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OZET

Diinyada hastalik yiikiiniin en 6nemli belirleyicilerinin ¢ogu beslenme ile iligkili oldugundan, saglikli
diyetlerin tesvik edilmesi diinya genelinde halk sagligi igin Onemlidir. Ayrica, beslenme
aligkanliklarindaki degisiklikler ¢evrenin korunmasina katkida bulunabilir. Saglig: iyilestiren Nordik
Diyeti de bunlardan biridir. Gelistirilen Yeni Nordik Diyetin, son yillarda potansiyel saglik yararlarina
ilgi artmistir. Kardiyovaskiiler hastaliklar ise kiiresel olarak onde gelen Oliim nedenidir ve
kardiyovaskiiler hastaliklart 6nleme ve mortalite azaltma etkisinde Yeni Nordik Diyeti faydal
olabilmektedir. Saglikli segimleri ekonomik ve erigilebilir kilmak i¢in elverisli ortamlar saglayan saglik
politikalari, insanlar1 saglikli davranislar1 benimsemeye ve siirdiirmeye motive etmek i¢in gereklidir.
Gelistirilen ve yerel bir beslenme modeli olan Yeni Nordik Diyeti bu etkileri hedeflemektedir. Ancak
kardiyovaskdiler riskin azaltilmasi1 amaciyla Yeni Nordik Diyetin etkinligini kanitlamak icin daha fazla
caligmaya ihtiyag vardir.
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ABSTRACT

Since many of the most significant determinants of the global burden of disease are nutrition-related,
promoting healthy diets is crucial for public health worldwide. Furthermore, changes in dietary habits
can contribute to environmental protection. The New Nordic Diet, which improves health, is one such
example. Interest in the potential health benefits of the newly developed New Nordic Diet has increased
in recent years. Cardiovascular diseases are the leading cause of death globally, and the New Nordic
Diet can be beneficial in preventing cardiovascular diseases and reducing mortality. Health policies that
create favorable environments to make healthy choices affordable and accessible are necessary to
motivate people to adopt and maintain healthy behaviors. The New Nordic Diet, a developed and locally
based dietary model, aims to achieve these effects. However, further studies are needed to prove the
effectiveness of the New Nordic Diet in reducing cardiovascular risk.
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GIRIS

Son yillarda, saglikli Nordik diyetin potansiyel saglik yararlarina ilgi artmistir. Saglikli Nordik
diyeti, Iskandinav Beslenme Onerilerine (Nordic Nutrition Recommendations — NNR) uygun
(1) ve yerel olarak iiretilen veya Kuzey iilkelerinde geleneksel olarak kullanilan yiyecekleri
igeren, (6rnegin somon ve ringa balig1 gibi yagl baliklar, cavdar, arpa ve yulaf gibi tam tahillar,
berry meyveleri (6rnegin yaban mersini) ve meyveler (6rnegin elma), sebzeler, kok sebzeler ve
baklagiller) o6lgiilii bir diyet olarak tammlanir (2). Iskandinav iilkeleri (isveg, Norveg,
Danimarka, Finlandiya ve izlanda), diyet kompozisyonu ve dnerilen besin alimlari icin kilavuz
ilkelerin belirlenmesinde is birligi yapmuslardir (1). Ancak her bir Iskandinav iilkesinin birincil
besin tiretim sektorleri, mahsul {iretiminin seviyesi ve tiiri, hayvancilik iiretimi ve ihracat
yonelimi agisindan 6nemli Olglide farklilik gostermektedir. Bu nedenle, tarim ve su liriinleri
yetistiriciliginin ¢evresel etkisi bes lilke arasinda farklilik gostermektedir. Geleneksel olarak,
Nordik Besin Temelli Diyet Yonergeleri (Food-Based Dietary Guidelines — FBDG), neyin yerel
olarak iiretilebilecegini ¢ok az dikkate alarak, Nordik iilkelerinde bulunan besinlere ve besin
gruplarina odaklanmistir. Bu agidan ise Yeni Nordik Diyet, artan ¢evre bilinci ve yerel tedarik
zincirlerindeki gelismeleri desteklemektedir (3).

