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1. Giris

0z

Artan kuresel ortalama yasam beklentisi ile birlikte yasl nifusta ve yasa bagl bilissel
bozukluklarin prevalansinda artis gorilmektedir. Bilissel bozulma; bireysel, ekonomik
ve toplumsal yike neden olan kiresel bir saglik sorunudur. Nootropikler, beyinde
dopaminerjik, glutamaterjik/kolinerjik ve serotonerjik sistemleri etkileyerek bilissel
performansi artirmaya yardimci olan bilesiklerdir. Nootropikler; sentetik ve dogal/
bitkisel olmak Uzere iki grupta incelenirler. Arastirmalar, sentetik nootropiklerin yan
etki insidansini azaltan ve tek basina veya geleneksel ilaglarla kombinasyon halinde
birden fazla yolu hedefleyebilen bitkisel nootropikler tizerinde yogunlasmistir. Bitkisel
nootropik ajanlar arasinda Ginkgo biloba, Panax quinquefolius, Panax ginseng,
Bacopa monnieri, gotu kola (Centella asiatica), aslan yelesi (Hericium erinaceus),
kapikacchu (Mucuna pruriens), ashwagandha (Withania somnifera), flavonoidler, sari
kantaron, adacayi, nane ve kafein yer almaktadir Bitkisel nootropikler, bilissel islevler
ve norodejeneratif bozukluklar icin etkili bir tedavi olabilir, ancak bu triinlerin icerigi ve
hazirlanisi, genetik, kiltiirel ve cevresel faktorlere bagl olarak degisebilir. Bu nedenle
Urlnlerin etkinligi, kalitesi ve glivenilirliginin artmasi icin standardizasyonun saglanmasi
onemlidir. Sentetik nootropiklerin aksine bitkisel nootropikler bilissel fonksiyonlar
Uzerinde olumlu etkiler gosteren fitokimyasal bilesenler icerir. Bitkisel nootropiklerin
kullaniminda diyet, ila¢ etkilesimleri, hastalik komorbiditeleri ve gebelik gibi faktorler
g6z 6ntinde bulundurulmalidir.

Anahtar Kelimeler: Bitkisel nootropikler, bilissel fonksiyonlar, demans, Alzheimer hastaligi.

Abstract

With increasing global life expectancy, there is an increase in the elderly population
and the prevalence of age-related cognitive disorders. Cognitive impairment is a global
health problem that causes individual, economic, and social burdens. Nootropics are
substances that help increase cognitive performance by affecting the dopaminergic,
glutamatergic/cholinergic, and serotonergic systems in the brain. Nootropics are
examined in two groups: synthetic and natural/plant-derived. Research has focused
on plant-derived nootropics that reduce the incidence of side effects of synthetic
nootropics and can target more than one pathway, either alone or in combination with
traditional medications. Plant-derived nootropic agents include Ginkgo biloba, Panax
quinquefolius, Panax ginseng, Bacopa monnieri, gotu kola (Centella asiatica), lion's
mane (Hericium erinaceus), kapikacchu (Mucuna pruriens), ashwagandha (Withania
somnifera), flavonoids, St. John's Wort, sage, peppermint, and caffeine. Plant-derived
nootropics can be an effective treatment for cognitive functions and neurodegenerative
disorders, but the ingredients and preparation of these products may vary depending
on genetic, cultural, and environmental factors. For this reason, it is important to ensure
standardization to increase the efficiency, quality, and reliability of products. Unlike
synthetic nootropics, plant-derived nootropics contain phytochemical components
that have positive effects on cognitive functions. The usage of plant-derived nootropics
should take into account factors, including nutrition, drug interactions, disease
comorbidities, and pregnancy.

Keywords: Plant derived nootropics, cognitive functions, dementia, Alzheimer's disease.

yurittcd islev, dil, sosyal bilis, 6grenme ve hafiza olmak

Beyin sagligi, yasam boyunca ortaya cikan ve fizyolojik
siireclerle  desteklenen bilissel, duygusal ve motor
alanlan iceren ¢ok boyutlu, dinamik bir durum olarak
tanimlanmaktadir. Beyin saghgj, kisinin yasam kalitesinin ve
iyilik halinin devamliligina katkida bulunan belirleyicilerden
etkilenmektedir (1). Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal
El Kitabi'nda (DSM-5) algisal motor islev, karmagsik dikkat,

lzere bilissel alanlar tanimlanmistir (2). Biligsel performans
tipik olarak islevsellik alanlar agisindan kavramsallastirilir.
Bu alanlar, dogasi geregi hiyerarsiktir; alt kisim daha temel
duyusal ve algisal sireglere, Ust kisim ise yUrGtlci islev
ve bilissel kontrol unsurlarina atifta bulunur. Etki alanlan
birbirinden bagimsiz degildir ve ylritici islev, daha temel
stireclerin kullanimi tizerinde kontrol uygular (3).
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Bilissel fonksiyonlar yaslandikca azalmaya baslar, ancak
bu kismen dogal yaslanmadan, kismen de yasam boyu
stren kosullarin kiimulatif etkisinden kaynaklanmaktadir
(4). Beyindeki yapisal ve islev degisiklikler, néronal 6lim
olmaksizin ndronal yapidaki degisiklikler, sinapslarin
kaybi ve noéronal aglarin islev bozuklugu dahil olmak
Uzere yasa bagh bilissel fonksiyon azalmasi ile iliskilidir.
Yasa bagli hastaliklar, néronal islev bozuklugu, néronal
kayip ve bilissel gerileme oranini hizlandirir. Saglikli yasam
tarzlari yaslanmayla birlikte gorilen bilissel gerileme
oranini azaltabilir ve yasa bagli hastaliklarla iliskili bilissel
semptomlarin baslamasini geciktirebilir (5).

Bilissel bozulma onemli bireysel, ekonomik ve toplumsal
yike neden olan kuresel bir saglk sorunudur. Bununla
birlikte bilissel bozulma, morbidite ve mortalite ile giderek
daha fazla iliskilendirilen bir saglik sorunu olan demansin
habercisi olabilir. Yaslanma siirecinde islem hizi, calisma
bellegi ve yuritlci biligsel islev dlciimleri dahil olmak
Uzere bilissel gorevleri yerine getirme yeteneginde bir
distis olur (6). Ekonomik Is birligi ve Kalkinma Orgiitii
(OECD) ulkelerinde 2021 yilinda dogumda ortalama yasam
beklentisinin 80,3 yil ortalamasinda oldugu belirlenmistir
(7). Ortalama yasam beklentisinin artmasiyla birlikte,
yasa bagli bilissel bozukluklarin prevalans artisini nleyici
stratejilerin  gelistirilmesi ve benimsenmesine ydnelik
calismalar da artmaya baslamistir (8).

