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Oz

Akdeniz ikliminin hdkim oldugu yerlerde yetisen zeytin agacinin
meyvesindeki mucize insanoglu tarafindan kesfedilmis ve éziindeki cevher
ortaya ¢ikarilmistir. Bir¢ok mitolojiye, hikayeye ve dini kitaplara konu
olan zeytin meyvesi iilkemizde ve diinyada hem ig¢inde bulunan acilik
veren (oleuropein) maddenin fermente edilerek tiiketilebilir sofralik zeytin
haline getirilmesi hem de yagimin sikilmasi ile kullanilan bir tiriindiir.
Besin icerigi acgisindan olduk¢a kiymetli olan zeytinin, farklh lezzet ve
aromaya sahip bir¢cok farkly ¢esidi bulunmaktadw:. Zeytin ve zeytinden
elde edilen kiymetli yag Tiirk mutfaginda farkl yemek, salata, sos, meze
ve hatta tatlilarin yapiminda kullanilmaktadir. Saglik ve lezzeti bir arada
bulunduran polifenol icerigi yiiksek ve E vitamini kaynagi olan zeytin ve
zeytinyagi Akdeniz beslenme modelinin de temelini olusturmaktadir.

Bu ¢alismada, besin degeri olduk¢a yiiksek olan zeytinin tarihinden,
zeytin c¢egitlerinden ve yetistirme alanlarindan bahsedilmis, zeytin ve
zeytinyagmmin Tiirk mutfaginda kullamim ornekleri ve saglik faydast
degerlendirilmisti. Bu c¢alismada, besin degeri oldukca yiiksek olan
zeytinin tarihinden, zeytin c¢esitlerinden ve yetistirme alanlarindan
bahsedilmis, zeytin ve zeytinyagumn Tiirk mutfaginda kullanim ornekleri
ve saglik faydasi degerlendirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Zeytin, zeytinyagi, saglik, Tiirk mutfag
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The use of olives and olive oil in the Turkish cuisine
and the health benefits

Abstract

The miracle in the fruit of the olive tree, which grows in places where the
Mediterranean climate prevails, was discovered by human beings and the
ore in its essence was revealed. The olive fruit, which is the subject of many
mythologies, stories and religious books, is a product used both in our
country and in the world, by fermenting the bitter (oleuropein) substance
in it, making it a consumable table olive and squeezing its oil. Olive, which
is very valuable in terms of nutritional content, has many different varieties
with different flavors and aromas. Olives and precious oil obtained from
olives are used in Turkish cuisine for the preparation of different dishes,
salads, sauces, appetizers and even desserts. Olive and olive oil, which
contain health and taste, are high in polyphenol content and are a source

of vitamin E, also form the basis of the Mediterranean diet.

In this study, the history, olive varieties and cultivation areas of the
olive, which has a very high nutritional value, were mentioned, the usage

examples of olive and olive oil in Turkish cuisine and its health benefits

were evaluated.

Keywords: Olive, olive oil, health, Turkish cuisine

Giris

Tiirk mutfaginda zeytin ve zeytinyagi 6nemli bir yere sahiptir. Anavatani
Anadolu olan zeytin, Ege, Giineydogu Anadolu, Giiney Marmara,
Akdeniz bolgelerinde yaygin olarak yetistirilmekte 50’nin iizerinde ¢esidi
bulunmaktadir. Bu ¢esitlilik hem zeytine hem de zeytinin preslenmesiyle
elde edilen yemek pisirme araci olarak kullanilan sifa kaynagi yagina

farkli renk, lezzet, koku ve aroma ¢esitliligi kazandirmaktadir.
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Tirk mutfaginda 6zellikle soguk mutfak yemeklerinde, mezelerde ve
salatalarda ana malzeme olarak zeytinyagi kullanilmaktadir. Bunun yan1
sira Ozellikle zeytinyagmin cok tiiketildigi Akdeniz ve Ege bolgelerinde
pilavlar, kizartmalar, hamur isleri ve tatlilarda da tercih edilmektedir.

Zeytin ise farkl ¢esitleri ile Tiirk kahvalti sofralarinin vazgegilmezidir.