Yeni Nordik diyet 2004 yilinda Kuzeyli seflerin Kuzey iilkelerinde yetistirilen {irtinleri
kesfetmeleri i¢in kilavuz olmasit (4) ve toplum igin yerel olarak yetistirilen besinlere
odaklanmay1 artirmaya yonelik diyet Onerileri amaciyla ortaya ¢ikmistir (5). Yeni Nordik
Diyetin makro besin dgelerinden ziyade belirli besinlere dayanmasi, yasam tarziyla ilgili
hastaliklar1 6nlemek icin avantajli olabilecegini diisiindiirmektedir. Diyetin saglik potansiyeli
oldukca yiiksektir. Yeni Nordik diyet, Akdeniz diyeti gibi diger bolgesel diyetlere alternatif
olma potansiyelini desteklemektedir ve bireyler tarafindan kabul gormiis goriinmektedir.
Saglikli, siirdiiriilebilir, mevsimsel ve lezzetli bu diyet uygulanabilir bir diyet modelidir (6).
Epidemiyolojik kanitlarda, Yeni Nordik Diyeti kardiyovaskiiler hastaliklara, tip 2 diyabete ve
kolerektal kansere karsi koruyucu ve viicut agirlik kaybinda potansiyel etkilere sahiptir.
Ekonomik, saglik ve gevresel kriterler i¢in uygun goriilmekte ve beslenme kilavuzlarinin bir
parcasit olmast Onerilmektedir (7). Bu derlemede Nordik diyet, Yeni Nordik Diyetinin
incelenmesi ve kardiyovaskiiler hastaliklar ile iliskisinin degerlendirilmesi amaglanmustir.
YONTEM

Bu derleme ¢aligmasinda Nordik diyet ve Yeni Nordik Diyet ile kardiyovaskiiler hastaliklar
arasindaki iligkiyi inceleyen literatiir sistematik olmayan bir yaklasimla degerlendirilmistir.

Literatiir taramasi PubMed, Web of Science ve Google Scholar veri tabanlarinda
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gerceklestirilmistir. Tarama siirecinde “Nordic Diet”, “New Nordic Diet”, “cardiovascular
disease”, “cardiometabolic risk”, “lipid profile”, “dietary patterns” ve “cardiovascular
mortality” anahtar kelimeleri ayr1 ayri ve kombinasyon halinde kullanilmistir. Dahil edilme
kriterleri; 2011 — 2026 yillar1 arasinda yayimlanmis, insan c¢alismalar1 (randomize kontrollii
caligmalar, kohort c¢alismalar, sistematik derlemeler ve meta-analizler) ile kardiyovaskiiler
sonuclar1 degerlendiren aragtirmalar olarak belirlenmistir. Hayvan c¢aligmalari, derleme dis1
editoryal yazilar ve sadece konferans ozetleri calisma kapsamina alinmamistir. Segilen
caligmalar, diyetin kardiyovaskiiler risk faktorleri (lipid profili, inflamasyon belirtegleri, kan
basinci ve mortalite) iizerindeki etkileri agisindan degerlendirilmistir.

Yeni Nordik Diyet

Diinyada hastalik yiikiiniin en 6nemli belirleyicilerinin ¢ogu beslenme ile iligkili oldugundan,
saglikl diyetlerin tesvik edilmesi diinya genelinde halk saglig1 i¢in 6nemlidir. Ayrica, beslenme
aliskanliklarindaki degisiklikler ¢evrenin korunmasina katkida bulunabilir. Saglig: iyilestiren
Yeni Nordik Diyeti de bunlardan birisidir. Bu diyette insanlarin omnivor oldugu géz 6niinde
bulundurularak hem hayvansal hem de bitkisel besinlere yer verilmistir (8). iki Danimarkali sef
2004 yilinda, Iskandinavyamin onde gelen seflerinin Yeni Nordik Diyeti Bildirisi’ni
imzaladiklar1 Iskandinav Mutfagi Sempozyumu'nu diizenlemislerdir. Bildiri, Yeni Iskandinav
Gida Programinin ideolojisi olarak kabul edilmistir ve rehber niteliginde olmustur (9).

Tam zamanl okul sisteminde Iskandinav besinlerine dayali yemek paketinin g¢ocuklarin
beslenmesini, besin 6gesi durumunu, sagligini, iyi olma halini, biligsel performansini ve erken
hastalik risk belirteclerini iyilestirip iyilestirmedigini belirleyen ilk randomize kontrollii
calisma olan OPUS (Saglikl1 Yeni Nordik Diyeti yoluyla Danimarkali ¢ocuklar i¢in optimal iyi
olma hali, gelisim ve saglik) Okul Yemek Calismasi, Danimarka’da yiiriitiilen bir projedir ve
2009°da baglatilmistir. Kendi tiiriinde diinyanin en biiyiik arastirma projesidir, 2013 yilina kadar
stirecek seklide planlanmigtir (9, 10). Sonug olarak bu ¢alisma, 8-11 yas arasi cocuklar arasinda
Yeni Nordik Diyeti ilkelerini takip eden okul ogilinlerinin, alisilmis paketlenmis 6gle
yemeklerinin yerini aldiginda, besin ve besin Ogeleri agsisindan daha iyi saglik sonuglar
sagladigini gostermistir (11).