Beynin yapisi ve islevi, lipitler, amino asitler, vitaminler
ve mineraller gibi besin 6gelerinin yeterli diizeyde
mevcudiyetine baglidir. Bu nedenle beslenmenin, bilissel
islevin modiilasyonu icin gli¢lu bir faktor oldugu sonucu
ortaya ¢ikmaktadir (9). Yaslanan nifusun artmasi ve yasla
birlikte zihinsel keskinligin azalmasiyla yetiskinlerin beyin
saghgi icin besin takviyelerine yonelmesi ve hatta yasa
bagli hafiza kaybini 6nlemeyi veya tedavi etmeyi ummalari
sasirtici degildir (8).

Bitki bazliilaglar, eski zamanlardan beri hastaliklari dnlemek
ve tedavi etmek icin kullaniimaktadir. Bu etkilerinden biri
de beyin saghgini desteklemektir (10). Tarihte, hafizayi
ve zekayi gelistiren bir grup sifali bitki olarak kullanildig
belgelenen nootropikler, M.O. 6.000 yillarinda Ayurveda
tibbinda "Medhya Rasayanas" adiyla kullaniimistir.
Arabistan, Misir ve Stimer'deki eski tibbi incelemelerde
de bazi nootropiklerin kullanildigi belgelenmistir (11).
Bilisi guclendirdigi ve gelistirdigi dustindlen bitkiler,
dogal nootropikler olarak adlandiriimaktadir. Bu bitkiler,
eski kiltir ve uygarliklarin farmakopelerinin 6nemli bir
bolimind olusturmuslardir (10). 'Nootropik' terimi ilk
olarak 1972/1973'te Prof. Dr. Corneliu E. Giurgea tarafindan,
ozellikle bu islevlerin bozuldugu durumlarda, oncelikle
hafiza ve 06grenme gibi bilissel islevleri etkinlestiren
maddeleri tanimlamak icin kullanilmistir (12). Nootropik
kavrami, Yunanca “dlisiinme” anlamina gelen néos ve
“rehberlik” anlamina gelen tropein kelimelerinden olusur
(12,13).

Nootropikler, beynin dopaminerjik (amfetamin,
armodafinil, modafinil), glutamaterjik/kolinerjik (piracetam,
oksiracetam, aniracetam) ve serotonerjik (5-hidroksi-
triptofan) sistemleri Uzerindeki etkileri yoluyla bilisi
gelistirebilir (8). Nootropik besin takviyeleri tiiketicilere
bilis, odaklanma, hafiza ve ruh haline iyi gelme iddiasi
nedeniyle cekici gelmektedir. Bununla birlikte sentetik
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ilaglara kiyasla olumsuz yan etkilerin goriilme sikligi
daha azdir. Bagimsiz olarak veya kombinasyon halinde
birden fazla yolu hedefleyebilen bitki bazli nootropiklere
yonelik sirekli artan talebi karsilamak icin nootropik
takviyeler ile ilgili pazar katlanarak blyumektedir (14).
Bu baglamda geleneksel bilgiye dayal bitkisel Griinlerin
kullanimi giinimizde hem gelismis hem de gelismekte
olan Ulkelerde artis gdstermektedir. Bazen sorgulanabilir
ve inandirica olmayan sonuglara dayali olarak bu bitki
formilasyonlarinin  beyin  fonksiyonlarini iyilestirme
Uzerindeki etkinligi konusunda onemli tartismalar s6z
konusudur (15). Bu derlemede, deneysel veya klinik olarak
bildirilen olasi nootropik etkilere sahip besin bazl ajanlarin
ozellikleri ve bilissel sagliga etkileri ile ilgili mevcut
literatiiriin incelenmesi amaglanmistir.

1.1. Nootropik Ajanlar

Nootropikler, hafiza, yaraticilik, motivasyon veya dikkat gibi
bilissel parametreleri gelistirme kapasitesine sahip oldugu
distnilen bilesiklerdir. Etki mekanizmalarinin, bilissel
streclerde farkli rollere sahip olan ndrotransmitterleri
ve noéromodiilatorleri iceren spesifik beyin yolaklarinin
aktiviteleri Uzerinden gerceklestigi belirtiimektedir (16).
Nootropikler, sentetik ve dogal/bitkisel nootropik ajanlar
olmak Uzere iki genis gruba ayrilabilir. Ge¢mis arastirmalar,
nootropik etkilere sahip ila¢ sentezlenmesini amaclarken
glinimizde dikkatler basta yasa bagh bilissel gerilemenin
onlenmesi ve yonetimi olmak lzere dogal kaynaklardan
nootropiklerin kesfine, karakterizasyonuna ve kullanimina
kaymistir (14).

