.n blrf:yler.d © haﬁza Stroop Gorevi
N Saglikl ., ve yiiriitme islevi dahil e e
Z, kontrollii aslt tiiketilmistir. Kontrol grubu, olmak iizere bilissel (Yirttiicii Islev
Conway cift kor birf}:] 1$er - 26 12 hafta konsantre siyah {iziim ve elma siireclerle iliskili lﬁe . testlerinden)
ME, caligma 6 5y as) suyundan olusan bir icecek alanlaimln aktsivas or}llm Porteus
Adlam (UK) yas tiiketmistir. Katilimcilara manyetik artirmstir (p = OyO S;mu Labirent Testi
AR, rezonans goriintiileme ve bilissel FUrp = 109).
Fulford islev testi yapilmistir.
J.2017”
3 hafta Deney grubu 30 g dondurularak
kurutulmus yaban mersini (253 mg | YB tiiketen grupta algisal
. boyunca 3 - .
Whyte | Randomize, antosiyanin) yiik testi sonuglari .
1 test . . . ANT (Dikkat
AR, cift kor, oturumu meyve suyu ile karistirilarak tedavilerle anlamli bir Testi)
Schafer | plasebo | 7-10 yas verilmistir. iliskisi bulunmaktadir ©s
. sirasinda i z -~ MANT
G, kontrolli, arast 21 Plasebo/Kontrol: 30 ml meyve suyu (p=0.026 ve p=0.029). e
o 3%3 saat . P o ) (Degistirilmis
Williams capraz Cocuklar Baslanet titketmistir. Igecekler 6glen Merkezi (p=0.033) ve Dikkat As1
CM. calisma ve 35 saa%ligk yemeginden sonra tiikketilmistir. uzamsal (p=0.041) akil Gér i)g
2017 (UK) tiketim Katilimcilara Degistirilmis Dikkat ylirlitme yanit siireleri orev
sonrasi Ag1 Gorevi (MANT) testi hizlanmustir.
uygulanmigtir.
an]t)oesril;g]n%;l)ﬂzgyfﬁ Egl (227 5r3n§n o 30 g YB tiiketen ¢ocuklarda | MFT (Modifiye
3x6 saat antosiyanin) dondurularak g(;%fl’i)ll’)rlrll?rfsell Otl')z}[l:lnfir(‘:ierl(y 1 gl?;lk ?g
Whyte kurutulmus yaban mersini meyve p_ & Sur(p orevl,
. Baslangig y =0.023) kelime hatirlama | AVLT (Isitsel
AR, Randomize o tiiketim suyu ile karistirilmis ( :(') 016). 3 saatlik Sizel O
Schafer | kontrolli | 7-10 yas \;onlﬁam 1 Plasebo/Kontrol: 30 ml meyve suyu ngkta. n d)’ 3 Osaa( 122(;11(1)1; ;]) OzeT %lr)e nme
G, cift kor arasi 21 saat 1’5 tiiketmistir. Igecekler diisiik ve 185 gike tlgmlI; d ( _ G /;s G
Williams | ¢alisma Cocuklar dakika. 3 flavonoidli kahvalt1 sonrasi 0.019 1§1 Ker testi ed p d OT Ok ©
CM. (UK) axixa, tiiketilmistir. Katilimcilar E-prime -019) Flanker testinde doz as
saat, 6 saat . o 1A . arasinda anlamli farkliliklar | (Yap/Yapma
2016 15 dakika V2, Isitsel Sozel Ogrenme Testi, Srilmiistiir. YB tiketimi (‘? p)
Degistirilmis Flanker gorevi, Yap- EOTLUMUSIUT. etimt, orevt
apma Testi, Resim Eglestirme biligsel gorevlere duyarli PMT (Porteus
y ’ goriinmektedir. Labirent Testi)
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testlerine bakilmustir.

YAZAR | CALISMA | CALISMA | ORNEKLEM SURE ARASTIRMANIN SONUCLAR UYGULANAN
/YIL | TiPi, YERI | GRUBU |BUYUKLUGU TASARIMI TESTLER
RAVLT
2. dakikada icecekler S(tfi{zee}ll lg}rséfrile
Deney grup: 200 g taze Star ¢esidi arasinda anlamli1 bir fark Tesgti)
yaban mersini (143 mg antosiyanin), olmamustir (p =0.116),
i, . Go/No-Go
100 ml yarim yagli siit ve 8 g ancak 25 dakikada Task
Randomize, sakaroz, 0,02 g C vitamini tozu, 8,22 gecikmeli hatirlamada (Yap/Yapma
Whyte ¢ift kor, g sakaroz, 9.76 g glikoz ve 9.94 g icecekler arasindaki p/rap
2 x 2 saat, 2 N . Gorevi)
AR, plasebo 8-10 yas fruktoz Plasebo/Kontrol:100 ml dogrudan karsilastirma icin
1 .. saat 1 e .. : " Word-Colour
Williams | kontrolld, arasi 16 I yarim yagl siit tiiketmistir. bir fark bulunmustur (p = .
tiiketimden oy o N Stroop (Kelime
CM. capraz Cocuklar sonra Tiiketimden iki saat sonra 0.07), yaban mersini Rengi Vurus)
2015 calisma ¢ocuklarda Go-NoGo, Stroop, Rey'in tilketimi gecikmis Visugl N—Baik
(UK) Isitsel S6zel Ogrenme Testi, Nesne | hatirlamada olumlu bir etki Task
Konumu Gérevi ve Kelime Rengi | gostermektedir (p = 0.038). .
. . e . . Object
Vurusu iceren bes bilissel testten Yiriitiicl islev gorevleri .
A ) Location Task
olusan testler uygulanmustir. icin higbir etki
bulunmamistir (p> 0.05) (Nesne
R Konumu
Gorevi)
“Schrager Deney grubu: 0,46 kg (giinde 2 .
. bardak) dondurulmus yaban mersini,
MA, Randomize . . A .
. Plasebo/Kontrol: havug suyu Reaksiyon siiresi ve Iz Siirme Testi
Hilton J, plasebo Yash 6 hafta . o . e
.. . tiiketmistir. Katilimcilar reaksiyon yiiriitiicli islevde anlamli B
Gould R, | kontrollii bireyler 20 Baslangig, A . oo .
siiresi (bilgisayar tabanli test), 1z degisiklik bulunmamistir Adaptif
Kelly calisma (>60 yas) 6 hafta . . e P .
Stirme Testi B, Kavrama giicii (el (p> 0.05). Yiiriiytis Testi
VE. (USA) . . A
015" dinamometresi), adaptif yliriiyls




Derlemede yer alan 19 c¢alismanin 8’i yash bireylerde (60-92 yas arasi), 6’s1
cocuklarda (5’1 7-10 yas arasi, biri 8-10 yas aras1), 2’si orta yagh bireylerde, geriye kalan
birer ¢alisma ergenlerde (12-17 yas arasi) ve geng yetiskinlerde (18-21 yas arasi)
yapilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin 15’1 saglikli bireylerden, 2’si kendiliginden
gelisen biligsel bozuklugu olan, diger 2’si hafif bilissel bozuklugu olan yaslh bireylerden

olusmaktadir.