Yeni Nordik Diyeti; beslenme, gastronomi, ¢evre sorunlari, yemek kiiltiirli, tarihi ve lezzet
bilimi alanlarindaki ve ¢ocuklarin yemek aliskanliklar1 ve tercihleri hakkinda bilgi sahibi olan
uzmanlarin katkilartyla gelistirilmistir. Saglikli Yeni Nordik Diyeti formiilli, baz1 ilkelerin ve
yonergelerin temelinde gelismistir. Ilkelerin ve yonergelerin, iskandinav iilkelerindeki bolgeler

de dahil olmak iizere herhangi bir bolgede uygulanabilir oldugu vurgulanmistir. Diyetin ilkeleri
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{ic baslik altinda toplanmustir; 1) Saglik, 2) Gastronomik potansiyel ve Iskandinav kimligi ve
3) Siirdiiriilebilirlik. Bu ilkeler, Yeni Nordik Diyeti kilavuzlarinda merkezi konumdadir (5).
Yeni Nordik Diyeti yonergeleri de ii¢ baslik altinda dnerilmistir. Bu yonergelerden ilki, diyette
bitkisel besinlerden daha fazla ve etten daha az enerji saglanmasidir. Ikincisi, diyette deniz ve
gollerden daha fazla yiyecek saglanmasidir. Iskandinav iilkeleri su ile cevrilidir ve burada
yiiksek kaliteli balik ve kabuklu deniz iirlinleri bol miktarda bulunur. Boylece yerel tiiketimde
desteklenmektedir. Son olarak iiciinciisii de diyette yabani kirsal bolgelerden daha fazla yiyecek
saglanmasidir. Bunun temel sebebi ise Iskandinav iilkelerinde toplumun, yabani kirsal
bolgelerden fazlaca besine erisimi olmasidir (6rnegin; bitkiler, mantarlar, meyveler, berry
meyveleri ve et gibi) (5).

Yeni Nordik Diyetin Bilesimi ve Besin I¢erigi

Yeni Nordik Diyetin yalnizca viicut agirlik kaybi saglayan bir diyet olmadigi, normal agirlikta
olan bireyler i¢in gelistirilmis yasam tarzi aligkanligina getirilebilecek bir beslenme modeli
oldugunu gbéz o6nlinde bulundurmak onemlidir. Danimarka FBDG’sinde yer alan sagligi
gelistirici 0zelliklere sahip diyet bilesenleri, bu yonergede ongdriilenlere esdeger miktarlarda,
Yeni Nordik Diyetine dahil edilmistir. Yeni Nordik Diyetindeki diger diyet bilesenlerinin
miktarlar1, kabul edilebilirlik, toksikolojik kaygilar, bulunabilirlik ve ¢evre ile birlikte
potansiyel saglig1 gelistirici 6zellikleri i¢in bilimsel kanitlara dayandirilmistir. Yeni Nordik
Diyeti, yiliksek oranda meyve ve sebze (6zellikle berry meyveleri, lahanalar, kok sebzeler ve
baklagiller), taze otlar, patates, yabani kirsal bolgeden gelen bitkiler ve mantarlar, kepekli
tahillar, kabuklu yemisler, balik ve kabuklu deniz iirlinleri, deniz yosunu, serbest dolasan
hayvanlar ve av etleriyle karakterizedir. Diyetin, diyet bilesenlerinin ortalama giinliikk miktarlar
Tablo 1°de, toplam enerji aliminin yiizdesi olarak besin 6gelerinin ortalama giinliik bilesimi ve
alimlar1 Tablo 2’de ve Onerilen alim miktarina gére ortalama giinliik besin dgesi bilesimi ve
alimlar ise Tablo 3’te verilmistir (12).

Yeni Nordik Diyetinde gdzlenen yiiksek posa alimi, kardiyovaskiiler saglik agisindan klinik
olarak Onemli gesitli mekanizmalarla iliskilendirilmektedir. Diyet posasinin safra asitlerini
baglayarak enterohepatik dolasimi azaltmasi sonucunda hepatik kolesterol kullanimini artirdigi
ve boylece diisiik dansiteli lipoperotein-kolesterol (Low density lipoprotein — LDL) diizeylerini
diisiirdiigii, ayrica bagirsak mikrobiyotasi tarafindan fermente edilerek olusan kisa zincirli yag
asitlerinin (Ozellikle biitirat ve propiyonat) inflamasyonu baskilaylp glukoz ve lipid
metabolizmasini iyilestirdigi bildirilmektedir (13, 14). Bunun yaninda Yeni Nordik Diyetinin

yiiksek potasyum ve diisiik sodyum igeriginin vaskiiler tonus, endotelyal fonksiyon ve kan
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basinci regiilasyonu iizerinde olumlu etkiler saglayarak kardiyovaskiiler riskin azaltilmasina

katkida bulunabilecegi diistiniilmektedir (15).