Zeytin ve zeytinyagin, tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerince zengin
olmasi, 6nemli miktarda antioksidan, E vitamini igermesi ve meyve suyu
gibi naturel olarak tiiketilebilen tek yag olma ozelliklerine sahip olmasi
dolayistyla saglikli yasami benimseyen tiiketicilerin ilgisini ¢cekmektedir.
Akdeniz bolgesinde temel yag kaynagi olarak zeytinyaginin kullanilmasi
zeytinyagint Akdeniz beslenme modelinin temel taslarindan biri haline
getirmektedir. Akdeniz beslenme modeli ile beslenen insanlarin kalp
hastalig1 ve bazi1 kanser cesitlerine daha az yakalandigi iizerine yapilan

caligmalar zeytinyaginin saglikla iligkisini ortaya koymaktadir.

Bu calismada, zeytin ve zeytinyaginin tarihine, zeytin c¢esitlerine,
yetistirme alanlarina, Tiirk mutfaginda kullanimina deginilmis ve saglik

faydasi vurgusu yapilarak degerlendirilmistir.

Zeytin ve zeytinyaginin tarihcesi

Akdeniz iklimine 6zgl zeytingiller (Oleaceae) familyasindan meyvesi
yenen bir agac tiiriidiir (Ozkaya ve ark., 2018). Tarih boyunca zeytin
Akdeniz ¢evresindeki iilkelerde insanlik i¢in barigin, dostlugun ve refahin
kaynagi olmustur (Efe ve ark., 2013). Kokii ylizyillar oncesine kadar giden
yabani zeytin agacinin (Delice) ne zamandan beri var oldugu ya da ana
vataninin neresi oldugu konusunda net bir goriis birligi yoktur (Pekcan
ve ark., 2020). Net olmamakla birlikte zeytin yaprag: fosilleri ve ¢ekirdek
kalintilarinin incelenmesinde zeytin bitkisinin 50.000 y1l 6nceden de var
oldugunu gostermektedir (Boynudelik & Boynudelik, 2007). Literatiire

gore zeytinin atasi olarak goriilen yabani zeytin (Delice) Olea europea
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oleaster ilk once Anadolu’da ortaya c¢iktig1 diisiiniilmektedir. Bugiin
Anadolu’da hala goriilen yabani zeytin (Delice) ormanlari bulunmasi bu
durumu dogrular niteliktedir. Ancak kiiltiire alinmig zeytin Olea europea
sativa ise yaklasik 6000 yillik gegmise sahip oldugu bildirilmistir. Bunun
en iyi kamtlarindan bir tanesi ise Izmir Urla’da bulunan Klazomenai’de
yapilan kazilarda ortaya ¢ikmis olan 6. yy’a ait oldugu diisiiniilen zeytin

isleme tesisidir.

Tarih boyunca Eski Misir, Eski Yunan, Selguklu Osmanli medeniyetleri
zeytin yetistirmigler ve zeytinyagi liretmislerdir. Fenikeliler ve Romalilar
zeytinin Dogu Akdeniz’den Kuzey Afrika’ya ve Avrupa’nin gilineyine
dogru yayilmasini saglamistir. Amerika kitasinin kesfi ile Ispanyol
misyonerler tarafindan zeytin Amerika’ya gotiiriilmistiir. Bugiin diinyada
40 farkli tilkede zeytin yetistiriliyor olsa da zeytinin anavatan1 Akdeniz’dir
(Efe ve ark., 2013; Eskiyoriik, 2016).