Arastirmalarda miidahale yontemlerini, ¢ig yaban mersini, yaban mersini 6zleri ve
yaban mersini takviyeleri dahil olmak {izere insanlarda yaban mersini etkilerini arastiran
orijinal ¢alismalar1 kapsamaktadir. Arastirmalarda uygulanan tedavi dozunun minimum
ve maksimum siiresi tiiketimden 2-6 saat sonra ve 6 ay arasinda degismektedir. Dahil
edilen calismalarda miidahale gruplarinda uygulanan yaban mersinin antosiyanin igerigi
1,55 mg/giin (Whyte et al.,, 2018) ile 508 mg/giin (Dodd et al., 2019) arasinda
degismektedir. Calismalarda antosiyanin miktarimi belirtmeyen 2 ¢alisma bulunmaktadir
(Schrager et al., 2015; Krikorian et al., 2022). 7 calisma kontrol olarak yaban mersininden
bagimsiz trilinleri (iziim elma suyu, portakal suyu, havug¢ suyu, siit gibi) plasebo etki
olarak kullanirken 12 ¢alisma, C vitamini, enerji ve basit karbonhidratlar gibi bazi
polifenol olmayan bilesenlerden yaban mersinine denk gelen iiriinleri plasebo olarak

kullanmislardir.

White ve ark. (2020) ile Khalid ve ark. (2017) yaptiklar1 ¢alismada, deney grubunda
30 g yaban mersini ile 30 ml Rocks marka portakal suyu su ile karigtirilmistir; kontrol
grubunda ise portakal suyu, su ile karistiritlmis ve iki i¢ecegin etkisi kiyaslanmistir.
Bowtell ve ark. (2017) yaptig1 ¢aligmada, katilimeilarin 30 ml yaban mersini konsantresi
ile siyah frenk iizlimii ve elma suyu tiiketiminin etkisi karsilastirilmistir. Schrager ve ark.
(2015) calismasinda, kontrol gruplarinda havug¢ suyu, deney grubunda 200 g yaban
mersinini kullanmistir. Whyte ve Williams (2015), Dodd ve ark. (2019) yaptigi
calismalarda yarim yagh siit, yaban mersinine es deger C vitamini, siikroz, fruktoz ve

glikoz igerigine sahip tozlarla karistirilip kontrol gruplari tarafindan tiiketimi saglanmistir.
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15 calismada dondurularak kurutulmus yabanmersini tozu (12,5 g-30 g kuru agirhik
tozu, 1,35 mg-508 mg antosiyanin) kullanilmistir. Whyte ve ark. 2021’de yaptigi
calismada katilimcilar yaban mersini tozu ile limonata, visne, iliziim suyu su ile
karistirllmis ve yaban mersini tozundan olusan igcecek tiiketerek karsilagtirilmigtir.
Rutledge ve ark. (2021) ile Miller ve ark. (2018) yaptig1 calismada katilimeilar, 12 g
dondurularak kurutulmus Tifblue yaban mersini karisimi (348 mg/giin antosiyanin) ve
aym renkte izokalorik plasebo icecegi tiikketmislerdir. Benzer sekilde, McNamara ve
ark. (2018) calismasinda kontrol grubu giinde iki adet 12.5 g'lik dondurularak kurutulmus
yaban mersini tozu karisimi (269 mg/giin antosiyanin) tiiketmislerdir. Ug ¢alismada da
uygulanan dozlar1 artirmak i¢in iceceklere bir fincan biitlin yaban mersini meyvesi
eklenmistir. Whyte ve ark. (2018) calismasinda iki farkli dozdan olusan biri 500 mg (1,5
mg/glin antosiyanin), digeri 1 g yaban mersini tozu (2,7 mg/glin antosiyanin) olan ve 111
mg saflagtirllmig yaban mersini 6zii (Thinkblue™; 7 mg) ile iic kombine doz

kiyaslanmistir.

Arastirmaya dahil edilen ¢alismalarda ¢ok cesitli biligsel 6l¢iimler kullanilmistir. 4
farkli calismada California Sézel Ogrenme Testi (CVLT II), Degistirilmis Dikkat Ag1
Gorevi (MANT), Rey'in Isitsel S6zel Ogrenme Testi (RAVLT), Pozitif ve Negatif Duygu
Durum (PANAS) olgekleri kullanilmistir. Pozitif ve Negatif Duygu Cizelgesi, 10
maddelik iki 6l¢ekten olusan, pozitif ve negatif duygular kisinin bildirdigi bir dlcektir
(Travica et al., 2020).

Groton Labirent Testi, Isitsel S6zel Ogrenme Testi (AVLT) ve Hopkins Sozel
Ogrenme Testi kullanilarak yapilan calismalar ile bilgileri uzun siire hafizaya kaydetme
ve yeniden hatirlama Ol¢iilmiistiir. Noropsikolojik testlerden biri olan Stroop testini
kullanan 3 calisma, iz siirme testini kullanan 2 ¢alisma bulunmaktadir. Yaslilar iizerine
yapilan calismalarin 3’iinde Geriatrik Depresyon Olgegi (GDS) 6lgegi kullanilmustir. 3
farkli calismada dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu gibi durumlar tespit etmek i¢in
Go/No-Go (Yap/Yapma Gorevi) 6l¢egi uygulanmistir.

133 katilimciyla en biiylik 6rneklem sayisina sahip olan Cheatham ve ark. (2022)
yaptig1 calismada, 65-80 yas arasi yash bireyler 6 ay boyunca 6gle yemeklerinde 2 paket

17,5 g yaban mersini tozu (Vaccinium augustifolium) (11,75 mg antosiyanin, 139 kcal)
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veya es deger enerjide (137 kcal) eklenmis seker, maltodekstrin ve fruktoz i¢eren plasebo
bir {iriin tikketmislerdir. Bu ¢alismaya giinde 5 porsiyondan az meyve ve sebze tiiketen
kisiler dahil edilmistir, farkli herhangi bir kisitlama yapilmamistir. Montreal Bilissel
Degerlendirme (MoCA) puanlarina gore biligsel sorun yasayan katilimcilara giinliik
olarak yaban mersini tozu (n = 44) veya plasebo tozu (n = 42) tikketmek tlizere randomize
edilmistir. Herhangi bir bilissel sorun yagamayan katilimcilar referans grubu olarak kabul
edilmistir (n = 45). Yaban mersini tiiketen gruptaki bireylerde CANTAB (Cambridge
Noropsikolojik Test Otomatize Bataryasi) ve ERP olarak bilinen elektrofizyolojik bir
paradigmada bilissel yeteneklerindeki (bilgi isleme hiz1 ve tanima bellegi) gelisme 75-80
yas grubunda oldukea etkili olmustur (p <0.05). Wechsler Yetiskin Zeka Olcegi (WAIS-
IV) testi ile plasebo ve miidahale grup arasinda zeka diizeylerinde anlamli farklilik

bulunmamistir (p=0.95, p=0.58).

Krikorian ve ark. (2022) yaptig1 ¢alismada kendiliginden biligsel gerilemesi olan, asiri
kilolu (BKI>25 kg/m?), 50-65 yas arasi orta yasl bireylerde 12 hafta boyunca yaban
mersini (74 g) tozu takviyesinin kan degerleri, antropometrik dl¢iimlerine, ndropsikolojik
durum ve ruh haline etkileri degerlendirilmistir. Katilimcilardan testten 14 giin 6ncesinde
ve test boyunca iizimsii meyveleri ile meyve sulari titketmemeleri istenmistir ve 3 gilinliik
besin tiikketim kaydr alinmistir. Yaban mersini tiiketen orta yash bireylerde Giinliik Hafiza
Anketi (EMQ) sonucu unutkanlikta ve hafiza kodlamada zorlanma sikayetinde azalma
goriilmiistiir (p = 0.10). Yaban mersini tiiketen grupta 12. haftada aglik insiilininde anlaml1
diisiis gdzlemlenmistir (p = 0.04) ancak Beck Depresyon Olgegi ile 6lgiilen ruh hali
belirtileri {izerinde yaban mersinin hicbir etkisi olmamustir (p = 0.53). Eslesmeli Iliskisel
Ogrenme Testinde de gruplar arasinda Ogrenme islevinde anlamli bir sonug

cikarilmamistir (p = 0.28).