Tablo 1. Yeni Nordik Diyetin, diyet bilesenlerinin ortalama giinliik miktarlar1 (12)

Diyet bileseni Ortalama miktar (g/giin)
Meyve ve sebzeler Meyve: 2300
Sebze: >400
Berry meyveleri 50-100
Lahana >29
Kok sebzeler >150
Baklagiller >30
Taze otlar Miimkiin oldugunca
Patates >140
Yabani kirsal bolgeden bitkiler ve mantarlar 5
Tam tahillar >75
Kabuklu/kuru yemisler >30
Balik ve kabuklu deniz iirlinleri >43
Deniz yosunu 5
Serbest dolasan ¢iftlik hayvanlari 85-100
Av eti >4

*Tiim miktarlar, 4-75 yas aras1 tiim bireylerin enerji ayarli alimina (10 MJ~2388 kkal basina)

dayanmaktadir.

Tablo 2. Yeni Nordik Diyetin toplam enerji aliminin yiizdesi olarak besin 6gelerinin ortalama

giinliik bilesimi ve alimlar1 (12)

Ortalama bilesimi
Protein (E%) 17
Yag (E%) 32
Doymus yaglar (E%) 10
Tekli doymamais yaglar (E%) 13
Coklu doymamis yaglar (E%) 8
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Karbonhidratlar (E%) 51
Diyet posasi (g) 41
Rafine seker (E%) 4
Alkol (E%) 1

*Tim degerler, heterojen bir yas ve cinsiyet dagilimima sahip 10-75 yas arasindaki birey

gruplari i¢indir (alkol i¢in, 18-75 yas aras1).

Tablo 3. Yeni Nordik Diyetin Onerilen alim miktarina gore ortalama giinliikk besin 6gesi

bilesimi ve alimlar1 (12)

Ortalama bilesimi

A Vitamini (RE) 1556
D vitamini (pg) 5
E Vitamini (a-TE) 15
Tiamin (mg) 1.8
Riboflavin (mg) 2.1
Niasin (NE) 36
Bs Vitamini (mg) 2.0
Folat (ng) 528
B12 vitamini (pg) 7.1
C vitamini (mg) 266
Ca (mg) 1351
P (mg) 1976
K (g) 5.1
Mg (mg) 476
Fe (mg) 14
Zn (mg) 14
Cu (mg) 3.5
Iyot (ng) 590
Se (ug) 56

* RE, retinol esdegerleri; a-TE, a-tokoferol esdegerleri; NE, niasin esdegerleri. Tiim degerler,

heterojen bir yas ve cinsiyet dagilimina sahip 10-75 yas arasindaki birey gruplari i¢in 10
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MJ~2388 kkal basina enerji ayarli alimma dayanmaktadir. Degerler, en yiiksek diyet besin
ogesi yogunlugunu gerektiren referans bireye uyarlanmstir.

Yeni Nordik Diyetin Avantaj ve Dezavantajlari

Yeni Nordik diyetin genel niifus i¢in saglikli ve oldukg¢a tatmin edici bir diyet potansiyeline
sahip oldugu desteklenmektedir (16). Yapilan nitel bir ¢alismada, diyetin kabul edilebilirligi
degerlendirilmis ve bu degerlendirme kentsel ve kirsal alanlarda, yeni Nordik diyet besinlerinin
evde test edilmesi ile gergeklesmistir. Cogu katilimci, 6zellikle de kentsel alanlarda yasayan
kadinlar ve yerliler, bu yeni diyetin gelistirilmesinin altinda yatan fikirlere olumlu bakmis ve
yeni Nordik diyet besinlerinin lezzeti ve goriiniimiinden hosnut olmustur (17).