1.1.1. Dogal Nootropikler

Son zamanlarda, nootropik etkilere sahip bir dizi bitki
kesfedilmistir (14). Bunlar arasinda Ginkgo biloba, Panax
quinquefolius, Panax ginseng, Bacopa monnieri, gotu
kola, aslan vyelesi (Hericium erinaceus), kapikacchu,
ashwagandha, flavonoidler, sari kantaron, adacayi, nane,
kafein bulunmaktadir. Bu bitkilerin ¢ogu icin, ampirik
iddialari yalnizca deneysel sonuglar desteklemistir. Bu
nedenle, klinik faydalarini ve uzun sdreli kullanimlarinin
genel saglik Uzerindeki etkilerini  dogrulamak icin
kanit diizeyi ylksek, ¢cok sayida klinik calismaya ihtiyac
duyulmaktadir (13). Sekil 1'de nootropiklerin hastaliklar
Uzerine etki mekanizmalari verilmistir.
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Ginkgo biloba: Ginkgo biloba yuzyillar boyunca, terapé&tik
degerinin yani sira bir besin kaynadi olarak da kullaniimistir
(17). Son yillarda ise Ginkgo bilobanin insanlar lzerinde
olasi nootropik ve néroprotektif etkilerine dair kapsamli
arastirmalar yapilmaktadir (17, 18). Ginkgo biloba
yasa bagli hafiza gerilemesinin 6nlenmesi icin yaygin
olarak tliketilen bir bitkisel takviye olarak da tiiketiciler
tarafindan tercih edilmektedir. Avrupa ve Amerika
Birlesik Devletleri'nde Ginkgo biloba ozleri Alzheimer ve
vaskiler demansin yani sira yasa bagh bilissel gerileme
ile iliskili semptomlari hafifletmek icin giderek daha fazla
kullanilmaktadir (8). Yapilan calismalarda Ginkgo biloba'nin
antiapoptotik (18) ve antioksidan (19) ozelliklere sahip
oldugu bildirilmistir. Ginkgo biloba, néral apoptozda
onemli olan kaspaz-3 aktivitesinin down regilasyonuna
yardimci olduguna inanilan ginkgolid ve bilobalid gibi
terpenoidler icerir (13). Yapilan bir ¢alismada, Ginkgo
biloba yaprak ekstresinin amiloid-f fibrillerinin Gretimini
ve agregasyonunu geciktirdigi, mitokondri kaynakli
apoptozu azalttigi, kaspaz-3'in aktivitesini down regiile
ettigi ve serbest radikal Uretimini azalttigi bildirilmistir
(20). Bununla birlikte, baska bir calisma ise Ginkgo biloba
aliminin, Alzheimer demansini veya diger nedenlere bagl
demansi hafifletmede herhangi bir etkisinin olmadigini
gostermistir (21). Bu konuda yapilan en biytk érneklemli
calismalardan biri ise, 2000-2008 yillari arasinda normal
bilisi veya hafif bilissel bozuklugu olan 3.072 bireyle yapilan
randomize, cift kor, plasebo kontrollii calismadir. Calisma
sonunda, glinde iki kez 120 mg ticari ginko biloba ekstresi
(%24 flavonoidler ve %6 terpenler ginkgolidler ve bilobalid
iceren) alan grup ile plasebo grubu arasinda demans ve
Alzheimer hastaligi oraninda anlamh bir fark olmadigi
bulunmustur (22). Amnestik hafif bilissel bozuklugu olan
500 hastaya 24 ay boyunca 20 mg/giin standardize Ginkgo
biloba ekstresi verildiginde, bilissel gerileme, hafiza,
glnlik yasam aktiviteleri ve depresyonda 6nemli bir
iyilesme gorllmustir (23). Ginkgo biloba'nin nérobilissel
gelisim Uzerine etkilerinin incelendigi bir calismada ise,
61 geng saghkh yetiskine 30 glin boyunca glinde 120
mg ticari Ginkgo biloba ekstresi (%24 flavonoidler ve %6
terpenler ginkgolidler ve bilobalid iceren) verildiginde
bilgi isleme, calisma bellegi ve yurutucl islem hizinin
onemli olctde arttigi bildirilmistir (24). Bilissel bozukluk
durumunda Ginkgo biloba yaprak 6zlinden 120-240 mg
kurutulmus ekstrakt, glinde iki veya U¢ dozda oral olarak
verilebilir. Ginkgo biloba yapraklarinin standartlastiriimis
ozlerinin klinik arastirmalarinda genellikle glinde 120-240
mg oral dozlar kullanmistir, genellikle 8-12 hafta boyunca,
ancak bazi calismalar tedaviyi 24 veya 52 haftaya kadar
strdlrmastir (25).

Ginkgo biloba'nin néroprotektif ve nootropik etkilerine
dair yapilan arastirmalar olumlu sonuclar ortaya koysa da,
bazi calismalarda belirgin saglik faydalari gézlenmemistir.
Ayrica Ginkgo biloba'nin etkileri yas, saglik durumu, dozaj
gibi faktorlere bagh olarak degisiklik gosterebilmektedir.
Arastirma sonuglarinda gozlenen bu celiskili durum, bu
nootropigin etkilerinin daha iyi anlasilmasi icin kanit diizeyi
yuksek daha fazla bilimsel arastirmaya ihtiya¢ oldugunu
gostermektedir.

Ginseng: Ginseng, Diinya capinda en cok satilan sifali
bitkilerden biri olmakla birlikte, Asya Ulkelerinde en az
2000 yildir kullanilmaktadir. Asya ginsengi olarak da bilinen
Panax ginseng, geleneksel Cin tibbinda ¢cok 6nemli bir yer

tutmakta, bilissel sagligi desteklemekte ve antioksidan
ozellikleri nedeniyle yaygin olarak kullanilmaktadir (26).
Panax ginseng'in biyolojik olarak aktif bilesenleri, esas
olarak panaxatriol, panaxadiol ve oleanolik asit olmak
Uzere Ug¢ gruba ayrilabilen ginsenoside saponinlerdir.
Diger aktif bilesenler arasinda peptitler, polisakkaritler,
yag asitleri ve poliasetilenik alkoller bulunur. Panax
ginseng saponinlerinin panaxadiol ve panaxatriol grubu
iceriginin beyin norotransmitterlerinin  modulasyonunu
sagladigr  bildirilmistir (26, 27). Ginsenosidler ayrica
norepinefrin, serotonin, y-amino bitirik asit ve dopamin
gibi norotransmitterlerin salinimini da etkiler (27). Saghkh
bireylerde yapilan bir calismada, Panax ginseng alimi hafiza
performansinin iyilestirilmesi ile iliskilendirilmistir (28).
Alzheimer demansi olan hastalarda ise Panax ginseng'in
hafiza kaybini azalttigi gosterilmistir (29, 30). Heo ve ark.
(29) tarafindan yurutilen 12 haftalik bir randomize klinik
calismada ve Lee ve ark! nin (31) yaptiklari, Alzheimer
hastalarindan olusan bir kohortta Panax ginseng'in bilissel
ve fonksiyonel performans lizerinde 6nemli etkileri oldugu
bildirilmistir. Bununla birlikte yash farelerde yapilan bir
calismada, Panax ginseng takviyesinin hafizayi iyilestirdigi
bulunmustur (32).

Amerikan ginsengi olarak da bilinen Panax quinquefolius
(P. quinquefolius), Panax ginseng'den farkli bir ginsenosid
profiline sahip diger bir nootropik bitkidir. Panax ginseng
ile karsilastinldiginda, Panax quinquefolius'un daha
distk panaxatriol/panaxadiol oranina sahip oldugunu
gOsterilmistir (33). Saghkh geng yetiskin 32 kiside yapilan
randomize, c¢ift kor, plasebo kontrolli bir c¢alismada,
Amerikan ginsenginin ruh hali ve norobilissel islevi akut
olarak gelistirdigi bildirilmistir (34). Saghkh 40-60 yas
arahigindaki 52 orta yash yetiskine 200 mg ticari Amerikan
ginsengi takviyesi yapildiginda isleyen bellek Gzerindeki
bilissel performansin iyilestigi bulunmustur (35). Sizofreni
hastalarina 4 hafta boyunca standartlastinlmis bir P.
quinquefolius takviyesi yapilan bir calismada, gorsel
calisma belleginin 6nemli olcude iyilestigi saptanmistir
(36).