Zeytinyagl tretiminin tarihgesine bakildiginda Akdeniz’deki Girit
Medeniyetine, M.O. 4500 yillarma kadar gittigi goriilmektedir.
Zeytinyag eldesi i¢in kullanilan ilk yontem ayakla ezilip daha sonra sicak
su ile yagiin alinmasidir. Bu yontemi kullanarak zeytinyag: elde edilen
en eski tesis, M.O. 6. Yiizyila ait izmir Urla yakinlarinda bulunan antik
Klazomenai kentidir. Ilerleyen zamanlarda Romalilar iki tas arasinda
ezme yontemiyle zeytinyagi elde etmislerdir. Taslar1 hareket ettirmek
icin ilk Once insan, sonra hayvan giicii kullanmiglardir. Daha sonralari
bilim alanindaki gelismelerle birlikte hamuru sikistirmak i¢in basing
kullanilmistir. Buna Mengene yontemi denilmektedir ve hala bazi kiigiik
isletmelerce kullanilmaktadir. Zeytinyaginin sanayilesmesinde en 6nemli
husus 19. yy.da buharin kullanilmaya baslanmasi olmustur. Bunu takiben
hidrolik presler, motorlar kullanilmaya baslanmistir, giintimiizde zeytinyagi

iretiminde kontinii sistemler kullanilmaktadir (Anonim 1, 2016).
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Diinyada ve Tiirkiye’deki zeytin yetistirme alanlar1 ve zeytin cesitleri
Yaklasik 40 iilke, 5 kitada zeytin bulunur. Fakat ekonomik olarak zeytin
yetistiriciligi yalnizca 30 kadar iilkede vardir. Akdeniz ikliminin hakim
oldugu ve bazi baska bdlgelerde zeytin yetistiriciligi goriilmektedir.
Tiirkiye, Portekiz, Fas, Filistin, Arnavutluk, Cezayir, Fransa, Kuzey ve
Giiney Kibris, Karadag, Slovenya, Hirvatistan, Yunanistan, Ispanya, Malta,
ftalya, Misir, Tunus, Suriye, Urdiin, Liibnan, Tunus. Akdeniz disinda ise
Pakistan, Afganistan, Amerika Birlesik Devletleri (Kaliforniya), Arjantin,
Sili ve Peru’da da yetisir (FAO, 2012).

Zeytinin saglik agisindan faydalarmin anlasilmasiyla birlikte zeytinin ve
zeytinyaginin tiiketimi artmistir. Bununla birlikte yetistirme alanlarinda da
cogalma goriilmiistiir. En ¢ok artig goriilen yerler arasinda Tunus, Suriye,

Fas ve Libya bulunmaktadir.

Giliniimilizde ise zeytin yetistirme arazisi ¢oklugu bakimindan ilk sirada
Tunus yer almaktadir. Tkinci sirada Ispanya ve sirayla Italya, Yunanistan

ve Tiirkiye bu siralamayi takip etmektedir (Efe ve ark., 2013).

Tiirkiye’de zeytin ¢cok genis bir alanda yetistirilmektedir. Zeytin tiretiminin
yarisindan fazlasi (%53) Ege bolgesinde yapilmakta ve bunu Akdeniz
bolgesi (%23), Marmara bolgesi (%18) ve Glineydogu Anadolu bdlgesi
(%6) takip etmektedir. Ege bolgesi zeytinleri daha ¢ok yaglik olarak
degerlendirilirken Marmara bolgesi zeytinleri 6zellikle de gemlik cinsi
daha ¢ok sofralik olarak degerlendirilmektedir (TUIK, 2013).

Akdeniz ikliminin hiikiim siirdiigii yerlerde yetisen zeytinin diinyada
600°den fazla Tiirkiye’de 50 nin iistiinde alt tiir ve varyetesi bulunmaktadir.

Tiirkiye’de ve diinyada yetistirilen zeytin ¢esitleri Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1. Tiirkiye ve Diinyadaki Zeytin Cesitleri

Zeytin
Cesitleri

'_Iﬁ
Turkiyedeki Dinyadaki
Zeytin Zeytin
Cegsitleri { Cesitleri
I N 1 5 1 N I 5 1 \ - - l “
Ege Boiges) Marmara Karadeniz G:’; doi lfu Akdeniz Picual
4 Bolgesi Bolgesi Balgesi | Bolgesi Hojiblanca
1 | N 1 . | N/ | . Arbequina
Ayvarik [ i | Y ... Manzanilla
K . Blylk
S Egriburun topak ulak Frantoio
Kiste Marantelli )
Cekis Celebi Otur Halhali Sar habesi Leccino
Gilli Edincik Pat. Kalembezi Sar ulak Kononeiki
atos
Domat Gemlik Kan celebi Saurami Kalamata
Erkence e | ! Kilis yaghk Tavsan Chemlali
lzmir su Nizi J  yiiregi
Sofralik lzipyaghi — L
- Yag ¢elebi Picholine
raz
Memecik — — N )
Memeli
\J gl

