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Kalp ve Damar Saghginda
Beslenme Okuma Listesi:
Diyetisyenler ve Ogrenciler Icin Akademik Kaynaklar

Bu sayfa, kalp ve damar sagliginda beslenme konusunu akademik kaynaklardan
ogrenmek isteyen diyetisyenler, yeni mezunlar ve 6grenciler i¢in 4 Kasim tarihi
itibariyla 16 acik erigimli kaynaklik giris seviyesi bir okuma listesini icermektedir. Bu
kaynaklar konu ile ilgili kendinizi gelistirmek isteyen ancak nereden baglayacaginizi
bilmeyenler i¢in tarafimca bir egitim argivi olugturmak amaciyla derlenmistir ve belirli

bir okuma sirasini takip etmektedir.

Her kaynagin altinda kiinyesini, agik erisim baglantisini ve okuduktan sonra
cevaplayabilmeniz gereken soruyu bulacaksiniz. Tamamlayici okumalari ilginize gére
secebilirsiniz.

Caligmalar, giris seviyesinde konuya ilgi duyanlara net ve hizli bir literatiir girisi

sagladiklari i¢in se¢ilmistir. Okumalar1 kolaydir; bilgileri net, bilimsel ve giinceldir.

Son giincelleme: 14.11.2026 - Web stiriimi: dyteris.com/kalp-ve-damar-sagliginda-beslenme-okuma-listesi

Listedeki kaynaklarin hepsi son on yilda yayimlands; iglerinde ele alinan arastirmalarin bir kismi daha

eski tarihli. Kaynaklar Ingilizce yazilmistir, agiklamalar ise Tiirkgedir.


https://dyteris.com/kalp-ve-damar-sagliginda-beslenme-okuma-listesi

Onerilen Okuma Sirasi

Hafta Kaynaklar Konular

1. hafta 1,2,3 Gilncel 6neriler, beslenme diizenleri ve LDL
2. hafta 4,5,6 Akdeniz tipi beslenme ve DASH

3. hafta 7,8 Yaglarin ve karbonhidratlarin niteligi

4. hafta 9 Sodyum, potasyum ve tuz arastirmalari

Temel Terimler

Ateroskleroz:

Atardamar duvarinda yag, kolesterol ve diger bilesenleri iceren plaklarin gelismesi.

LDL kolesterol:
LDL pargaciklari i¢inde taginan kolesterol miktari. Aterosklerotik hastalikla nedensel iligkisi

gosterilmis bir degerdir.

Apolipoprotein B (ApoB):
Damar duvarinda birikebilen lipoprotein pargaciklarinin sayisi hakkinda bilgi veren protein.

Birincil ve ikincil korunma:
Birincil korunma hastaligin ortaya ¢ikmasini 6nlemeye; ikincil korunma ise hastalig1 olan kisilerde
yeni olaylar1 azaltmaya yoneliktir.

DASH:
Hipertansiyonun 6énlenmesine ve yonetimine yonelik gelistirilen; sebze, meyve, tam tahil, az yagl siit
tirlinleri ve baklagilleri 6ne ¢ikaran beslenme diizeni.

Besin ikamesi:
Bir besinin ya da besin 6gesinin yerine bagka birinin konmasi. Azaltmanin etkisi, yerine ne
tliketildigine gore degisebilir.

Ara gosterge ve klinik sonug:
LDL ve tansiyon, hastalik riskini yansitan ara degerlerdir. Kalp krizi, inme ve 6liim ise kisinin sagligini
dogrudan etkileyen klinik olaylardir.

Mutlak ve goreli risk:
Goreli risk gruplar arasindaki oransal farki; mutlak risk ise olayin ne siklikta goriildiigiinii anlatir. Bir
bulguyu anlamak i¢in ikisi birlikte okunur.