Ozetle bu sonuclar, ginseng bitkilerinin nootropik
ve noroprotektif  Ozelliklere  sahip  olabilecegini
dusundirmektedir. Ancak ginseng bitkilerinin etkileri
bireyin yasina, saghk durumuna ve bitkinin tirine
gore degisiklik gosterebilmekte ve uzun vadeli etkileri
bilinmemektedir. Bu nedenle ginseng takviyesinin bu
etkilerinin arastinldigi daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Bacopa monnieri: Hint kurusu olarak da bilinen,
Hindistan'a 6zgli  Ayurveda tibbinda  ylzyillardir
kullanilan kiiciik sukulent bir bitki olan Bacopa monnieri,
bitkinin bitin parcalarindan elde edilen meyve suyu
seklinde tuketilmektedir (37). Yapilan calismalarda bilis
glclendirici, yatistirici, antioksidan ve ndéroprotektif
etkilere sahip oldugu gosterilmistir (37, 38). Nootropik
etkileri; reaktif oksijen tirlerini siptrme kabiliyetine (24),
antioksidan aktiviteyi arttirmaya (38) ve hipokampusta
protein kinaz aktivitesini arttirmasina (39) baglanmistir.
Bacopa monnieri'nin farmakolojik etkisi ile iliskili oldugu
varsayilan baslica fitokimyasal bilesenler, bacoside-A
ve bacoside-B'dir. Bununla birlikte Bacopa monnieri'nin
zengin nootropik ozelliklerinin saponin bilesiminden de
kaynaklandigi dustinilmektedir (40). Bacopa monnieri,
nootropik etkileri en fazla arastirilan bitkilerden biridir.
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Saglikli yetiskin bireylerle yapilan randomize, cift kor,
plasebo kontrolll bir calismada, 18-60 yaslari arasindaki 46
bireye, 12 hafta boyunca 150 mg giinde iki kez bir kapsul
Bacopa monnieri ekstresi verildiginde, gorsel bilgi isleme
hizinin, 6grenme hizinin ve hafiza konsolidasyonunun
anlamli olarak arttigr bulunmustur (41). Benzer sekilde 18-
60 yaslari arasindaki 107 saglikli bireyin yer aldid ¢ift kor,
plasebo kontrolll bir ¢calismada gruplara 90 glin boyunca
glinde iki kez 150 mg Bacopa monnieri 6zl veya plasebo
verildiginde, takviye alan grupta bellek performansinin
arttigy, ikincil bellek, bellek hizi ve dikkat hizinda anlamli bir
degisiklige neden olmadigi gosterilmistir (42). Benson ve
ark. (43) ile Morgan ve ark. (44) yaptiklari randomize, cift kor,
plasebo kontrolli calismalarda, yetiskin saglikli bireylere
yapilan cesitli Bacopa monnieri takviyelerinin sirasiyla
bilgi isleme hizini ve karar vermeyi hizlandirdigi; hafizada
tutma ve edinimi 6nemli 6lclide arttirdigi; aninda hatirlama,
tanima, calisma bellegi, dikkat, cagrisimsal yetenekler,
muhakeme, donustirme ve dili anlama gibi bazi hafiza
bilesenlerine olumlu etkileri oldugu bulunmustur. Yaslilarla
yapilan calismalarda ise Bacopa monnieri takviyesi ile
bilissel islevlerin arttigi bildirilmistir (45, 46). Yakin tarihli bir
calismada alti hafta boyunca gtinde iki kez uygulanan 150
mg standardize bir Bacopa monnieri 6zu ile geng yetiskin
poptlasyonda dil kavrayisinin 6nemli oSlctide gelistigi
gosterilmistir (47). Benzer sekilde, 300 - 650 mg arasinda
degisen dozajlarla standartlastirilmis Bacopa monnieri 6z
tiketiminden 1-2 saat sonra saglhkh bireyler tarafindan,
mektuplari tanimlama ve 6ziimseme kapasitesinin gelistigi
bulunmustur (48). Baska bir calismada ise gtinliik tek doz
standartlastinlmis Bacopa monnieri 6zt aliminin, daha
disik zeka puani araligina sahip genc bireylerde kisa sureli
sozel hafizayr 5nemli dlctide arttirdigi gosterilmistir (49).

Arastirmalar Bacopa monnieri'nin hafizayi, 6grenmeyi,
bilgi isleme hizini ve diger bilissel islevleri olumlu yénde
etkileyebilecegini  gOstererek  Bacopa  monnieri'nin
yaslanan nifus icin onemli bir bilissel saglik destegi
olabilecegini disiindiirmektedir. Ozellikle gencler ve
yaslilar Gzerinde yapilan c¢alismalar, bu bitkinin bilissel
islevler Uizerindeki olumlu etkisini ortaya koymakla birlikte,
yapilan calismalarda gozlendigi Gizere Bacopa monnieri'nin
etkilerinin doza bagh olarak degisebildigi saptanmistir. Bu
bitkinin nootropik etkileri ile ilgili kanit dlizeyi yiksek daha
fazla calismaya ihtiyag bulunmaktadir.

Gotu kola: Yaygin olarak Gotu kola olarak bilinen Apiaceae
familyasindan Centella asiatica (Linn.) (C. asiatica), hem
besin hem de bitkisel ila¢ olarak bazi ulkelerde yillardir
kullanilmaktadir. Bircok Glineydogu Asya Ulkesinde en ¢ok
tlketilen yesil yaprakli sebzelerden biridir. Karotenoidler,
B ve C vitaminleri, mineraller, flavonoidler ve polifenoller
de dahil olmak Uzere besin dgesi ve fitokimyasal icerigi
zengin bir bitkidir. Cesitli aktivitelerle iliskili oldugu
distnilen baglica fitokimyasal bilesenler, asiaticoside
ve madecassoside ve ilgili aglikonlardir (asiyatik asit ve
madekassik asit). Bu fitokimyasal bilesenler centellosides
olarak bilinir. Gotu kola'nin, yorgunluk, kaygi, depresyon,
hafiza gelisimi ve bilissel isleve yardimci etkileri ile ilgili
calismalar yapilmaktadir (50).

