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Serebrovaskiiler hastalik TUIK 2018 verilerine
gore iilkemizde en sik 6liim nedenleri olan do-
lasim sistemi hastaliklar1 arasinda en sik 2. ne-
dendir. Ozellikle yagh popiilasyonda 6liim ve
sakatlanmanin sik bir nedenidir. Bu boélimde
serebrovaskiiler hastaliktan korunmada diyetin
onemi ve dikkat edilmesi gereken noktalar vur-
gulanacaktir.

Diyet; prospektif bir ¢aliymada modifiye edi-
lebilir 10 strok risk faktoriinden biridir (1). 55 yas
tizerinde diyet ve stroke iliskisinin daha da giigli
oldugu bulunmugtur (1).

Diyet Paternleri

Akdeniz ve ‘Hipertansiyonu Durdurmak i¢in
Diyet Yaklasimlar’ olarak gevrilebilen DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertansion) di-
yetleri en iyi ¢alisilmis diyet paternleridir. Gele-
neksel Akdeniz diyetinde yiiksek miktarda zey-
tinyag1, findik-fistik, sebze ve tahil; orta miktarda
balik ve beyaz et ve diisiik miktarda siit ve siit
triinleri, kirmizi ve islenmis etler ve tathilar ve
iliml garap tiiketilir (2). Boyle bir diyet lif, vita-
minler, mineraller ve doymamuis yag asitlerinden
zengindir ve sodyum ile doymug/trans yag asitleri
igerir (2). 13 gozlemsel ¢aligmanin meta analizi-
nin ve bir randomize kontrollii calismanin sonu-
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cu Akdeniz diyetine yiiksek oranda uyuldugun-
da strok riskinde yaklasik %30 oraninda diisiis
oldugunu gostermistir (3). Bu meta analiz PRE-
DIMED (Prevencién con Dieta Mediterranea)
calismasinin da sonuglarini icermektedir. Bu ¢a-
ligmaya yiiksek kardiyovaskiiler risk tastyan 7447
Ispanyol eriskin katilmistir (2). Calismada kati-
limcilar 3 tip diyet icin rastgele dagitilmistir: 1.
grupta sizma zeytinyag: ile desteklenen Akdeniz
diyeti, 2. grupta ceviz, badem ve findik gibi kuru-
yemislerce desteklenen Akdeniz diyeti, 3. grupta
kontrol diyeti (diisiik yagl diyet 6nerilmis) bu-
lunmaktadir. Ortalama 4.8 y1l gzlem sonrasinda
yapilan analizlerde Akdeniz diyeti gruplarindaki
katilimcilarda strok riski kontrol grubundakilere
kiyasla anlamli olarak diigiik saptanmuistir (2).

DASH diyeti meyve, sebze ve az yagl siit
trlinlerinden zengin ve yagdan fakirdir (4). Pros-
pektif caligmalar DASH diyetiyle strok riski ara-
sinda istatistiksel ters bir iligki gostermistir (3,5).

Alkol

Alkol almamak ya da ¢ok az miktarda alkol
almakla kiyaslandiginda orta diizeyde alkol alimi
(ginde 10-30g alkol) iskemik stroktan koruyucu
olabilir; buna karsin agir alkol alimi zararlidir
(6). Semptomsuz Koreli 994 eriskin hasta tizerin-
de yapilan bir ¢alismada, hafif diizeyde alkol alim
Oykiisii sessiz serebral enfarkt acisindan diisiik
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