Yeni Nordik diyetin uygulanmasinin bir¢ok zorlugu beraberinde getirebilecegi de goz oniinde
bulundurulmahdir. ilk &nemli zorluk, av hayvanlarindan balik ve etin dahil edilmesiyle
iliskilidir. Avlanmanin, bu hayvan popiilasyonu icin risk teskil ettigi diisiiniilmektedir. Ikinci
zorluk, ihtiyag olan bitkilerin yerel olarak iiretilip hasat edilip edilemeyecegi konusudur (8).
Yeni Nordik diyetin ¢evrenin korunmasinda etkili bir ara¢ oldugu, diyet ile iliskili
sosyoekonomik maliyeti azalttig1 gdzlenmistir. Bu diyette et igeriginin ve ¢ogu uzun mesafeli
ithalatin azaltilmasi, ortalama Danimarka diyeti ile karsilastirildiginda Yeni Nordik Diyeti i¢in
onemli ¢evresel ve sosyoekonomik avantaj saglarken, yiiksek miktarlarda organik {iriin (%84)
icermesi ise bu konuda dezavantaj olmustur (18). Sagligi gelistirme stratejisi olarak Yeni
Nordik Diyetin maliyet etkinligini degerlendiren bir calismada bu diyetin, tiiketiciler igin
mevcut piyasa fiyatlarinda mevcut ortalama Danimarka diyetinden yaklasik %16 daha pahali
oldugu bulunmustur. Ancak toplumsal fayda olarak degerlendirilebilecek olumlu g¢evresel
etkiler dikkate alindiginda, maliyet artis1 %9-12'ye diistliriilmektedir. Degisimin, alti kronik
hastaligin (kardiyovaskiiler hastalik, felg, diabetes mellitus, kolorektal kanser, meme kanseri ve
akciger kanseri) toplam hastalik yiikiinii yaklasik %14 oraninda azaltti§i saptanmistir.
Dolayistyla Yeni Nordik Diyetin uygulanmasinin halk sagliginin tesviki i¢in ekonomik olarak
uygun bir strateji olabilecegi diistiniilmektedir (19).

Kardiyovaskiiler Hastahklar ve Beslenme Iliskisi

Kardiyovaskiiler hastaliklar, kiiresel olarak 6nde gelen 6liim nedenidir. Tahminen, 2019'da 17,9
milyon insan kardiyovaskiiler hastaliklardan Olmiistiir ve bu oliim oram1 da tiim kiiresel
oliimlerin %32'sini temsil etmektedir. Kardiyovaskiiler hastaliklar, kalp ve kan damarlarinin bir
grup bozuklugudur ve alti grupta siniflandirilabilir: a) Koroner kalp hastalii, b)
Serebrovaskiiler hastalik, ¢) Periferik arter hastaligi, d) Romatizmal kalp hastaligi, €) Konjenital