Dodd ve ark. (2019) yaptig1 calismada, 60-75 yas arasi yasl bireylerden deney grubu,
diisiik flavonoidli kahvaltidan sonra 200 g dondurularak kurutulmus taze yaban mersini
(508 mg antosiyanin) tozundan olusan icecegi (icecek basina yaklasik 30 g, 114 kcal)
tiiketmistir. Kontrol grubun icecekleri, 300 mL yarim yagh siit ile homojenize edilmis
(esdeger seker ve C vitamini, 75 kcal) toz posetlerden olusmaktadir. Calisma boyunca

teste a¢ gelen katilimcilardan kilo, boy ve kan olglimleri alinmustir. Gondilliilere, her test
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giiniinden Onceki 24 saat boyunca alkol tiikketmemeleri ve diisiik polifenollii bir diyete
uymalar talep edilmistir. Ozellikle meyve, sebze, ¢ay, kakao gibi polifenol yoniinden
zengin yiyecek ve igecekleri tiiketmemeleri istenmistir. Test giinlerinde katilimcilara
diisiik polifenollii kahvaltt (2 adet az yagli kruvasan ve su ~316 kcal) ve 6gle yemegi
(Beyaz peynirli sandvig, bir paket Walker's marka az yagh cips, maden suyu ~429 kcal)
verilmistir. 2 ve 5 saat sonra kan basinci, arter sertligi, baslangicta ve igecek tiikketiminden
bir saat sonra plazma beyin kaynakli norotrofik faktor (BDNF) konsantrasyonu
Ol¢iilmiistiir. Yaban mersini iceceginin tiiketiminin ardindan yagh bireylerde 5.saate

kiyasla 2.saatte bilissel islevde iyilesme goriilmiistiir.

Rutledge ve ark. (2021) yaptig1 calismada 60-75 yas aras1 saglikli yash bireylerden bir
grup (n=19) Tifblue tiirii 12,5 g yaban mersini tozu takviyesini (19,2 mg/giin antosiyanin,
90 kcal), diger grup (n=19) enerji bakimindan esdeger plasebo takviyeyi sabah ve aksam
oglinlerinde tliketmislerdir. Calismaya ag¢ katilan goniilliillerden kan Ornekleri ve
antropometrik 6l¢timler alindiktan sonra goniilliillere misir ekmegi, tereyagi, elma suyu,
muz ve kahveden (~ 600 kalori, 58 g seker ve 21 g yag igerir) olusan bir kahvalti
verilmigtir. Katilimcilarin 0, 45 ve 90 giinliik aclikta (t = 0 saat) ve kahvaltidan 2 saat
sonra plazma fenolik asit konsantrasyonu Ol¢ililmiistiir. Yaban mersini tiiketen grubun
90.giinde plazma seviyelerindeki antosiyanin artigi sonucu Gorev Degistirme Testi (TST)
(p<0,05), California S6zel Ogrenme Testi (CVLT II) (p <0.001) ile yaban mersinin beyin

ogrenme ve akil yiiriitme islevinde iyilesme sagladig1 sonucuna varilmstir.

Bowtell ve ark. (2017), 65 yas tistii saglikli yasl yetigskinlerde her sabah bir kez alinan
30 mg yaban mersini takviyesi (387 mg antosiyanin) 12 hafta sonunda YB tiiketen
bireylerin hafiza ve yiiriitme islevi dahil olmak iizere bilissel siireclerle iliskili beyin

bolgelerinin aktivasyonunu artirmistir (p = 0.05).

Schrager ve ark. (2015) tarafindan 20 yasl yetiskinde (61-81 yas arasi) yapilan
calismada bir grup yaban mersini, diger grup havug¢ suyu tiiketmistir. Katilimcilarda
herhangi bir kisitlama yapilmamistir, meyve ve sebze tiiketimleri sorgulandiginda giinde
ortalama 2-3 porsiyon tiikettikleri goriilmiistiir. 6 hafta sonunda katilimcilar arasinda

psikomotor reaksiyon siiresi ve yiiriitiicii islevde anlamli fark bulunmamaistir (p> 0.05).
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Yiiksek katilimer sayist ile (n=122) Whyte ve ark. 2018 yilinda, 4 farkli doz ile yagh
bireylerde yaban mersini tiiketiminin biligssel performansa olan etkisini arastirmistir.
Sabah kahvaltisinda tiiketilen kapsiiller; yaban mersini tozu (500 mg, 1,35 mg/doz
antosiyanin ve 1000 mg, 2,7 mg/doz antosiyanin) saflastirilmis bir ekstrakt (Thinkblue™
111 mg, 7 mg/doz antosiyanin) ve plasebo (es deger enerjide maltodekstrin, yapay boya
igcerikli) olmakla beraber, 4 gruba ayrilan katilimcilar 6 ay boyunca takip edilmistir.
Antosiyanin, flavanol, proantosiyanidin ve klorojenik asit iceren 50 mg’dan az polifenol
iceren tescilli bir (Yabanmersini Ozii 111 mg, Thinkblue™) yaban mersini
formiilasyonunu kullanan ilk randomize ¢ift kor, plasebo kontrollii ¢alismadir. 3 ay
sonunda YB 6zii Thinkblue™ tiiketen katilimcilarda Rey'in Isitsel S6zel Ogrenme Testi
(RAVLT) ile kelime tanima, 6grenme islevinde iyilesme (p = 0.038) goriilmiistiir, Pozitif
ve Negatif Duygu Durum Olgegi (PANAS), Degistirilmis Dikkat Ag1 Gérevi (MANT),
Stroop Gérevi (Yiiriitiicii islev testlerinden) dlgekleri sonucu beyin tepki yanit girisimi,

dikkat ve ytriitiicti islevlerde istatistiksel agidan anlamli sonu¢ gézlenmemistir (p> 0.05).

Miller ve ark. (2018) yaptig1 ¢alismada, 60-75 yas aras1 saglikli 37 yash birey 90 giin
boyunca sabah ve aksam 6giiniiyle birlikte 12 g yaban mersini tozu (19,2 mg antosiyanin,
90 kcal) igecegini, kontrol grubundaki katilimcilar ise enerji ve lezzet bakimindan uyumlu
es deger icecegi tiikketmislerdir. Yaban mersini tiiketen katilimcilarda CVLT-II testinde
onemli ol¢iide daha az tekrarlama hatasi1 (p = 0.031) ve beyin yliriitme islevinde anlamli
bir gelisme goriilmiistiir (p = 0.033). Katilimcilarda denge ve depresyonda Morris Su
Labirenti (vMWM), Dikkat Testi (ANT), Geriatrik Depresyon Olgegi (GDS) sonuglaria

istinaden anlamli bir fark bildirilmemistir.