C. asiatica'nin kognitif islev tzerindeki klinik etkinligine
iliskin yakin tarihli bir sistematik derleme ve meta-analiz
calismasinda, bu bitkinin kullanimiyla bilissel islevler
arasinda anlamh bir iliski bulunamamistir. Bununla birlikte
yazarlar, C. asiatica'nin kisinin bildirdigi uyaniklik durumuna
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ve kisinin bildirdigi 6fke duygularinin azalmasina dayali
olarak calisma bellegini ve ruh halini iyilestirebilecegi
sonucuna varmiglardir (51). Randomize, plasebo kontrolld,
cift kor bir calismada ise 28 saglikli yash bireye 2 ay boyunca
glinde bir kez 250 mg, 500 mg veya 750 mg C. asiatica 6zutu
(asiaticoside ve asiatic asit icerigi 1.09 mg/g ve 48.89 mg/g
ham 06zit) verildiginde, yliksek doz 6zut aliminin saglikl
yaslilarda calisma bellegini ve ruh halini gelistirdigi ve Gotu
kolanin boylece bilissel islevi gelistirebilecegi gosterilmistir
(52). Gotu kola'nin merkezi sinir sistemi tGzerindeki uyarici
etkilerini arastirmak icin farelerle yapilan bir calismada,
14 giin boyunca 200 mg/kg'lik bir dozda sulu Gotu kola
ozlitlnln, ©6grenme ve hafizada gelismeyi sagladigi
gOsterilmistir (53). Farelerle yapilan baska bir calismada,
15 giin boyunca 200 mg/kg, 500 mg/kg, 700 mg/kg ve
1000 mg/kg sulu C. asiatica 6ziitli verilen 3 aylik farelerdeki
nootropik aktivite degerlendirilmis ve Gotu kolanin
néronlarin morfolojisini etkileyerek 6grenme yetenegi ile
beyin fonksiyonunu gelistirdigi bildirilmistir (54).

Sonug olarak, bazi ¢alismalar Gotu kola'nin uyaniklik, ruh
hali, 6grenme yetenegi ve calisma hafizasi gibi bilissel
islevler tizerinde olumlu etkileri olabilecegini gostermekle
birlikte bu etkiler bitkinin asiaside ve madecassoside gibi
fitokimyasallarina baglanmaktadir. Ancak bazi calismalar
gotu kola ile biligsel islevler arasinda anlamli bir iliski
olmadigini géstermistir. Bu konuyla ilgili bilimsel gorugsler
hala belirsizdir ve daha fazla arastirma gerektirmektedir.

Adacay: Salvia (sage) cinsinin cesitli tlrleri, geleneksel
tip uygulamalarinda, beyin fonksiyonlarini gelistirmek
icin  kullanilmistir.  Bilis Gzerindeki etkilerini inceleyen
klinik arastirmalarda en sik kullanilan Salvia turleri
Salvia officinalis (S. officinalis) (adagay:) ve Salvia
lavandulifoliadir (S. lavandulaefolia) (ispanyol adacay).
S. officinalis, Akdeniz bolgesine 6zgii ¢ok yillik bir bitkidir
ve yaprak kismi, Misir, Yunan ve Roma'da ilag olarak antik
caglardan beri kullaniimaktadir. Salvia lavandulaefolia
ise ispanya ve giiney Fransa'ya ozgidir. S. officinalis
geleneksel olarak antispazmodik, antiseptik, antihidrotik
olarak kullanilmaktadir. Son yillarda adacayi, kolinerjik
ozelliklerinden dolayi sik¢a incelenmektedir (55). Adacayi
ozlerinde bulunan terpenoidler, Alzheimer hastaligi gibi
demans ile ilgili durumlar da dahil olmak tizere saglik ve
hastalik kosullarinda bilissel performanstaki gelismelerle
iliskili olan kolinesteraz inhibe edici 6zellige sahiptir (56).
Saglikli yetiskinlere, 7 glin arayla iki kez adacayi verildiginde,
ikincil hafizada ve dikkat performansinda bir artis oldugu
bildirilmistir (57). Randomize, plasebo kontrolll, cift
kor, capraz bir calismada, adacay! aliminin, saglikl geng
bireylerde kelime hatirlama hizini ve hafiza hizinida arttirdigi
gorilmastar (58). Saglikh yash yetiskinlerde yapilan baska
bir calismada, 333 mg adacayi 6zu verilmesinin bireylerde
ikincil bellekte 6nemli bir iyilesmeye neden oldugu
bildirilmistir (58). Hafif-orta derecede Alzheimer hastaligi
olan bireylerle yapilan bir ¢alismada, 4 aydan uzun sureli
adacayi alimi ile Alzheimer Hastaligi Degerlendirme Olcegi
(ADAS-cog) ve Klinik Demans Derecelendirmesi (CDR)
olcegindeki puanlarin énemli 6lclide iyilestigi ve adacayi
esansiyel yaginin Alzheimer hastasi bireylerde ajitasyonu
azalttigi bulunmustur (59). Yakin zamanda, cesitli Salvia
turlerinin, demans da dahil olmak Uzere, bilissel islevi
gelistirme potansiyeline iliskin yayinlanan bir sistematik
derlemede, S. officinalis ve S. lavandulaefolia'nin her ikisinin
de biligsel islevi ve uyanikhgi gelistirdigi saptanmistir (60).

450

izmir Katip Celebi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi 2024; 9(3): 447-456



imre ve Isik, Bitkisel nootropikler ve bilissel etkileri

Perry ve ark., (61) Alzheimer hastaligi olan bireylere 6
hafta boyunca gtinde 1 kez 50 pl S. lavandulaefolia 50 pl
aycicek yagi iceren kapstilleri verdiklerinde, takviye aliminin
noropsikiyatrik semptomlarda istatistiksel olarak anlamli
bir azalma ve temel dlctimlere gore dikkatte bir gelisme ile
sonuglandigini gostermislerdir.

Ozetle, Salvia cinsinin bilissel saglik Gzerindeki etkileri
Uzerine yapilan arastirmalar ve dogal calismalar, adacayi
ekstraktlarinin icerdigi terpenoidlerin, ézellikle kolinesteraz
inhibitor  ozellikleri  sayesinde  bilissel ~ performansi
artirabildigini gdstermektedir. Bu etkilerin hafiza, dikkat ve
kelime hatirlama hizi gibi 6nemli bilissel islevler Gizerinde
olumlu etkisi olabilir. Adacay, yaslanan niifus icin Gnemli bir
bilissel saghk destegi potansiyeline sahiptir.