kalp hastaligi, f) Derin ven trombozu ve pulmoner emboli (20).
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Kalp hastaligi ve fel¢ icin en 6nemli davranigsal risk faktorleri sagliksiz beslenme, fiziksel
hareketsizlik, sigara kullanimi ve zararli alkol kullanimidir. Davranissal risk faktorlerinin
etkileri bireylerde kan basincinin, kan sekerinin, kan lipitlerinin yiikselmesi, fazla viicut agirligi
ve obezite olarak ortaya ¢ikabilir (20). Kardiyometabolik risk faktorlerini kontrol edebilmek
amaciyla balik ve meyve, baklagiller, zeytinyagi, yagl tohumlar ve tam tahillar gibi bitki bazl
besinlerin tiiketimini artirmak, kizartilmis, islenmis besinlerin ve rafine tahillarin tikketimini en
aza indirmek tavsiye edilmektedir. Epidemiyolojik calismalar ve klinik deneylerden elde edilen
verilere dayali olarak cogunlukla diyet tavsiyeleri, belirli besinlerin tiiketiminden ziyade belirli
diyet modellerine baglilig1 desteklemektedir. Ancak diyet modellerinin faydalar1 bireyler
arasinda farklilik gosterebilir. Yas, cinsiyet, genetik, beden kiitle indeksi (BKI) ve saghk
durumu, yagam tarz1 degisikliklerine ve 6zellikle diyete yanitta ¢ok dnemli belirleyicilerdir. Bu
nedenle, bu faktorlere gore her bir birey i¢in en uygun diyet modeli tavsiyeleri uyarlanmalidir
(21).
Agirlikli olarak bitki bazli diyet modelleri sadece dislipidemi yonetimi ve kardiyovaskiiler
hastaliklarin 6nlenmesi i¢in faydali olmakla kalmaz, ayn1 zamanda besin se¢imlerinin ¢evresel
bozulma iizerindeki etkisinin azaltilmasina dolayisiyla siirdiiriilebilirlige de katkida bulunur.
Saglikli ve ¢evre agisidan siirdiiriilebilir bir beslenme modeli olan agirlikli olarak bitki bazl
diyetler, kardiyovaskiiler saglik yararlari nedeniyle dnerilmektedir (22, 23).
Kardiyovaskiiler Hastaliklara Nordik ve Yeni Nordik Diyetin Etkisi
Her donem Akdeniz diyetinin saglig1 gelistirici etkileri odak noktas1 olurken, son zamanlarda
Nordik diyete ilgi artmigtir. Yeni Nordik diyette yer alan bazi besinlerin (balik, sebzeler,
meyveler, tam tahil igerigi yiiksek besinler vb.) genel olarak metabolik sagligi iyilestirdigi
gozlenmigstir (24). Saglikli Nordik diyetin randomize calismasinda (SYSDIET), betainize
bilesikler ile diyet ve metabolik biyobelirteglerle iliskisi degerlendirilmis ve metabolik
sendromlu yetiskinler arasinda pipekolik asit betain, plazma konsantrasyonlari aglik insiilini,
inflamasyon ve lipidler ile iliskili bulunmus ve saglikli Nordik diyetin benimsenmesiyle 6nemli
oOl¢tide artmistir. Bu etkinin, betain tiirevlerinin metil dondrii olarak gorev yapmasi, homosistein
metabolizmasini diizenlemesi, insiilin duyarliligini desteklemesi, oksidatif stres ve inflamatuar
yolaklar1 baskilamasi gibi mekanizmalar araciligryla gerceklesebilecegi diistiniilmektedir (25).
Yapilan baska bir ¢alismada ise saglikli Iskandinav gida endeksinde yiiksek puan alan orta yash
Danimarkalilar arasinda daha diisiik 61iim oran1 bulunmustur (26).
Yapilan bir calismada, saglikli Nordik diyete daha yiiksek baglilik ile daha diistik koroner arter
hastalik riski arasinda iligki bulunmustur (27). Dahasi Berild ve arkadaslarinin (28)
[ ]
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calismasinda Nordik diyetin, kardiyovaskiiler hastaliga yatkin bireylerde risk profilini
iyilestirdigi gozlenmistir. Danimarkali bireyler ile yapilan bir ¢calismada ise sagliklt Nordik
diyetine baglilik, daha diisiik felg riskiyle ve biiyiik arter aterosklerozu dahil iskemik inmeyle
ters iliskilendirilmistir (29). Dogu Finlandiya'daki orta yash ve yasl erkekler arasinda yapilan
prospektif popiilasyona dayali kohort ¢aligmasinda da sagliklt Nordik diyetine diisiik baglilik,
muhtemelen daha yiiksek kardiyovaskiiler hastalik mortalitesi ile agiklanabilen daha yiiksek
hastalik 6liimii riski ile iliskilendirilmistir (30). Saglikli Nordik diyetin, kardiyovaskiiler risk
faktorleri lizerindeki etkilerini arastirmak amaciyla Isveg'te yiiriitiilen hafif hiperkolesterolemik
bireyler ile yapilan randomize kontrollii c¢alismada (NORDIET), kontrol grubu ile
karsilastirildiginda Nordik diyet grubunda plazma LDL, yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL)
kolesteroliinde, LDL/HDL oraninda azalma olmustur. Nordik diyet grubunda HDL ve
apolipoproteinB/apolpoproteinAl  oram1  azalmigtir. Nordik diyet, kontrol diyetiyle
karsilastirildiginda insiilin ve sistolik kan basincini azaltmistir. Nordik diyetin enerji kisitlamast
olmamasina ragmen, kontrol grubu ile karsilastirildiginda 6 hafta sonra viicut agirliginda
azalma sagladigi saptanmistir. Sonug olarak, saglikli Nordik diyetin kardiyovaskiiler risk
faktorleri lizerine olumlu etkileri olabilecegi gosterilmistir (31). Nordik diyetin sadece
Iskandinav toplumlarda yapilan ¢alismalar1 degil, ayn1 zamanda diger toplumlarda yapilan
calismalart da faydali sonuglar verebilmektedir. Iskandinav iilkeleri disinda yapilan bir
calismada, Iranl tip 2 diyabetli hastalarda degistirilmis Nordik diyete uyumun obezite
prevalansinda, LDL diizeylerinde ve kan basincinda azalma ile iliskili oldugu gdsterilmistir
(32).

Stabil angina pektorisli hastalarda Saglikli Nordik Diyet Gida indeksine baghlik ile akut
miyokard enfarktiisii ve 6liim riski arasindaki iligkiyi arastiran bir ¢alismada, diyete baglilik bu
hastalarda diisiik mortalite riski ile iligkilendirilmistir. Saglikli Nordik diyetin kardiyovaskiiler
hastaligi olan hastalarda mortaliteyi azaltabilecegi gosterilmistir (33). Akut miyokard
enfarktiisiinden sonra ise yasl hastalarda Nordik diyete yiiksek diizeyde baglilik daha diisiik
trombosit aktivasyon diizeyleri ile iligskilendirilmistir. Bu sonuglar ise Nordik diyetin
kardiyoprotektif etkilerinin agiklanmasina katkida bulunmaktadir (34).