Temel Okumalar

1. Kalp saghgi icin giincel beslenme onerileri
Lichtenstein AH, Khera A, Anderson CAM, et al. 2026 Dietary Guidance to Improve Cardiovascular Health: A

Scientific Statement From the American Heart Association. Circulation. 2026;153(18).
doi:10.1161/CIR.0000000000001435

Amerikan Kalp Dernegi'nin (AHA) 2026 bildirisi, kalp sagligini destekleyen beslenmenin
temel] 6zelliklerini dokuz baslikta topluyor. Sebze ve meyve cesitliligi, tam tahillar, protein
kaynaklari, doymamis yaglar, sodyum ve eklenmis sekerler birlikte ele aliniyor. Oneriler

giinliik besin secimleri iizerinden anlatiliyor.

Once dokuz temel 6zelligi okuyun; ardindan bunlari kendi 6giin 6rneklerinizle eslestirin.
Enerji dengesi ve besin 6gesi yeterliliginin, tek tek besinlere yonelik 6nerilerle nasil bir araya
getirildigine bakin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Kalp saghgini destekleyen bir beslenme diizeninin ortak ozellikleri neler?

Kaynak linki - Ozet (PubMed)

2. Yaygin beslenme diizenlerinin AHA 6nerilerine uyumu

Gardner CD, Vadiveloo MK, Petersen KS, et al. Popular Dietary Patterns: Alignment With American Heart Association
2021 Dietary Guidance: A Scientific Statement From the American Heart Association. Circulation.
2023;147(22):1715-1730. doi:10.1161/CIR.0000000000001146

Bu AHA bildirisinde ABD'de yaygin beslenme diizenlerinin dernegin 2021 6nerilerine ne kadar
uydugu puanlaniyor. Listenin iist siralarindaki Akdeniz, DASH, pesketaryen ve vejetaryen
diizenlerin ortak 6zelliklerini burada gérebilirsiniz. Puanlar, bu diyetlerin dogrudan

karsilastirildig: bir klinik deneye dayanmiyor.

Diyetlerin siralamasina gecmeden 6nce puanlamanin nasil yapildigini okuyun. Metni 1.
kaynaktaki 2026 bildirisiyle birlikte degerlendirin; kiiltiirel tercihler, biitce ve diyeti siirdiirme

giicliigiiyle ilgili boéliimleri atlamayin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bir beslenme diizeninin kalp saghg: onerilerine uyumunu degerlendirirken hangi ozelliklere
bakilryor?

Kaynak linki - &zet (PubMed)

3. LDLile damar hastalig1 arasindaki iliski

Ference BA, Ginsberg HN, Graham |, et al. Low-density lipoproteins cause atherosclerotic cardiovascular disease. 1.
Evidence from genetic, epidemiologic, and clinical studies. A consensus statement from the European
Atherosclerosis Society Consensus Panel. Eur Heart J. 2017;38(32):2459-2472. doi:10.1093/eurheartj/ehx144

Avrupa Ateroskleroz Dernegi'nin bu uzlasi metni, LDL'nin aterosklerotik kalp-damar
hastaligindaki roliinii genetik ¢alismalar, uzun siireli izlem aragtirmalar1 ve kolesterol diisiiren
tedavilerle yapilan randomize ¢aligmalar {izerinden agikliyor. Birbirinden farkli yéntemlerin

ayn1 yonii gdstermesi, bu iligkinin nedensel sayilmasinin temelini olusturuyor.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41914202/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37128940/

flk okumada teknik genetik ayrintilari sonraya birakabilirsiniz. LDL diizeyinin yaninda maruz

kalma siiresinin neden 6nemli olduguna odaklanin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
LDL'nin aterosklerozla yalniz iliskili olmadig, hastaligin gelisiminde rol oynadigi sonucuna

hangi kanitlarla variliyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

PREDIMED ve birincil korunma

Estruch R, Ros E, Salas-Salvadé J, et al. Primary Prevention of Cardiovascular Disease with a Mediterranean Diet
Supplemented with Extra-Virgin Olive Oil or Nuts. N Engl J Med. 2018;378(25):e34. doi:10.1056/NEIJMo0a1800389

PREDIMED, Ispanya'da kalp-damar hastalig1 riski yiiksek ama baglangicta hastaligi olmayan
7447 kisiyle yiiriitiilmiis bir arastirma. Natiirel sizma zeytinyag1 ya da kuruyemisle desteklenen
Akdeniz tipi beslenme gruplarinda, yag1 azaltmasi 6nerilen gruba gore kalp krizi ve inme gibi

ciddi kalp-damar olaylar1 daha az goriiliiyor.