Whyte ve ark. (2021) yaban mersini tiiketimi ile ilgili orta yasli bireylerde ilk kez
calisma yapmustir. 2021 yilinda yaptigi randomize ¢ift kor caligmada 40-65 yas arasi orta
yasli 35 yetiskin, kahvaltida 25 g yaban mersini tozu (475 mg antosiyanin, 153 kcal) veya
plasebo toz (152 kcal) ile meyve konsantresi (donmus limonata, vigne) karisimli bir igcecek
titketmislerdir. Calismaya katilan goniilliilerden 3 giinliik besin tiiketim kaydi alinmas, test
giinlinden 7 giin 6nce yiiksek miktarda antosiyonin igeren besinleri ve alkol tiiketmemeleri
istenmistir. Test gilinleri kan degerleri alindiktan sonra goniilliilere antosiyanin igermeyen

standart bir kahvalt1 (690 kcal,44 g seker, 33 g yag) ve 6gle yemegi (249 kcal, 5 g seker,
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20 g vyag) verilmistir. Katilimcilar biligsel gorevleri tamamlamistir ve her
yemekten/tedaviden 8 saat once ve sonra katilimcilardan diizenli araliklarla kan
alimmustir. Plazma glikoz, insiilin ve trigliserit diizeyleri, epizodik bellek ve yiirlitme
islevindeki (EF) degisiklikler degerlendirilmistir. Isitsel Sozel Ogrenme Testi (AVLT),
Degistirilmis Dikkat Ag1 Gorevi (MANT), Go/No-Go Task (Yap/Yapma Gorevi) testleri
sonucuna istinaden yalnizca Yap/Yapma Gorevinde 2. ve 4. saatlerde yaban mersini
tikketen grupta hem bilissel hem de metabolik faydalar i¢in anlamli fark saglanirken (p
<0.05) glikoz veya insiilin konsantrasyonlarindaki tedaviye bagli degisiklikler ile biligsel
performans arasinda istatistiksel olarak anlamli bir etkilesimin olmamasi, altta yatan
mekanizmalarin kan glikoz etkisinden daha karmasik olabilecegini gostermektedir (p

<0.05).

McNamara ve ark. (2018) yaptig1 calismada, subjektif biligsel geriligi olan 62-80 yas
arasi yaslh bireyde 24 hafta boyunca sabah ve aksam (diisiik flavonoidli beslenme) yaban
mersini ve balik yagi takviyesi (12,5 g,134,5 mg antosiyanin) tiikketenlerin kontrol grubuna
gore Hopkins Sozel Ogrenme Testi (HVLT) ve Yiiriitiicii Olmayan Anket (DEX) ile daha
az biligsel semptom (p = 0.05) ve hafizada iyilesme oldugu (p = 0.04) bildirilmistir.
Katilimeilara uygulanan iz Siirme A ve B testi ve Hopkins Sozel Ogrenme testi ile

O0grenme, hatirlama ve hafizaya kaydetmede anlamli bir fark bulunmamastir.

Hafif bilissel bozuklugu olan yash bireylerde (68-92 yas arasi) Boespflug ve
ark. (2018) yaptig1 ¢aligmada, 21 kisi 16 hafta boyunca giinde iki kez (sabah ve aksam)
12,5 g yabanmersini tozunu (134,5 mg antosiyanin, 399 kcal/100 g) su ile karistirarak
tikketmistir. Tiim katilimcilara, test siiresince tiim meyveler, kirmizi, mor, mavi renkli
yiyecekler, kirmizi sarap, meyve sular1 ve regel gibi islenmis tiriinler dahil olmak {izere
antosiyanin igeren kisitlanmasi gereken yiyeceklerin bir listesi verilmistir. Ruh halleri ile
ilgili yapilan Geriatrik Depresyon Olgegi (GDS) ve Geriatrik Anksiyete Envanteri (GAI)
Olcekleriyle yaban mersininin depresyon ve anksiyeteyle anlamli bir iligkisi

bulunmamustir.

12—17 yas aras1 saglikli ergenler iizerine Fisk ve ark. (2020) yaptig1 calismada, YB

tozu icecegi tiiketen randomize edilen katilimcilar, plasebo icecege (30 ml organik
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portakal suyu ilaveli) randomize edilen katilimcilara gore tiiketimden 2 saat sonra
depresyon semptomlarinda 6nemli 6l¢iide azalma goriilmiistiir (p = 0.02). Yaban mersinin

bireylerde anksiyete semptomlari {izerinde anlamli bir etkisi olmamistir (p = 0.16).

White ve ark. (2020) yaptig1 calismada, 7-10 yas arasindaki ¢cocuklar (n=17) 30 g YB
tozu ve portakal suyu karisimi icecegi (253mg antosiyanin, 116,4 kcal), kontrol grubu ise
bu icecege es deger liriinii diisiik flavonoidli 6gle yemeginden sonra (jambon veya peynirli
sandvig, patates cips ve 1 adet muzdan olusan) tiiketmislerdir. Katilimcilara bellek testi
i¢in Isitsel Sozel Ogrenme Testi (AVLT), yiiriitiicii islevler icin Yap/Yapma Gorevi ve
Dikkat Testi (ANT) testleri uygulanmistir. YB icecegi tiiketiminin ¢ocuklarda hafiza ve

beyin yiiriitme islevlerinde anlamli bir etkisi olmamistir (p>0.05).

7-10 yas aras1 okul ¢agindaki 54 ¢ocuk iizerinde Barfoot ve ark. (2019) yaptigi
calismada ise, diisiik flavonoidli 6gle yemeginden sonra deney grubu 30 g YB tozu ve
sudan olusan bir igecek (200 ml), kontrol grubu Rocks marka meyve suyu (200 ml)
tilketmisglerdir. Tiim katilimcilardan test giinii 24 saat boyunca diisiik flavonoidli (liztimsii
meyveler, bazi meyve ve sebzeler, ¢ikolatadan yoksun) beslenmesi talep edilmistir. YB
tilkketen ¢ocuklarin Degistirilmis Dikkat Ag1 Gorevi (MANT) testi sonucuna gore hafiza
ve dikkat performanslari artmistir (p = 0.078). Kelime Okuma Verimliligi Testinde
(TOWRE-2) anlamli fark bulunmamustir (p =0.71). Isitsel Sozel Ogrenme Testi (AVLT)

testinin kelime hatirlama boliimlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.079, p<0.04).

Khalid ve ark. (2017), hem cocuklarda hem gen¢ yetigskinlerde yaban mersini
tilkketiminin ruh haline etkisine arastirarak iki caligsma birden
gerceklestirmistir. Katilimcilara yiiksek flavonoid igeren besinlerden olusan (¢ay, kahve,
cikolata, bircok meyve ve sebze gibi) bir liste verilmis ve sabah dahil her test seansindan
24 saat dnce bu gidalari tiiketmemeleri iletilmistir. 30 g dondurulmus yaban mersinli (253
mg antosiyonin) igecek geng yetiskinlerde portakal suyuyla karistirilarak, cocuklarda ise
su ile karigtirlarak tiiketilmistir. Geng yetiskinlerde (n = 21) yaban mersini i¢ecegini
tilkkettikten sonra ruh hali pozitif etkide (PA) artma (p <0.001) ve negatif etkide (NA)
azalma (p <0.001) goriilmiistiir. 7-10 yas aras1 ¢ocuklarda ise yaban mersini i¢ecegi