Iskandinav iilkelerinde yetiskinlerin NNR’ye uymasi durumunda onlenebilecek veya
geciktirilebilecek kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyetle iliskili kanserlere atfedilebilen 6lim
iliskisi incelendiginde, tiim Iskandinav iilkelerinde en fazla faydanin meyve ve sebze alimina
bagl kalarak elde edilecegi, ancak Danimarka diginda tavsiye edilen daha diislik tuz aliminin

en fazla fayday1 saglayacag diisiiniilmektedir. Tiim Iskandinav iilkelerinde erkekler i¢in meyve
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ve sebzelerin tiiketimi diger diyet bilesenlerine kiyasla daha fazla hayat kurtarabilirken,
kadmlar igin ise Izlanda disinda diyet posasi en belirgin faktdr olmustur. Bu nedenle,
Iskandinav Kurulu’nun her bir Iskandinav iilkesinin ihtiyaglarma gére saglikli beslenmeyi
tesvik eden politikalar1 dikkate almas1 gerektigi tavsiye edilmektedir. Ayrica, Kuzey iilkelerinin
basarili miidahaleler/politikalar acisindan birbirlerinden yararlanabilecegi ifade edilmistir.
Ornegin Danimarka’ nin, Finlandiya'da uygulanan tuz politikasindan yararlanabilecegi ve diger
Iskandinav iilkelerinin de meyve ve sebze alimini artirmak i¢in Danimarka'daki politikandan
yararlanabilecegi belirtilmistir (35).

Saglikli Nordik diyetin kardiyoprotektif etkileri, icerdigi besin 6gelerinin ¢esitli biyokimyasal
mekanizmalar iizerindeki diizenleyici etkileriyle agiklanabilmektedir. Tam tahillarda bulunan
B-glukanin bagirsak viskozitesini artirarak safra asitlerinin geri emilimini azalttig1 ve bdylece
hepatik LDL-kolesterol sentezini baskiladigi (36), berry meyvelerindeki polifenollerin ise
antioksidan etkileri sayesinde endotelyal nitrik oksit biyoyararlanimini artirarak vaskiiler
fonksiyonu iyilestirdigi bildirilmektedir (37, 38). Ayrica kanola yaginda bulunan tekli ve ¢oklu
doymamis yag asitlerinin NF-xkB ve CRP gibi inflamatuar yolaklar1 baskilayarak oksidatif stres
ve disiik dereceli inflamasyonu azalttig1 diistintilmektedir (39).

Kardiyovaskiiler Hastaliklara Bolgesel Diyet Modellerinin Etkisinin Karsilastirilmasi
Bolgesel diyetlere baghlik, temel kardiyovaskiiler risk faktorlerini azaltabilmektedir. Isvecli
kadmnlar ile yapilan bir ¢aligmada hem Akdeniz diyeti hem de saglikli Nordik diyet,
kardiyovaskiiler ve tiim nedenlere bagli mortalite ile ters iligkili bulunmustur. Ancak Akdeniz
diyetine bagli kalmanin daha avantajli oldugu gosterilmistir (40). Diyabette, diyet modelleri ve
kardiyometabolik sonuglar {izerine etkisini inceleyen sistematik derleme ve meta-analiz
caligmasinda ise Akdeniz, DASH, vejetaryen, Portfoy ve Nordik diyet degerlendirilmistir.
Nordik diyet modeli azalmis kardiyovaskiiler hastalik, inme insidansi ve gelismis
kardiyometabolik risk faktorleri ile iliskilendirilmistir. Sonug olarak mevcut bulgular Akdeniz,
DASH, Portfoy, Nordik ve vejeteryan diyet modellerinin ¢esitli kardiyovaskiiler hastalik
sonuglari riski iizerinde olumlu etkileri olabilecegini diisiindiirmektedir (41).

Akdeniz, Yeni Nordik, Japon, Atlantik, Iran ve Meksika gibi kardiyovaskiiler hastaliklari
onlemeyi hedefleyen geleneksel bolgesel diyet miidahalelerin, kardiyovaskiiler hastalik
acisindan yliksek risk tasiyan yetigkinler arasinda uygulanan randomize kontrollii ¢aligmalari
sistematik inceleme ile degerlendirilmistir. Yirmi randomize kontrollii c¢aligsma, kriterleri
kargilamis ve dahil edilen ¢alismalarin ¢ogunlugunu Akdeniz diyeti olusturmustur. Bolgesel