Listedeki yayin, kisilerin gruplara atanmasinda yontem sorunlar1 saptandiktan sonra 2018'de
yeniden yayimlanan siiriimdiir. Yeni hesaplamalarin nasil yapildigini, olaylarin mutlak sikligin:

ve gruplara verilen zeytinyag: ile kuruyemisi birlikte degerlendirin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
PREDIMED'in bulgusunu degerlendirirken ¢alismaya kimlerin alindigi, onlara verilen besinler
ve yeniden yapilan analiz neden énemli?

Kaynak linki - &zet (PubMed)

CORDIOPREYV ve ikincil korunma

Delgado-Lista J, Alcala-Diaz JF, Torres-Pefia JD, et al. Long-term secondary prevention of cardiovascular disease
with a Mediterranean diet and a low-fat diet (CORDIOPREV): a randomised controlled trial. Lancet.
2022;399(10338):1876-1885. doi:10.1016/S0140-6736(22)00122-2

CORDIOPREY, koroner kalp hastalig1 olan kisilerde Akdeniz tipi beslenmeyle diisiik yagh
beslenmeyi yedi yil boyunca karsilastiriyor. Iki grupta da diyetisyen destegi veriliyor. Kalp

krizi ve inme gibi ciddi olaylar Akdeniz tipi beslenme grubunda daha az gériiliiyor.

PREDIMED'den farkli olarak bu ¢alismanin ikincil korunmay1 inceledigine dikkat edin.
Hastalarin yiizde 83'ii erkek; 175 kadindan olugan kiiciik alt grupta fark bulunmamasi, diyetin

kadinlarda etkisiz oldugunu gostermez.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Bu aragtirma, kalp hastalig: olan kisilerde beslenme danismanliginin uzun dénem rolii hakkinda

ne soyliiyor?

Kaynak linki - &zet (PubMed)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5837225/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29897866/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35525255/

DASH ve tansiyon

Filippou CD, Tsioufis CP, Thomopoulos CG, et al. Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) Diet and Blood
Pressure Reduction in Adults with and without Hypertension: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized
Controlled Trials. Adv Nutr. 2020;11(5):1150-1160. doi:10.1093/advances/nmaa041

30 randomize ¢alismay1 bir araya getiren bu meta-analiz, DASH'in hipertansiyonu olan ve
olmayan yetigkinlerde tansiyonu diislirdiigiinii gésteriyor. Caligmalar kisilerin yas1, sodyum
alimi ve diyetin uygulanis bi¢cimi bakimindan farkls; etkinin biiyiikligiinti yorumlarken bu

farklar 6nemli.

Once sistolik ve diyastolik tansiyondaki degisimi, ardindan alt grup bulgularini okuyun. Bu

meta-analizde kalp krizi ya da 6liim incelenmiyor; klinik olaylar i¢in 15. kaynaga gecebilirsiniz.

Okumanin vermesi gereken cevap:

DASH ' tansiyona etkisi hangi gruplarda ve hangi kosullarda incelenmis?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Doymus yag1 azaltmanin uzun déonem sonugclar:

Hooper L, Martin N, Jimoh OF, Kirk C, Foster E, Abdelhamid AS. Reduction in saturated fat intake for cardiovascular
disease. Cochrane Database Syst Rev. 2020;8(8):CD011737. doi:10.1002/14651858.CD011737.pub3

Bu Cochrane derlemesinde en az iki yil siiren ¢alismalarda doymus yag alimini azaltmanin
etkileri inceleniyor. Birlesik kardiyovaskiiler olaylar daha seyrek goriiliirken tiim nedenlere
bagl 6liimde belirgin bir fark goriilmiiyor. Bir sonugta goriilen iyilesme, 6tekilerin de benzer

bicimde degisecegi anlamina gelmiyor.