Nane: Nane, Mentha spicata (M. spicata) Lamiaceae
familyasindan, rutin beslenme Oriintiilerinde bir lezzet
bileseni olarak sikca tiiketilen bir baska nootropiktir. Ayrica
sampuan, sabun ve dis macunu gibi kozmetik Uriinlerinde
de kullanilmaktadir. Nane geleneksel olarak gastrointestinal
semptomlari, solunum problemleri, sa¢ kepegi tedavisinde
ve yatistirici olarak kullanilmaktadir (62). Nane, bilissel
islevi iyilestirme yetenedi acgisindan son zamanlarda
Lamiaceae familyasinin diger lyeleri olan Salvia officinalis,
Melissa officinalis gibi nootropikler gibi incelenmektedir.
Rosmarinik asit, Lamiaceae familyasinin bitkilerinde birincil
bir fitokimyasal bilesendir ve M. spicata gibi Mentha
tlrlerinde oldukca ylksek konsantrasyonlar mevcuttur.
Rosmarinik asit gibi fitokimyasallarin  n&roprotektif
ozelliklerinin, biligsel islevi gelistirmede buyik umut vaat
ettigi dustintilmektedir (63).

Yapilan bir ¢alismada, 50-70 yas araligindaki 11 bireye 30
glin boyunca 900 mg nane 6zitinuin verildigi bir calismada
bireylerin bilgisayarli biligsel islev skorlarinda iyilesme
oldugunu bildirilmistir (64). Randomize, plasebo kontrolli,
cift kor baska bir calismada ise yasa bagh hafiza bozuklugu
olan saglikli yetiskinlerde 90 giin boyunca 600 mg/gln
ve 900 mg/gilin nane 6zitl alimi sonucu, calisma bellegi,
uzamsal calisma belleginin arttigi; 900 mg/gin dozunda
uykuya dalma yeteneginde iyilesme sagladigi gorilmastir
(65). Daha 6nce nane 6ziitli alimi ile gézlenen potansiyel
nootropik etkiler, 18-50 yas araligindaki 142 saglikh bireyde,
randomize, cift kor, plasebo kontrolli, paralel bir tasarimda
ayrica arastinlmistir. Yazarlar, 900 mg nane 6zitu ile kronik
takviyenin geng, aktif bir populasyonda bilissel performansi
artirabilecegini ifade etmislerdir (66).

Bu sonuglar nanenin nootropik potansiyele sahip
olabilecegi fikrini desteklemektedir. Ancak bu konu ile ilgili
yeterli sayida calisma bulunmamaktadir. Ozellikle, yaslanan
bir populasyonun bilissel sagligini destekleme potansiyeli,
bu bitkinin daha fazla arastirlmasini gerektirmektedir.

Flavonoidler: Antosiyaninler, flavanonlar, flavonlar ve
flavan-3-oller, fenolik yapilara sahip olan ve ¢ogunlukla
cilek, turuncgiller, findik, gikolata ve kirmizi sarap gibi
bitki kaynakh Grlinlerde bulunan flavonoid molekdllerdir
(67). Flavonoidler, cesitli temel hiicre sinyal yolaklarinda
antioksidan, antiinflamatuar ve spesifik modulator
aktiviteler dahil olmak Uzere pek cok aktiviteye sahiptirler.
Flavonoidlerin algisal ve motor islevler tizerindeki potansiyel
etkilerine dair, 20 yillik bir boylamsal takibi iceren 49.281
erkek ve 80.336 kadindan olusan genis 6rneklemli bir

kohortta, 6zellikle erkeklerde, diyetle alinan flavonoidlerin
tlketimi ile Parkinson hastaligi riskinin azalmasi arasinda
potansiyel bir baglanti oldugu bulunmustur (68). Yakin
zamanda yayinlanan bir calismada, Persicaria minor'dan
(P. Minor (Huds.) Opiz) fenolik bilesiklerle zenginlestirilmis
bir 6zltln, hafif bilissel bozuklugu olan hastalarda
gorsel hafizayr ve ruh halini iyilestirme kapasitesi oldugu
g0Ozlenmigstir (69). 2022 yilinda yayinlanan bir calismada ise,
12 hafta boyunca 400 mg Uzim ¢ekirdegi polifenol 6ziitl
aliminin, psikomotor becerileri gelistirdigi bulunmustur
(70). Benzer sekilde, D-kafur ile kombine edilmis Crataegus
berry 6zl aliminin, gérsel-motor koordinasyonu ve gorsel
kisa sureli hafizay: iyilestirdigi bildirilmistir (71). Baska bir
tek kor, randomize, capraz tasarimh ¢alismada, 500 mL
flavonon agisindan zengin portakal suyu tiiketiminin,
saglhkh genc yetiskinlerde psikomotor islemeyi iyilestirdigi
saptanmistir (72). Bu konu ile ilgili yayinlanmis bir
sistematik derlemede, flavonoidlerin algisal ve motor
fonksiyonlar tizerindeki ana etkilerinin, bu bilesiklerin akut
alimi ile iliskili oldugu ifade edilmistir (73). Ote yandan,
saglhkh geng yetiskinlerde Gzlm suyu (230 mL mor Gzim
suyunun akut alimi) tiiketiminin incelendigi bir ¢alismada,
hafizada, reaksiyon siirelerinde ve sakinlik derecelerinde
onemli gelismeler sagladigi saptanmistir (74). Yapilan bir
calismada, Sibirya ve kuzeydogu Asya'ya 6zgi daha az
bilinen bir meyve olan haskaptandan (Lonicera caerulea L.)
elde edilen antosiyanin bakimindan zengin 6zit aliminin,
vazodilator etkisine bagli olarak yasl bireylerde epizodik
hafizay iyilestirdigi gosterilmistir (75). Traupe ve ark/nin
(76) calismasinda, genel anesteziden onceki 14 giin icinde
tlketilen yaban mersini suyunun (500 mL/gin), ameliyat
sonrasi donemde de noroprotektif etki gdstererek, sozel
bellekte, secici ve bolinmus karakteristik anestezi kaynakli
kisa stireli bozulmalara karsi koruma sagladigi belirtilmis ve
yaban mersini suyunun 6zellikle anestezinin zararl bilissel
etkilerinin cogundan muzdarip olan yash bireyler icin umut
vadedici bir nootropik olabilecegi ifade edilmistir. Saghkh
kadinlarda yapilan baska bir ¢alismada ise, 50 ila 63 yas
arasi kadinlarda tek doz 5.4 g yesil cay ekstresi (en az %45
epigallokatesin gallat iceren) alinmasindan 24 saat sonra
okuma suresi performansinda artis gézlenmistir (77). Baska
bir calismada ise yesil cay ekstresi iceren peynir alti suyu
bazli bir mesrubat tiiketenlerde ¢alisma bellegi islem hizinin
arttigi bulunmustur (78). Park ve ark., (79) cay bitkisi Camellia
sinensis'ten (L.) (LGNC-07) L-theanine ile birlestirilmis yesil
cay iceren standart bir 6zltln, hafizayl ve secici dikkati
gelistirdigini ve bu duruma gelismis bilissel uyaniklikla
iliskili olan bircok beyin alaninda (temporal, frontal, parietal
ve oksipital alanlar) teta dalgalarinda bir artisin eslik
ettigini gostermislerdir. Postmenopozal kadinlarla yapilan
randomize kontrolll bir calismada 12 ay boyunca giinde
iki kez 75 mg resveratrol (12 ay boyunca giinde iki kez 75
mg) aliminin sozel bellek, s6zel hatirlama ve genel bilissel
performansta iyilesmelere yol actigi bildirilmistir (80). Sozel
bilise ek olarak, baska bir calismada, diizenli resveratrol
takviyesi alan postmenopozal kadinlarda serebrovaskdler
yanit verebilirligin de arttigi saptanmustir (81).