tiikketimi sonrasi ¢gocuklarda arasinda anlamli bir sonug¢ bulunmamuistir (p = 0.116).
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Whyte ve ark. 7-10 yas arasi 21 ¢ocukta iki ayr1 akut ¢alisma yiirlitmiistiir (Whyte
and Schafer et al., 2016; Whyte and Schafer et al., 2017). 2016 yilinda yapilan ¢alismada
her test giinii diisiik flavonoidli beslenen c¢ocuklar kahvalti, ara 6glin ve 6gle yemegi
titketmistir. Kahvalt1 30 g misir gevregi ile 125 ml yarim yagl siit ve 5 g sekerden (toplam
254 kcal) olugsmaktadir. Ara 6glin olarak kiiciik (125 g) bir muz (~80 kcal) ve 6gle
yemeginde ise 25 g bir paket tuzlu patates cipsi ve iki dilim beyaz ekmek, 10 g tereyagi
ve 26 g jambon, 20 g tavuk veya 22,5 g peynir bulunan sade bir sandvig (toplam 404 kcal)
tiikketmislerdir. Oglen yemeginden sonra 30 g YB tiiketimi (253 mg antosiyonin, 108 kcal)
ve kontrol grup arasinda ¢ogu dl¢iimlerde iyi performans (p = 0,023) goriilmiistiir. Kelime
tanimada iyilesme (p = 0,016), 3 saatlik zamanda 30 g (p = 0.035) ve 15 g tiikketimde (p =
0.019) Flanker testinde doz arasinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Whyte ve ark.
(2017) tarafindan yaban mersini tiiketen katilimcilarda bilissel kontrol ve yiiriitme islevini
degerlendirmek i¢in tasarlanan ikinci akut ¢alismada (sonuglar tiiketimden iki saat sonra
Olclilmiistiir), portakal suyu ile 30 g YB (253 mg antosiyanin, 108 kcal) karistirilmis
igecegi tikketen grubun tedavi / yiik / uygunluk durumu degerlendirilmistir. Katilimcilar,
yiiksek gorsel yiik/uyumlu (p = 0,026), yiiksek gorsel yiik/uyumsuz, (p = 0,029) ve orta
gorsel yiik/'uyumsuz denemelerde (p = 0,021) 6nemli Ol¢iide daha hizli performans
gostermislerdir. Yaban mersini tiiketimi c¢ocuklarda merkezi (p=0.033) ve uzamsal

(p=0.041) akil yiirtitme yanit stirelerini hizlandirmistir (Whyte et al., 2017).

8-10 yas aras1 ¢ocuklar lizerine Whyte ve ark. (2015) yaptig1 bir ¢alismada (n = 16),
bir grup az yagl siite karistirilmis 8 g siikroz ilaveli (lezzeti artirmak i¢in) 200 g ¢ig yaban
mersininden (143 mg antosiyanin) olusan icecegi tiiketmistir. Diger grup, 100 ml yarim
yagli siite 0,02 g C vitamini tozu, 8,22 g sakaroz, 9,76 g glikoz ve 9,94 g fruktoz eklenerek
olusturulan igecegi tiiketmistir. 2 saat sonra sonuglar karsilastirildiginda YB tiiketen
grupta gecikmeli hatirlamada akut iyilesmeler gézlemlenmistir (p = 0.038). Ancak diger
yiriitlicii biligsel gorevlerde anlamli bir fark bulunmamistir (p> 0.05) (Yap/Yapma

Gorevi, Kelime Rengi Vurus, N-back Gorevi, Nesne Konumu Gorevi).
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5. SONUC VE TARTISMA

Polifenollerin insan saglig1 izerindeki faydalarini vurgulayan kanitlar son otuz yilda
artmistir. (Bettuzzi et al., 2006; Teng and Chen, 2019). Yaban mersini diger meyvelere
kiyasla en zengin antosiyanin kaynaklarindan biridir ve bu nedenle potansiyel biligsel
faydalar acisindan da son zamanlarda ilgi ¢ekici olmustur (Hosseinian and Beta, 2007).
Spesifik olarak yaban mersini lizerine yapilan arastirmalar saglikli yetiskinlerde,
cocuklarda, yash bireylerde biligsel faydalar1 ortaya ¢ikarmistir (Krikorian et al., 2010;
Whyte and Williams, 2015; Whyte et al., 2018). Saglikli yetiskin (Pase et al., 2013), cocuk
(Khalid et al., 2017) ve ergenler (Fisk et al., 2020) iizerine yapilan ¢alismalarda da ruh
hali lizerinde olumlu etkiler gdzlemlenmistir. Bdylece polifenollerin yasam boyu bilissel

islevi ve zihinsel sagligi korumada 6nemli etkileri oldugu goriilmiistiir.

Flavonoidlerin bilissel performans tlizerinde yararl etkilere sahip olabilecegi dnerilen
etki mekanizmalar1 arasinda noroenflamasyona karst koruma (Shukitt-Hale et al., 2005;
Shukitt-Hale et al., 2007), beyin kaynakli norotrofik faktér (BDNF) gibi hafiza ve
ogrenme ile ilgili proteinlerin sinaptik plastisitesi ve ekspresyonu, gelismis serebral kan
akisina veya hacmine yol acan serebrovaskiiler etkiler (Sorond et al., 2008; Bowtell et al.,
2017) ve bunlarin nérogenezi tesvik eden hiicre sinyal yollar iizerindeki olumlu etkileri

yer almaktadir (Spencer et al., 2009).

Flavonoid bakimindan zengin gidalarin bilissel saglik lizerine faydalar1 olmasiyla
beraber, 0zellikle yaban mersini gibi antosiyanin bakimindan zengin gidalar ile ilgili
olarak farkli popiilasyonlarda flavonoid etkilerine yonelik insan ¢alismalart sayisi
artmistir. Yaban mersini tliketiminin bilis ve ruh hali iizerindeki etkilerini inceleyen
calisma, sistematik derleme olarak Tiirkge literatiirde bulunmadigindan bu ¢alisma 6ncti

calismalardan biridir.
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Sistematik derlemeye dahil edilen c¢alismalarda, kisa veya uzun vadede bazi
biligsel performans Olglimlerini iyilestirmek igin ¢esitli dozlarda ve siirelerde yaban
mersini tilketimi veya takviyesi uygulanarak biligsel testlerle etki durumu Sl¢iilmiistiir.
Cocuklarda biligsel performanst oOlgen calismalar g¢ogunlukla yiiriitme islevine
odaklanirken, yasli bireylerde yapilan calismalar oncelikli 6grenme ve hafizaya
odaklanmistir. Geng yetiskin ve ergen caligmalarinda ise daha ¢ok yaban mersinin ruh
haline etkisi arastirilmistir. Orta yagh yetiskinlerde yapilan ¢alismalarda, belirli bir alan
icin belirli bir tercih gozlemlenmemistir. Bu sistematik derlemenin sonuglari, yaban
mersininin farkli formiilasyonlarinin biligsel performans ve ruh halinin bazi yonlerini
tyilestirebilecegini gostermektedir. Sistematik derlemeye dahil edilen 10 ¢alismada yaban
mersini tiiketimi yash ve ¢ocuklarda kisa veya uzun stireli hafiza, yiiriitiicli islev gibi bazi
biligsel performans Ol¢limlerini iyilestirmede etkili olmustur. 2 farkli calismada geng
yetiskin ve ergenlerde yaban mersininin ruh haline olumlu etkisi goriiliirken; 3 ¢aligmada
katilimcilarin (bir ¢alisma ¢ocuk, 2 ¢alisma yaslilar lizerine) duygu durumlarinda iyilesme
bildirilmemistir bu durum yaban mersininin bilissel ve ruh hali etki mekanizmasinin
yeterince bilinmemesinden kaynakli olabilmektedir. Tablo 4.1.'de gosterildigi gibi, yaban
mersini tiiketmeyen gruba kiyasla yapilan 4 calismada yaban mersininin biligsel

gelismede iyilesme etkisi goriilmemistir.

Yaban mersini tiiketiminin orta yas ve yaslilarda bilissel fonksiyonlar ve ruh hali

uizerine etkileri:
Dikkat ve yiiriitiicii islev

Rutledge ve ark. (2021) Miller ve ark. (2018) yaptig1 calismalarda yaslh bireylerde
sabah ve aksam Ogiinlinde 12 g yaban mersini tozu (19,2 mg antosiyanin) tiiketen
bireylerde CVLT-II testinde 6nemli dl¢iide daha az tekrarlama hatas1 ve TST test sonucu

ile yiirlitme islevinde gelisme goriilmiistiir.