Doymus yagin ¢alismalarda nasil azaltildigina ve yerine hangi besin 6gelerinin konduguna

bakin. Birlesik olaylari, kalp krizi ve 6liim gibi tek tek sonu¢lardan ayirarak okuyun.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Doymus yag: azaltmanin hangi uzun dénem sonucu iizerindeki etkisi daha 1yi destekleniyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Posa, tam tahil ve karbonhidrat niteligi

Reynolds A, Mann J, Cummings J, Winter N, Mete E, Te Morenga L. Carbohydrate quality and human health: a series
of systematic reviews and meta-analyses. Lancet. 2019;393(10170):434-445. doi:10.1016/S0140-6736(18)31809-9
Bu derleme dizisi posa, tam tahil, glisemik indeks ve yiik iizerine yapilan ¢alismalar: bir araya
getiriyor. Yiiksek posa ve tam tahil tiiketimiyle ilgili bulgular, diisiik glisemik indeksli diyetlere

ait sonuglardan daha tutarl.

Posa ve tam tahilla ilgili béliimlerden baslayin. Hastalik sikligina bakan kohortlari, tansiyon ya
da kolesterol degisimini 6l¢cen randomize ¢aligmalardan ayirin. Bulgular kronik hastalig:

olanlara degil, genel topluma ait.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Karbonhidratin niteligini degerlendirirken neden yalniz glisemik indekse bakmak yeterli degil?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (dergi sitesi)31809-9/fulltext)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7490167/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8092457/
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18

9.

Potasyumlu tuz ve SSaSS§ calismasi

Neal B, Wu Y, Feng X, et al. Effect of Salt Substitution on Cardiovascular Events and Death. N Engl J Med.
2021;385(12):1067-1077. doi:10.1056/NEIMoa2105675

Cin'in kirsal bélgelerinde yaklasik 21 bin kisiyle yiiriitiilen bu arastirmada, inme ge¢irmis ya da
60 yasin {istiinde ve hipertansiyonu olan kisiler sodyumunun bir kism1 potasyumla

degistirilmis tuz kullaniyor. Normal sofra tuzu kullanan koylere gére inme, ciddi kalp-damar

olaylar1 ve 6liim daha seyrek.

Calismadaki kisilerin risk diizeyine ve kimlerin ¢alismaya alinmadigina bakin. Ciddi bébrek
hastalig1 olanlar ya da potasyum diizeyini yiikseltebilecek ila¢ veya takviye kullananlar
caligmaya alinmamuis. Bu kisilerde potasyumlu tuz karar: hekimle birlikte verilir; bulgular

herkese ayni tuzu 6nermek i¢in gerekce olamaz.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Tuzun sodyumunu azaltip potasyumunu artiran bu yaklasimin yarar: ve uygulanabilirligi hangi

kosullara bagl?

Kaynak linki - Ozet (PubMed)

Tamamlayic1 Okumalar

10.

11.

Sodyum azaltmanin tansiyona etkisi

kiguk klinik galisma*

Gupta DK, Lewis CE, Varady KA, et al. Effect of Dietary Sodium on Blood Pressure: A Crossover Trial. JAMA.
2023;330(23):2258-2266. doi:10.1001/jama.2023.23651

Bu capraz gecisli calismada orta ve ileri yastaki yetiskinler birer hafta yiiksek ve diisiik
sodyumlu besleniyor. Diigiik sodyumlu haftada kisilerin dértte ii¢clinde tansiyon diigiiyor.

Calismaya ila¢ kullanan hipertansiyon hastalar1 da alinmus.