Bu sonuglar, flavonoidlerin, norolojik sagligi ve bilissel
performansi iyilestirebilecegini ve bu bilesiklerin
norodejeneratif hastaliklarin - 6nlenmesinde ve bilissel
islevlerin iyilestiriimesinde énemli bir rol oynayabilecegini
gostermektedir. Bu bilesiklerin  klinik uygulamalarda
kullanim sekilleri basta olmak tzere bu konu ile ilgili daha
fazla randomize kontrolli calismaya ihtiya¢ vardir.
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Sari Kantaron: Yaygin olarak St. John's wort olarak
adlandinlan Hypericum perforatum L., sar cicekli sert
govdeli, glandiiler bir bitkidir. St. John's wort'un geleneksel
kullanim alanlari arasinda doku zedelenmesi, uyku
bozukluklari, depresyon ve anksiyete yer almaktadir (82,
83). St. John's wort'un hafiza Uzerindeki etkilerini arastiran
calismalardan birinde, 20 saghkh bireyde 1800 mg'lik
yuksek dozda St John's wort 6zU aliminin, sayisal calisma
belleginin dogrulugu Uzerinde orta derecede bozucu
bir etki ve resim tanima hizinda azalmaya neden oldugu
gOsterilmistir (84). Baska bir calismada, 12 saglkli denegin,
14 glin boyunca glinde ¢ kez 255-285 mg St John's wort
0zl (yaklasik 900 pg hiperisin icerigi) almasi ile kisa streli
hafiza Gzerinde anlamli bir degisim saptanmamistir (85).
Bununla birlikte, 82 saglkh gonilli 6grenci ile yapilan
randomize, cift kor, plasebo kontrolli bir calismada tek
doz 250 mg hypericum (0,5 mg hiperisin icerir) aliminin,
kisa sureli sozel hafiza tizerinde olumlu bir etki gosterdigi
bulunmustur (86). Saghkh bireylerde ydritilen baska bir
calismada, St. John's wort'un calisma bellegi Gzerindeki
modiilator etkilerine dair anlamli etki bulunmamis, ancak
olumlu kelimeler icin bellekte 6nemli bir artis oldugu
bildirilmistir (87). St. John's wort'un hafiza Uzerindeki
nootropik etkisi, sigarayl birakan gondllileri iceren bir
calismada da test edilmis ve bireylerde hafiza ile ilgili
anlamli bir etki g6zlemlenmemistir (88).

Giincel literatlirde, St. John's wort'un hafiza tzerindeki
etkileri ile ilgili celiskili sonuclar gorilmektedir. Bazi
calismalar olumlu etkileri vurgularken, digerleri etkisizligi
veya olumsuz etkileri rapor etmektedir. Bu bitkisel
nootropigin bilissel saghk Uzerindeki etkilerini anlamak
onemlidir, ancak sonuclarin daha kesin ve tutarli olabilmesi
icin daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Kafein: Kafein, altmistan fazla bitkide bulunan bir
metilksantindir. Kahve ise, Coffea arabica L. bitkisinin
kavrulmus cekirdeklerinden hazirlanan demlenmis bir
icecektir ve diinya capinda kafein iceren en populer
iceceklerden biridir (89). Kahveye ek olarak kafein, cay,
cikolata ve guarana (Verster ve Koenig) gibi bitki kaynakli
diger besinlerde de bulunmaktadir (90). Kafein, diinyada
insanlar tarafindan en c¢ok tiketilen psikostimilan
maddedir. Oral kafein alimi, kardiyovaskdiler sistem tizerinde
hizli pozitif inotropik ve kronotropik etkiler Gireterek, artan
lokomotor aktivite stimilasyonu ve anksiyojenik benzeri
etkilerle birlikte artan kalp atis hizina ve iletkenlige yol
acar (91). Merkezi sinir sisteminde kafein, dopaminerjik
ve glutamaterjik fonksiyonlarin bir aktivatortdur. Bu etki,
kafeinin adenozin A1 ve A2'nin inhibitor reseptorlerindeki
antagonistik etkilerinden dolayi gerceklesir (92). Oral kafein
alimindan sonra yapilan beyin gériintiileme testlerinde, sol
serebellum, putamen, talamus, insula ve sag birincil motor
korteks dahil olmak lizere bircok beyin alaninda aktivasyon
oldugu gosterilmistir (93).