Dodd ve ark. (2019) 200 g yaban mersinli (508 mg antosiyanin) igecek tiiketiminin
yagslilarda kontrol grubuna kiyasla aninda kelime tanima goérevinde daha iyi performansla
sonuglanmistir. Yaban mersini tiiketiminden 2 saat sonra bireyler daha fazla sayida

kelime tanimistir. Bununla birlikte, tek doz yaban mersinli igecek tliketiminin, kontrol
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grubuna kiyasla gecikmeli kelime tanima gorevi tizerinde yararli bir etkisi olmamistir

(Dodd et al., 2019). Kiigiik 6rneklem biiytikliigii, bu ¢alismanin sinirliliklar: arasindadir.

Schrager ve ark. (2015), 61-81 yaslar1 arasindaki saglikli yash bireylerde giinde 2 kez
tiiketilen yaban mersini tozu takviyesinin psikomotor ve yiriitiicli islev Ol¢timlerinde
anlamli bir etkisi olmamistir. Mevcut caligmanin ¢esitli sinirlamalari vardi. Ana sinirlama,
kiiciik ve dengesiz bir 6rneklem olmasiydi. Adim hatasi oranlarindaki énemli bulgu, YB
grubu iyilestirmelerinin, nispeten yiiksek toplam adim hatasi sayisina (yani, 4 denemede
>15) ve bu nedenle yiiksek potansiyele sahip 3 veya 4 katilimer tarafindan 6nemli 6lgiide
yonlendirildigi g6z Oniine alindiginda, ¢ok dikkatli yorumlanmas: gerektigiydi. Bu
calismanin sonuglari, yaban mersini takviyesinin, daha az adim hatasi ile gosterildigi gibi,
adaptif yliriiylis gérevlerinin performansinda yasa bagl diistisleri tersine ¢evirebilecegini

diisiindiirmektedir (Schrager et al., 2015).

Orta yaslh yetiskinlerde yemekle birlikte polifenol bakimindan zengin 25 g YB (475
mg antosiyanin) iceceginin biligsel davranis ile metabolik etkiler {izerindeki iliskiyi ilk
kez aragtiran Whyte ve ark. (2021), diger yas gruplariyla yapilan 6nceki arastirmalara
benzer sekilde, YB’nin plaseboya kiyasla biligsel performansi, kelime hatirlamada ve
beyin ylriitiicii islevlerini iyilestirmede etkili oldugu goriilmiistiir (Scholey et al., 2010;
Whyte et al., 2019). Arastirmanin gii¢li yonii ve smirhiliklar1 vardir. Daha 6nceki
arastirmalar genelde cocuklar veya yaslilarda denenmistir ancak bu ¢alisma, orta yasl bir
popiilasyonda akut YB tiiketiminin etkilerini metabolik tepkilere gore inceleyen ilk
arastirmadir. Katilimcilarin tedavi igeceklerini kahvaltida tiiketmeleri, goniilliileri Bat1

tarzi beslenmeye tesvik edip metabolik bir degisiklige sebebiyet vermistir.
Ogrenme ve hafiza

Cheatham ve ark. (2022) yaptig1 ¢alismada, yash bireylerde 17,5 g yaban mersini
tiikketen tozu (11,75 mg antosiyanin), gruptaki bireylerde CANTAB ve ERP olarak bilinen
elektrofizyolojik bir paradigmada bilissel yeteneklerindeki (bilgi isleme hizi ve tanima
bellegi) gelisme 75-80 yas grubunda oldukca etkili olmustur. Wechsler Yetigskin Zeka
Olgegi (WAIS-IV) ile plasebo ve deney grup arasinda anlamli farklilik bulunmanustir.

122 kisi lizerine yapilmis bu kapsamli ¢calismadaki sinirhiliklar, calisma yapildigi donemin
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Oncesi veya sirasinda katilimcilarin  beslenmeleri  kisitlanmamistir. Bu  nedenle,
arastirmaya katilmanin bazi katilimcilar1 daha saglikli beslenmeye tesvik etmis
olabilecegi ihtimali bulunmaktadir. Bowtell ve ark. (2017) yash bireylerde yaban mersini
titkketiminin beyin aktivasyonu ve dinlenme perfiizyonu iizerine etkisini arastirmistir. 12
hafta boyunca giinde bir kez tiiketilen yaban mersini konsantresi (30 ml, 387 mg
antosiyanin), hafiza ve yiiriitme islevi dahil olmak {izere yasla birlikte bozulma egilimi
gosteren biligsel siireclerle iligkili beyin alanlarinin aktivasyonunu artirmistir. Her iki
calismada da yaban mersinin tiiketiminin benzer popiilasyonlarda hafizada iyilesme

sagladig goriilmistiir.

Whyte ve ark. (2018) yaptig1 ¢alismada 6 ay boyunca yaglilara yaban mersininin farkli
dozlar1 uygulanmustir. YB &zii Thinkblue™ tiiketen katilimcilarda Rey'in Isitsel Sozel
Ogrenme Testi (RAVLT) ile 3.ayda kelime tanimada iyilesme goriilmiistiir. Ruh hali ve
yiritiicii islevlerde anlamli bir fark goriilmemistir. Calismadaki sinirliliklar arasinda
katilimcilarin herhangi bir zamanda ruh hali etkilerinin dl¢tilmemesi durumu vardi. Ruh
hali dl¢iimleri yalnizca 1,5 saatlik test oturumunun sonunda alinmistir. Bu durumda iken
katilimcilar zihinsel olarak yorgun olmakla beraber, zorlu gorev dizisinde nasil
performans gosterdikleri konusundaki algilarindan da makul bir sekilde etkilenmis
olabilirler. Bu da tedavi miidahalelerinin ruh haline olumlu veya olumsuz etkilerinde
karigikliga sebep olmus olabilir. Negatif etkide anlik bir azalmanin, her iki igecegin seker
icerigine bagl olabilir, ¢linkii karbonhidratlar, insiilin sekresyonuyla dolasimda triptofani
(bir serotonin dnciisii) artirir (Wurtman et al., 1995; Benton and Nabb, 2003). Beslenme
miidahaleleri depresyon, disfori veya olumlu ruh halini etkileyebilir, ancak flavanoidlerin
ruh haline etki mekanizmalar1 heniiz tam olarak bilinmediginden daha detayli caligmalarla
bulgularin pratik, uygun maliyetli ve kabul edilebilir miidahalelere donilisme potansiyelini

arttirmak gereklidir.

Kendiliginden algilanan ancak klinik olarak belirgin biligsel gerilemesi olmayan yaslt
eriskinlerde balik yag1 ve yaban mersini takviyesinin giinliik bilissel etki ve demans gibi
noropsikolojik performans iizerindeki etkilerini inceleyen McNamara ve ark. (2018)
yaptig1 c¢alismada, 24 haftalik tedavinin ardindan hem balik yagi hem de YB tiiketen

gruplarin glinliik yasam aktivitelerinde biligsel semptomlarin daha diisiik diizeyde oldugu
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ve hafizada iyilesmeler tespit edilmistir. Ancak depresyon semptomlarinda herhangi bir
tyilesme goriilmemistir. Bu c¢alismanin sinirlamalar1 arasinda, YB ve balik yagi
tilkketimine kars1 diyet kisitlamalarinin olmamasidir. Krikorian ve ark. (2022), 12 hafta
boyunca kendiliginden biligsel gerilemesi olan kilolu orta yash kisilerde giinliik yaban
mersini (148 g) tozu takviyesinin, hafizayi iyilestirdigini ve bellekteki yabanci bilgilerin
girisimini azalttigin1 bildirmistir. Metabolik durumlar nedeniyle gelecekte demans gibi
norolojik saglik sorunlari yasama ihtimaline karsin; yiiksek riski olan orta yash
bireylerden olusan bu calismada yaban mersini takviyesi ilk kez bu Orneklemde
uygulanmistir. Biligsel gerilemesi olan bireylerde yapilan bu iki ¢alismada yaban mersini
tiketiminin bilissel fonksiyonlarda iyilesme gozlenirken, yaslilarda depresyon iizerine
olumlu etki goriilmemistir. Krikorian ve ark. (2022) orta yash bireylerde diger iki calisma
ile benzer sonuglara ulagsmistir. Calismadaki bilissel faydalar, yaban mersini takviyesi ile
iligkili kisa ve orta vadeli bu tiir gelistirmeleri gosteren diger ¢caligmalarla tutarlidir. Bu
durumda yaban mersinin meyvesinin biligsel gerilemeyi iyilestirmeye katki sagladigi