Sodyum miktarlarina ve 24 saatlik tansiyon 6l¢iimlerine bakin. Bir haftalik bir uygulamadan,
bu beslenmenin uzun siire siirdiiriilebilecegi ya da ilacin birakilabilecegi sonucu ¢ikarilamaz;

ila¢ karar1 hekime aittir.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Bu ¢calisma sodyumun tansiyona etkisini nasil olgiiyor ve hangi uzun donem sorulara cevap

vermiyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

LDL diisiirmeye odaklanan Portfolio diyeti

Chiavaroli L, Nishi SK, Khan TA, et al. Portfolio Dietary Pattern and Cardiovascular Disease: A Systematic Review and
Meta-analysis of Controlled Trials. Prog Cardiovasc Dis. 2018;61(1):43-53. doi:10.1016/j.pcad.2018.05.004

Portfolio diyeti, kolesterolii diisiirdiigii bilinen kuruyemis, bitkisel protein, viskoz posa ve bitki
sterollerini bir araya getiriyor. Bu meta-analizde, kan yaglar1 yliksek kisilerde diyetin LDL
kolesterolii yaklagik yiizde 17 diisiird{igii, tansiyon ve CRP gibi bagka risk etmenlerini de
tyilestirdigi goriilityor. Caligmalar kalp krizi gibi olaylara degil, kan degerlerine bakiyor.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34459569/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10640704/

12.

13.

Karsilastirma grubunun da kolesterol diisiiriicii bir diyet (NCEP Step II) uyguladigina dikkat
edin. Kisa siireli ¢calismalardaki LDL diisiisiinii, kalp krizinin gercekten azaldigini gésteren bir

bulgu gibi yorumlamayin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Portfolio diyetindeki besin gruplar: hangi ortak hedef i¢in bir araya getiriliyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (dergi sitesi)

Deniz iiriinleri ve kalp saghg

Rimm EB, Appel LJ, Chiuve SE, et al. Seafood Long-Chain n-3 Polyunsaturated Fatty Acids and Cardiovascular
Disease: A Science Advisory From the American Heart Association. Circulation. 2018;138(1):e35-e47.
doi:10.1161/CIR.0000000000000574

AHA'nin bu bilimsel goriisiinde deniz {irlinleri kalp-damar saglig1 acisindan degerlendiriliyor.
Baligin igerdigi uzun zincirli omega-3 yag asitleri kadar, 6glinde hangi besinin yerine yendigi de
tartisiliyor. Metin haftada bir ya da iki 6giin deniz {irlinii 6neriyor; balik tiiketimi

aragtirmalarini takviye calismalarindan ayirmak bu yiizden 6nemli.

Balik tiiketiminin hangi besinlerle karsilastirildigina bakin. Besin se¢imi, toplam beslenme
diizeni ve omega-3 takviyesi arasindaki farki bir sonraki kaynakla birlikte degerlendirin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Balik tiiketimiyle 1lgili bir oneri neden balik yag: takviyesine genellenemez?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Omega-3 takviyesi ve kalp-damar olaylari

Abdelhamid AS, Brown TJ, Brainard JS, et al. Omega-3 fatty acids for the primary and secondary prevention of
cardiovascular disease. Cochrane Database Syst Rev. 2020;3(3):CD003177. doi:10.1002/14651858.CD003177.pub5

Bu Cochrane derlemesi, omega-3 yag asitlerinin birincil ve ikincil korunmadaki etkilerini
inceliyor. Uzun zincirli omega-3 trigliseridi diisiiriiyor; ancak kardiyovaskiiler olaylarda ve tiim

nedenlere bagl 6liimde belirgin bir azalma goriilmiiyor. Koroner kalp hastaligina bagh 6lim

ve olaylarda ise kii¢iik bir yarar olabilecegi bildiriliyor.

EPA ve DHA ile bitkisel kaynakli ALA'ya ait bulgular1 ayr1 okuyun. Derleme 2020'de
yayimlandi; ¢alismalardaki iiriinler, dozlar ve kullanim amaglari birbirinden farkli. Hekimin
ilac olarak yazdig yiiksek dozlu omega-3 ile genel takviye kullanimini ayri sorular olarak

diisiiniin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Trigliseridin diismesi ile kalp-damar olaylarinin azalmas: igin kanit neden aymni giicte degil?