Kafeinin dikkat tzerindeki etkileri, dogruluk ve reaksiyon
hizi agisindan artan davranigsal performansla birlikte
gelistirilmis  stirekli gorsel secici dikkat ve hedefe
ozel dikkati icerir (94). Alkolle kombinasyon halinde,
kafeinin dikkat Gzerindeki artirici etkileri 6nemli 6lctide
azalmakta, hiz ve dengede karakteristik bir kayma ortaya
¢ikmaktadir (95). Buna karsilik, Alpinia galangal (L.) Willd.
ile birlestirildiginde, kafeinin dikkat Uzerindeki etkileri 3
saatten fazla stirdigu ve tipik kafein carpmasinin 6nlendigi
bulunmustur (96). Orta derecede yiiksek dozda kafein
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tdketiminin (~ 600 mg) uyaniklk tzerinde olumlu etkileri
oldugu ve dikkati gelistirmek icin kullanilan yaygin olarak
recete edilen bazi ilaglar (6rn. modafinil ve amfetaminler)
kadar etkili oldugu gosterilmistir (97). Orta diizeyde kafein
aliminin  uyku yoksunlugundan etkilenen askerlerde
performansi ve uyanikhdi iyilestirdigi gosterilmistir (98,
99). Dort saatlik uyku periyotlari ile 3 gece sirekli gdzetim
altinda tutulan askerler icin, stirekli kafein uygulamasinin
(800 mg/gtin, 200 mg'lik tekrarlanan daha kui¢lik dozlarda)
bilissel ve dikkat fonksiyonlarini dnemli dlgtde iyilestirdigi
bildirilmistir (98). Baska bir calismada ise kafeinin bireylerin
hedef belirleme yetenegini gelistirdigi gozlenmistir (99).
Yasli bireylerle yapilan bir calismada demans teshisi icin
uygulanacak nérolojik testlerden 40 dakika 6nce 200 mg
kafein alan grubun (n=20) plasebo grubuna (n=20) gore
daha iyi zihinsel performans sergiledigi bulunmustur (100).
Yasl kadinlarla 10 yil takiple yapilan bir calismada, kafein
tlketimi 260 mg'in lzerinde olan kadinlarda demans veya
bilissel bozukluk goériilme olasiliginin daha disik oldugu
gOsterilmistir (101).

Kafeinin bilissel islevler Uzerindeki etkileri hakkinda
yapilan bircok ¢calisma, genellikle olumlu sonuclar verdigini
go6stermektedir. Ozellikle uykusuz kalan bireylerde ve uzun
stireli uyaniklik gerektiren durumlarda, kafein tiiketiminin
performansi artirdigi bulunmustur. Ancak her madde gibi,
kafeinin de bireysel toleranslari ve yan etkileri olabilir.
Bu nedenle, bireylerin kafein alimini ihtiyaclarina ve
saglik durumlarina gore asiriya kagmadan diizenlemeleri
gerektigi unutulmamalidir.

2. Sonug ve Oneriler

Bu makale, artan kiresel yas ortalamasinin neden oldugu
yasa bagli bilissel bozukluklarin yayginhginin azaltiimasina
potansiyel katkilari olan bitkisel kaynakli nootropikleri
ele almaktadir. Bilissel bozukluklar, hem bireyler hem de
toplumlar icin énemli bir saghk sorunu teskil etmektedir.
Yapilan calismalar, bitkisel nootropiklerin bilissel islevleri
destekleme, noérodejeneratif hastaliklardan koruma ve
tedavi etme konusunda umut vaadettigini gdstermektedir.
Ginkgo biloba, Panax quinquefolius, Panax ginseng, Bacopa
monnieri ve dider bitkisel bilesenler, bilissel islevlerin
desteklenmesinde potansiyel olarak etkili olabilirler. Ancak,
bu Urinlerin icerigi genetik, kiltirel ve cevresel faktorlere
bagl olarak degisebilir, bu nedenle Urlnlerin etkinligi ve
guvenilirligi icin standardizasyon énem tasir.

Geleneksel tipta kullanilan nootropik bitkiler, sentetik
nootropiklerin aksine merkezi sinir sistemindeki néronlarin
metabolizmasini sinerjistik olarak etkileyebilen ve bilissel
islevi iyilestirebilen cesitli fitokimyasal bilesimlere sahiptir.
Bu bitkiler genellikle iyi tolere edilir, ancak kullanim dncesi
genel saghk durumu gbéz 6niinde bulundurulmal ve
olasi kontrendikasyonlar ve ilag etkilesimleri hakkinda bir
doktora danisiimalidir. Bununla birlikte, 6nerilen dozlarda
kullanildiginda, yan etkiler sentetik olanlarina kiyasla nadir
ve genellikle hafif oldugundan ciddi komplikasyonlar
gorilmemektedir. Hamilelik ve emzirme doneminde bu
bitki 6zlerinin kullaniminaiiliskin iyi tasarlanmis, randomize,
kontrolli calismalar yetersizdir ve dikkatli olunmasi énerilir.
Bitki bazli nootropikler Uzerine gelecekteki arastirmalar,
daha cesitli gruplarla gift kor, randomize, cok merkezli klinik
calismalara odaklanmalidir (13).

Diyet, ilag etkilesimleri ve hastalik komorbiditeleri gibi
yasam tarzi faktorlerinin, bitki kaynakli nootropiklerin
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etkinligini test eden calismalarin ve klinik calismalarin
sonuglarini  etkileyebilecegini  not etmek 6nemlidir
(102). Ozellikle yash popiilasyonun polifarmasi kullanma
olasiliginin yiiksek oldugu g6z 6niine alindiginda, beyin
saghgr takviyeleri ile diger ilaglar arasindaki potansiyel
etkilesimler mutlaka degerlendirilmelidir (103).

Ozetle, bitkisel nootropikler bilissel saglik agisindan heyecan
verici bir potansiyele sahiptir. Ancak bu potansiyelin tam
olarak degerlendirilebilmesi icin daha fazla arastirmaya
ihtiyac vardir. Bireylerin bu tir Griinleri kullanmadan
once mutlaka saglk profesyonellerine danismasi ve
standart, kaliteli Grunleri tercih etmeleri gerekmektedir.
Dolayisiyla bunun, yaslanan nifusun bilissel sagliginin
desteklenmesinde ve kiresel bir sorun olan bilissel
bozukluklar ile miicadelede dnemli bir adim olabilecegine
inaniimaktadir.

3. Alana Katki

Bu calismada, poplilerligi giin gectikce artan nootropikler
arasindan, literatirde en ¢ok arastirlan  bitkisel
nootropiklerin &zellikleri ve bilissel saglk Uzerine etkileri
incelenmistir. Bu calisma, hastaliklarin  6nlenmesi ve
sagligin gelistirilmesi amaciyla globalde besin takviyelerinin
kullaniminda gérillen artisa paralel olarak genclerden
yaslilara kadar genis bir yas araliginda bilissel saghdi
gelistirmek ve bilissel fonksiyon kaybini 6nlemek amaciyla
kullanilan bitkisel nootropikler ile ilgili glincel bilimsel
bilgilerden olusan, Tirkge literatlirdeki ilk derleme olarak
alana katki saglayacaktir.

Cikar Catismasi

Bu makalede herhangi bir nakdi/ayni yardim alinmamistir.
Herhangi bir kisi ve/veya kurum ile ilgili ¢ikar catismasi
yoktur.
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