diyetlerin ¢oguna baglilik, bireylerin viicut agirlifi ve antropometrik indekslerinde azalmay1
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saglamigtir. Ancak miidahalelere ragmen Yeni Nordik, eski Japon ve Atlantik diyet
caligmalarinin miidahale gruplarinda C-reaktif protein (CRP) seviyelerini diistirme disinda
inflamasyon belirteclerini degistirmemistir (42). Diyet modellerinin antropometrik ve
kardiyometabolik parametreler tizerindeki etkilerini inceleyen bir meta-analizde ise agirlik,
BKI, toplam kolesterol, glikoz ve kan basincinda iyilesme olduguna dair en anlamli kanitlar
Akdeniz diyeti i¢in rapor edilmistir. DASH diyetinde ise agirlik ve kan basincinda iyilesme
olduguna dair anlamli kanitlar rapor edilmistir. Nordik diyet modeli i¢in kanitlar zay1if olarak
derecelendirilmistir. Degerlendirilen tiim diyetler arasinda, Akdeniz diyeti hem antropometrik
parametreler hem de kardiyometabolik risk faktorleri lizerinde faydali etkiye dair en giiclii ve
en tutarli kanita sahip bulunmustur (43). Akdeniz diyeti ile Yeni Nordik Diyeti benzer bitki
temelli Ozellikler tasisa da temel yag kaynaklar1 bakimindan farklilik géstermektedir. Akdeniz
diyetinde baglica yag kaynag1 sizma zeytinyagi olup oleik asitten zengin tekli doymamis yag
asitleri icerirken, Yeni Nordik Diyetindeki yaygin olarak kullanilan kanola yag1 daha yiiksek
a-linolenik asit (ALA) icerigi ile 6ne ¢gikmaktadir. Bu farkli yag asidi profillerinin inflamasyon,
lipid metabolizmas1 ve kardiyometabolik risk belirtegleri iizerinde farkli biyolojik etkiler
olusturabilecegi bildirilmektedir (39, 44). Oleik asidin oksidatif stresin azaltilmas1 ve HDL
fonksiyonlarmin desteklenmesiyle iliskili oldugu, ALA’n ise 6zellikle trigliserid diizeyleri,
inflamasyon ve kardiyovaskiiler mortalite {izerinde olumlu etkiler gosterebildigi
belirtilmektedir (45, 46).

SONUC VE ONERILER

Yeni Nordik Diyet, hem saglik yararlari hem de ¢evrenin korunmasinda etkili bir ara¢ olarak
dikkat cekmektedir. Kardiyovaskiiler hastaliklar1 nleme ve mortalite azaltma etkisinde faydali
olabilmektedir. Bolgesel diyet modellerinin yiiksek riskli popiilasyonlar arasinda
kardiyovaskiiler hastalik etkisini inceleyen kanitlarinda ise Akdeniz diyeti harig etkiler sinirlt
goriinmektedir. Ancak, Akdeniz diyetinin bugiine kadar ¢ogu kez calisildigi diisiintildiigiinde
sonuclar sasirtict degildir. Bu nedenle bolgesel diyet miidahaleleri bazi kardiyovaskiiler
sonuclar iyilestirse de Akdeniz diyeti disinda kardiyovaskiiler riskinin azaltilmasi amaciyla
cogu bolgesel diyetin etkinligini kanitlamak i¢in daha fazla ¢caligsmaya ihtiyag vardir. Gelecekte
yapilacak caligmalarin, Yeni Nordik Diyet gibi bdolgesel beslenme modellerinin
kardiyovaskiiler sonuclar {izerindeki etkisini yalnizca klinik sonuglar agisindan degil, aynm
zamanda inflamasyon, endotelyal fonksiyon, lipid metabolizmas1 ve bagirsak mikrobiyotasi
gibi ara biyobelirtecler tiizerinden de degerlendirmesi Onerilmektedir. Ayrica farkli

cografyalarda yasayan yiiksek riskli popiilasyonlarda, diyetlerin kiiltiirel uyarlanabilirligi, uzun
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donem siirdiiriilebilirligi ve yasam tarzi uyumunun da dahil edildigi biiylik 6l¢ekli randomize
kontrollii ¢alismalarin artirilmast gerekmektedir. Bu sayede Akdeniz diyeti digindaki bolgesel
diyetlerin kardiyovaskiiler koruyucu etkileri daha giiclii ve karsilastirilabilir kanitlarla ortaya
konabilecektir. Ayrica Yeni Nordik Diyetinde belirlenen besin grubu miktarlari, Tiirkiye’de
sedanter bireylerin daha diisiik enerji gereksinimlerine gore oransal olarak azaltilarak
yorumlanabilir. Ozellikle tam tahillar, sebze-meyve, yagli tohumlar ve balik tiiketimi gibi temel
bilesenlerin tiikketimi korunurken, porsiyon miktarlarinin bireyin enerji gereksinimine gore

uyarlanmasi diyetin siirdiiriilebilirligini ve uygulanabilirligini artiracaktir.

Kisaltmalar

BKi : Beden kiitle indeksi

CRP : C-reaktif protein

FBDG : Food-Based Dietary Guidelines — Besin Temelli Diyet Yonergeleri
HDL : Yiiksek yogunluklu lipoprotein

LDL : Diisiik yogunluklu lipoprotein

NE : Niasin esdegerleri

NNR : Nordic Nutrition Recommendations — Iskandinav Beslenme Onerileri
RE : Retinol esdegerleri

o-TE : a-tokoferol esdegerleri
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