goriilmektedir.
Duygu, duygulanim, duygudurum

Hafif biligsel bozuklugu olan yaglh bireylerde Boespflug ve ark. (2018), sabah ve
aksam 12,5 g yaban mersini tozu (269 mg antosiyanin) tiiketen yash yetiskinlerde bilissel
performans, anksiyete ve depresyon odlgiitlerinde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir.
Bu c¢alismada kontrol grubundaki sonuglari etkilemis olabilecegi diisiiniildiigiinden,
plasebo tozuna lif dahil edilmemistir; metabolik fonksiyondaki lifle iliskili iyilesmenin,
artan serebral perfiizyon ile iligkili olmasi miimkiindiir. Bununla birlikte, gelecekteki
meyve calismalarinda lifin etkisine karsin ¢aligmalar kontrollii olmalidir (Boespflug et al.,
2018). Bu calismanin gii¢lii yonleri, calisma 6ncesinde ve sirasinda besin tiiketim kayitlari
alimmasidir. Antosiyanin alimina iligskin benzer seviyelerde elde edilen veriler, her iki
gruptaki katilimcilara miidahale sirasinda liziimsii meyve tiiketme yasag1 getirilmesinden
kaynaklanmistir. Calismadaki sinirlilik, beyin aktivitesinin gozle goriiliir sekilde artmasi
g6z Ontine alindiginda, isleyen bellek performansindaki gelisimi gostermek i¢in daha uzun

stireli takviyenin gerekli olmasidir. Ayrica, biligsel yaslanmanin erken donemlerinde

61



uygulanan bdyle bir miidahalenin daha fazla veya daha hizli performans artis1 saglayip

saglayamayacagi acgik degildir.

Yaban mersini tiikketiminin ¢ocuk, ergen ve geng yetiskinlerde biligsel fonksiyonlar ve

ruh hali tizerine etkileri:
Dikkat ve yiiriitiicii islev

Yaban mersini tiiketiminin biligsel performansa olan etkilerinde oncii ¢alismalar
yapan Whyte ve ark. (2016; 2017) 7-10 yas aras1 ¢ocuklarda yaptig1 caligmalarda 30 g
(253 mg antosiyanin) yaban mersini tilketiminin TOWRE, MANT testleri sonuclarina
istinaden ¢ocuklarda akil yiiriitme iglevlerini hizlandirdig1 goriilmiistiir. 2017 yilinda
yapilan ¢alismada bir flavonoid tiiketiminin ¢ocuklarda akademik sonuglar {izerindeki
etkisini dikkate alan ilk arastirmadir. Whyte ve ark.’nin 2016 yilindaki ¢alismasi ise,
cocuklarda meyvenin yiiriitme islevi performansinda bir gelisme gostermesi ile ilgili
yapilan ilk arastirmadir. Calisma siirliliklar: arasinda katilimcilara iceceklerin lezzetine
iliskin goriisleri soruldugunda katilimcilarin igeceklerin lezzet bakimindan farkhi
oldugunu iletmislerdir ve nasil algiladiklarina iligkin resmi bir arastirma yapilmamaistir.
Diger bir faktor, arastirmanin bir okul ortaminda farkli siniflarda gergeklesmis olmasi ve
0glen yemegi saatinde olusan gliriiltiiniin ¢ocuklarda dikkat dagimikligina sebep olmasidir.
Whyte ve ark. (2020), iki ¢alismadan farkli sonuglar bularak; ayni miktarda tiiketilen
yaban mersinli igecegin tiikketiminin 7-10 yas arasi ¢ocuklarda yiiriitiicli islevinde ve

hafizada anlamli bir etkisi bulunmamustir.
Duygu, duygulanim, duygudurum

Geng yetiskinler ve ¢ocuklar iizerine yapilan iki farkli calismada Khalid ve ark.
(2017), akut yaban mersini tiiketiminin ruh haline etkilerini arastirmistir. Her iki
calismada da flavonoid agisindan zengin YB i¢eceginin tiiketiminden 2 saat sonra pozitif
etkide artis gozlenmistir. Bu igecegin negatif etki {izerinde hicbir etkisi
olmamustir. Flavonoidlerin ruh hali tizerindeki etkisi, iki popiilasyonda, iki farkli zamanda
(sabah ve 6gleden sonra), denek ici ve arasinda tutarliydi. Bu nedenle, yaban mersini

flavonoidlerinin pozitif etki lizerindeki olumlu etkisi, deneysel tasarimdaki varyasyonlara
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kars1 etkisi oldugu goriinmektedir. Diistik bir pozitif etki, depresyonla daha yiiksek oranda
baglantihidir ve negatif etki artisi, kaygi ile yakindan iligkilidir (Watson et al., 1988;
Crawford and Henry, 2004; Hughes and Kendall, 2009). Bu nedenle, bu veriler, flavonoid
tiiketiminin ruh hali {izerindeki etkisinin farkli ruh hali durumlarindan ziyade, depresif

bozukluklara 6zgii olabilecegini diistindiirmektedir (Khalid et al., 2017).

Ergen ve geng yetiskinlerde yapilan iki farkli calismada PANAS testi ile YB’nin
(253 mg antosiyanin) pozitif duygu duruma etkisi oldugu goriilmiistiir ancak yaban
mersinin bu yas gruplarinda anksiyetede anlamli bir etkisi gortilmemistir (Fisk et al., 2020;
Khalid et al., 2017). Depresyonda olan ergenlerin, depresif olmayan ergenlere gore
yuriitme islevinde bozulmalar meydana gelmektedir (Fisk et al., 2019) ve bu nedenle
flavonoid tiikketiminin faydalari bu geng¢lerde daha etkili olabilmektedir. Bununla birlikte,
yiiriitme islevi lizerinde potansiyel olarak flavonoid tiiketiminin olumlu etkisi, daha fazla
geng insan i¢in bu alanda fayda saglayacaktir, ¢iinkii yiiriitiicii islev akademik basar1 i¢in

kritik 6neme sahiptir (St Clair-Thompson and Gathercole, 2016).