Kaynak linki * Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S003306201830094X
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6903778/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7049091/

14.

15.

Besin ikamesi ve kalp-damar saglig:

Neuenschwander M, Stadelmaier J, Eble J, et al. Substitution of animal-based with plant-based foods on
cardiometabolic health and all-cause mortality: a systematic review and meta-analysis of prospective studies. BMC
Med. 2023;21(1):404. doi:10.1186/s12916-023-03093-1

Bu sistematik derleme, hayvansal besinlerin yerine bitkisel besinler yenmesini inceleyen ileriye
déniik kohort caligmalarini bir araya getiriyor. Islenmis et yerine kuruyemis, baklagil ya da tam
tahil tiiketmek gibi karsilagtirmalar, bir beslenme 6nerisinin yalniz azaltmaya
dayanamayacagini gosteriyor.

Her bulguda hangi besinin hangisiyle degistirildigini not edin. Bunlar gézlemsel verilerde

hesaplanan ikame iligkileri; kisilerin rastgele iki farkli 6giine atandig1 deneyler degil.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Bir besini azaltma onerisinde yerine tiiketilecek besini belirtmek neden sonucu degistiriyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

DASH icin klinik olay kaniti ne kadar giiclii?

Bensaaud A, Seery S, Gibson |, et al. Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) for the primary and secondary
prevention of cardiovascular diseases. Cochrane Database Syst Rev. 2025;5(5):CD013729.
doi:10.1002/14651858.CD013729.pub2

Bu 2025 Cochrane derlemesi, DASH'n kalp krizi, inme ve 6liim iizerindeki etkisini inceliyor.
Calismalar kiiciik ve kisa, olay sayis1 da az oldugu i¢in bu konularda kesin bir yargiya

varilamiyor. Derlemeye alinan ¢aligmalarin hepsi birincil korunmayla ilgili.

Bu derlemeyi 6. kaynaktaki tansiyon meta-analiziyle karsilastirin. Neye bakildig: ve calismaya
kimlerin alindig1 degisince, ayn1 diyet hakkindaki yorumun neden daha temkinli olduguna
dikkat edin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Tansiyon igin yarar gosterilmisken kalp krizi ve oliim igin kanit neden belirsiz kalabiliyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10652524/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12053460/

16. Alkol ve kalp-damar saghg

Piano MR, Marcus GM, Aycock DM, et al. Alcohol Use and Cardiovascular Disease: A Scientific Statement From the
American Heart Association. Circulation. 2025;152(1):e7-e21. doi:10.1161/CIR.0000000000001341

AHA'nin bu bildirisinde alkol tiiketimi ile farkli kalp-damar hastaliklar: arasindaki iliski
degerlendiriliyor. Arastirmalarin ¢cogu gozlemsel oldugu i¢in az miktarda icmeyle goriilen olasi

yararlar1 yorumlamak gii¢. Glinde ortalama ii¢ kadeh ya da daha fazla igmek ve kisa siirede ¢ok
miktarda i¢mek ise incelenen her hastalikta kotii sonuclarla iligkili.

Once caligmalardaki karsilagtirma gruplarina ve Karigtirici etkenlere bakin. Metni 1. kaynaktaki
2026 bildirisiyle birlikte okuyun; orada alkol kullanmayanlara kalp saglig1 icin i¢meye
baslamalar1 6nerilmiyor. Bildiriye 2026'da bir diizeltme notu eklendi.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Gozlemsel bir arastirmada az alkol tiiketenlerde riskin daha diisiik bulunmasi, neden igmeye
baslama onerisine doniismez?

Kaynak linki - &zet (PubMed)

Son Not

Bu listeyi ilerleyen dénemde diizenli olarak giincellemeyi planliyorum. Oneri ve tavsiyelerinizi,
6zellikle yararli buldugunuz ve yer alsa iyi olur dediginiz kaynaklari benimle dilediginiz zaman
paylasabilirsiniz.

Iletisim sayfasi


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40485439/
https://dyteris.com/iletisim

