
İltihaplanma olarak adlandırılan durumun yaşa bağlı birçok hastalığa ve 
yaşlanma sürecinin ilerlemesine önemli ölçüde katkıda bulunduğuna 
inanılmaktadır.

İltihaplanma ve beslenme arasındaki etkileşim hakkında bilinenleri 
değerlendirmek amacıyla yayınlanan bu incelemeye göre;

Akdeniz diyeti de dahil olmak üzere sağlıklı diyetlerin, iltihaplanmayı 
doğrudan etkilediği görüldü.

Sağlıklı bir diyetin bileşenleri arasında; tam tahıllar, sebzeler ve meyveler, 
kabuklu yemişler ve balıkların daha fazla alınması daha düşük 
iltihaplanma ile ilişkiliydi. 

Bağırsak mikrobiyotasının dengesinin bozulması da yaşlanmayla ilişkili 
sağlıksızlığa ve iyi olma halinin bozulmasına katkıda bulunmaktadır.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35219904/
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Ultra uzun mesafeli bir kros kayağı yarışına katılımın daha düşük 
depresyon riski ile ilişkisini araştırmak için 395.369 kişi 21 yıl boyunca 
takip edildi. 

Kayak ve DepresyonKayak ve Depresyon

Bu kayakçılarda depresyon riski, kayak yapmayanların neredeyse 
yarısına göre daha düşüktü.

Erkeklerde daha yoğun egzersiz, daha düşük depresyon insidansı ile 
ilişkilendirildi. Egzersiz yoğunluğunun, kadınlarda depresyonu 
etkilemediği görüldü.

Hem erkek hem de kadın kayakçıların depresyon insidansının kayak 
yapmayanlara göre daha düşük olduğu sonucuna varıldı.

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165178119307796 
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Yeni yapılan bir çalışmada, 1401 kişide gündüz şekerlemesinin 
Alzheimer ile olan ilişkisi 14 yıllık takip süresi boyunca incelendi.

Yaşlı yetişkinler, yaşlanmayla birlikte daha uzun ve daha sık 
şekerleme eğilimindeyken; Alzheimer tanısının da, şekerleme 
süresi/sıklığındaki yıllık artışları ikiye katlayarak bu değişimi 
hızlandırdığı görüldü.

Daha uzun ve daha sık şekerleme, Alzheimer riskinin artmasıyla 
ilişkilendirildi.

Çok fazla gündüz uykusu ve Alzheimer arasında çift yönlü bir ilişki 
olabileceği veya ortak patofizyolojik mekanizmaları paylaşabileceği 
belirtildi.

https://alz-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/alz.12636
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