Yiiksek antioksidan kapasitesine sahip olan yaban mersini meyvesinin sagliga
olumlu etkilerinin ve bazi hastaliklarin riskini azalttig1 bilinse de bireylerde biligsel
fonksiyonlarin iyilestirilmesi ve ruh haline olumlu etkisiyle 6nemli bir besin oldugunu son
zamanlarda artan klinik caligmalarda vurgulanmistir. Travica ve ark. (2020) yaptigi
derlemede ¢alismamiza benzer, yaban mersinin biligsel performans ve ruh haline olumlu
etkisi oldugu sonucuna varilmistir. Ancak calisma sayis1 (n=11) yetersiz oldugundan
kapsamli bir aragtirma yapilamamistir. Yaban mersini meyvesinin flavonoid igeriginin
yetistirme, isleme ve saklama kosullarina (dondurma, 1sitma) bagh olarak biiyiik dlgiide
degistigi bilinmektedir. Derlemedeki calismalarin c¢esitli cografi konumlarda (agirlikli
olarak ABD ve Ingiltere) yiiriitiildiigii goz oniine alindiginda, yaban mersininin farkl
yetistirme teknikleri kullanilmasi, degisken ekin yOnetimine maruz kalan farkh
yetistiricilerden ve hasatlardan tiiketilebilir forma gelmesi muhtemeldir (Travica et al.,
2020). Bir diger sistematik derlemede Bonyadi ve ark. (2022), {iziimsii meyve
takviyelerinin (¢ilek, ahududu, yaban mersini, kizilcik, kiraz) yaghlarda biligsel islev ve

hafizaya etkileri iizerine yapilan ¢alismalari incelemistir. Calismamizdan farkli olarak

derlemeye sadece yasl bireyler ve meyvelerin karigim hali (6rn: tizim ve yaban mersini)
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veya tek basina takviyeleri dahil edilmistir. Calismamiz ile tutarli olarak; saglikli beslenen
yaslilarda bilissel gerilemeyi 6nlemeye yonelik beslenmenin parcasini iiziimsii meyveler
olusturmalidir. 2021 yilinda insan ve hayvanlarda yaban mersini takviyesinin ndronal
saglik ve koruyucu teknolojide etkisini aragtiran derlemede, biligsel yaslanmanin daha
erken donemlerindeki beslenme degisikliginin daha hizli biligsel performans artisi
saglayabileceginden, bilissel davraniglarda daha yiiksek performans elde etmek i¢cin YB
tilketiminin daha gen¢ yaslarda mi yapilmasi gerektigi veya takviyenin ne zaman
uygulanmasi gerektigi heniiz belirlenmemistir (Tran P., and Tran T., 2021). Calismamiza
benzer sekilde yaban mersininin biligsel performansa olumlu etkisi bulunurken yaban
mersini tiiketiminin hangi tiirde ve zamanda olmasi gerektigi uygulamalarda degisken

oldugundan tiiketim ile ilgili kesin sonuca varilmamaktadir.

Bu sistematik incelemenin sonuglari, ¢esitli yaban mersini tiiketiminin bireylerde
bilis ve ruh halinin baz1 yonlerini iyilestirebilecegini gostermektedir. Arastirmacilar,
calismalarda yaygin olarak yaban mersinini su, toz, takviye veya biitiin meyve olarak
kullanmiglardir. Yaban mersinin tiiketimi bilissel yaslanmay1 iyilestirerek yaslilarda
bilissel yiiriitiicii iglevlerde ve hafizada iyilesme saglamistir. Ayn1 zamanda bireylerde

depresyon semptomlarini azalttig1 gorilmiistiir.

Yaslilarda yapilan ¢alismalarda bilissel performansta en iyi performansin 24 g
yaban mersini tozu ile elde edildigi bir doz-yanit sonucuna varilmistir. Genel olarak
calismalarda yaban mersini sabah ve aksam 6giinlerine ek olarak gilinde iki kez tiiketilse
de yaban mersininin yaslilarda olumlu bir etki gosterebilecegi zaman noktalar

degiskendir.

Bu sistematik derlemede 30 g yaban mersinli (253 mg antosiyonin igeren) icecek
tiiketiminin ¢ocuklarda bilis {izerinde akut bir etkiye sahip olabilecegini ve 6zellikle 7-10
yas arasi donemlerde beyin fonksiyon gelisimine faydali oldugunu gostermistir. Cocuklar
izerine yapilan ¢alismalarda yaban mersini genellikle 6gle yemeginden sonra ve ara 6giin

olarak tiiketilmistir. Ancak kesin sonuca ulasmak i¢in daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ vardir.
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Ergenlerde ve geng yetiskinlerde yapilan ¢aligmalarda 30 g yaban mersini (253 mg
antosiyanin) tiikketiminin pozitif duygu duruma olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir. Ancak

bu 6rneklem tiiriine ait calisma sayisi yetersizdir.

Biligsel gerilemesi olan orta yas ve iistii bireylerde yaban mersini tiikketiminin
biligsel fonksiyonlarda iyilesme sagladigi goriilmiistiir. Ancak yaban mersini tiikketiminin

bu 6rneklem tiiriine ve norolojik hastaliga etkisine ait calisma sayis1 yetersizdir.

Bu sistematik derleme kapsaminda dahil edilen arastirmalarin kisilerde yaban
mersinin depresyon, anksiyete gibi ruh hallerine olumlu etkisine kiyasla, biligsel testler
sonucu hafiza, beyin yiirlitme islevlerine daha fazla olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir.
Bununla birlikte heterojen yas gruplari, arastirmalar arasindaki biligsel testlerdeki
farkliliklar, nispeten kiiclik 6rneklem sayilar1 ve yaban mersininin farkli antosiyanin
icerikleri ve tiikketilmesi gereken doz miktarinin bilinmemesi bu derlemenin sinirliliklari

arasindadir.

Genel olarak sonuglar, yaban mersini tiiketiminin yasli insanlarda biligsel
performansa fayda saglayabilecegini gosterirken, yaban mersini tiiketiminin orta yash
yetiskinler ve ¢ocuklar lizerindeki devam eden etkisini ve ayrica tedavi amagh tiiketilmesi

gereken miktar1 belirlemek i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerektigini gostermektedir.
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6. ONERILER

Yapilan bu ¢aligmanin sonucunda elde edilen bilgiler ile su Oneriler

gelistirilebilir:

1. Biligsel fonksiyonun korunmasinda yasam boyu saglikli beslenme, besin 6gesi
yetersizliklerinin dnlenmesi, fitokimyasallar, antioksidanlar ve vitaminlerden
zengin beslenme modelleri 6nerilir. Bu beslenme modelleri TUBER 2022’ye
gore igerigi lizimsi meyvelerden zengin olan MIND diyeti yer almaktadir. Bu
beslenme modeli bilissel islevin korunmasina, demans ve Alzheimer
hastaligimin gelisimini 6nleyebilir. Yaban mersinin akut ve kronik diizeyde
olumlu etkileri goz oniinde bulundurularak dogru tiiketimi saglanmalidir.

2. Saglikli bireylerde meyve tiiketimi giinliik 2-4 porsiyon arasinda olmalidir.
Yaban mersininin 1 porsiyon meyveye karsilik gelen miktar1 1 kiiglik kase (16
cm) veya | kupa (148 g) kadardir. Cilek 7-8 adet iri veya 15 orta boy,
bogiirtlen, ahududu, dut, kiraz, visnenin bir porsiyonu 1 kiigiik kaseye karsilik
gelmektedir. Beslenmede giinliik meyve tiiketimine antioksidandan zengin
lizlimsii meyveler dahil edilmelidir.

3. Yaban mersininin glinlik ilimh alimin (50 mg antosiyanin, iicte bir bardak
yaban mersini) Bati1 diinyasinda 6nemli sosyoekonomik 6neme sahip hastalik
ve durum riskini azaltabilmektedir. Tiiketim miktar1 ve sikligi diyetisyen
kontroliinde olmalidir.

4. Tiirkiye’de yaban mersini liretiminin artirilmasi ve yaban mersini tiiketiminin
bireylere saglayacagi faydalar ile ilgili bilgilendirmeler yapilmasi
gerekmektedir.

5. Bu derleme meta analiz olarak hazirlanmaya oncli bir ¢alisma olabilir.
Gelecekteki ¢aligmalarda ise standart yaban mersinin miktari, antosiyanin

icerigi ve tikketim sinir1 belirlenmelidir.
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