Zeytin ve zeytinyaginin saghk faydasi

Zeytin ve zeytinyag1 eski ¢aglardan beri insan beslenmesinin bir pargasi

olmustur ve tibbi amaglarla kullanilmaktadir. Zeytinyag: tekli doymamais

yag asitlerince zengin esansiyel yag asitlerini i¢eren kalori degeri yiiksek

ve sindirilebilirligi yiiksek bir yag ¢esididir. Zeytin ve zeytinyaginin insan

saglig1 {izerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (Ozata ve Comert
2016; Ertas ve Karadag, 2013). Zeytinyaginin ¢okca kullanildig1 Akdeniz

beslenme modelini benimseyen insanlarin koroner kalp hastaligi, prostat,

kolon kanserlerine daha az yakalandigina dair ¢aligmalar mevcuttur
(Kirmizikusak ve Yaman, 2021).

Zeytin yapraginda ve meyvesinde bulunan zeytinin aci buruk tadindan

sorumlu oleuropein fenolik bilesiginin kanser Onleyici, inflamatuar,
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antimikrobiyal 6zelliklerinin bulundugu ve Alzheimer hastaligini1 dnleyici
etkisinin oldugu bildirilmistir (Otles ve Ozyurt, 2012; Gikas ve ark.,
2007). Sizma zeytinyaginda bulunan fenolik bilesen ise Oleacein’dir.
Zeytinyaginda bulunan fenolik bilesen miktar1 zeytin meyvesinin
cesidine, yetistirildigi bolgeye, iklime, kullanilan tarim tekniklerine,
zeytin meyvesinin hasattaki olgunluguna, zeytinyaginin ekstraksiyonuna,
islenmesine, depolama yoOntemlerine ve hasattan itibaren gegen siireye
baglidir (Rodrigo ve Aranceta, 2016).

Zeytinyagimin tipik sari-yesil rengine katki saglayan karotonoidler ve
terpenlerden 6zellikle skualen UV 15181n neden oldugu serbest radikalleri
stiptiriici etkisiyle antioksidan ozelliklik saglamaktadir. Zeytinyaginda
a, B, v, ve ¢ tokoferoller bulunmakta ve bunlarin %93’linli E vitamini
aktivitesi en yliksek olan a tokoferol olusturmaktadir. E vitamini insan
viicudunda giiclii bir antioksidan etki saglamaktadir. Bunun yani sira
bagisiklik gili¢lendirici, enfeksiyon Onleyici, kalp damarlarinda pihti
olusumunu Onleyici ve enfeksiyon hastaliklarina karsi koruyucu etki
de saglamaktadir. Ayrica zeytin ve zeytinyaginda bulunan kampestrol,
stigmasterol ve [ sitosterol gibi steroller kolestrol diisliriicti etkisiye
sahiptir (Guilllen, 2009).

Tiirk mutfaginda zeytin ve zeytinyagi kullanimi ve yemekler

Tiirkiye’nin bulundugu cografi konumdan dolay1 zeytin ve zeytinyagi
birgok yemekte, mezede, sosta, salatada hatta tathida yaygin olarak
kullanilmaktadir. Kullanim alanlar1 kiiltiirlere ve geleneklere gore
degisiklik gostermekle birlikte zeytin Tiirk mutfagr kahvaltilariin
vazgecilmezlerindendir (Cekal ve Dogan, 2021). Ramazan ayinda
geleneksel iftar sofralarininda da 6nemli bir unsurdur (Giritlioglu 2008;
Berkok ve Toygar, 1996). Zeytinyag1 basli basina Akdeniz beslenme
modelinin de temelini olusturmaktadir (Poyraz ve Ciftei, 2022).
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Zeytin ve zeytinyagi ilk olarak saray mutfaklarinda kullanilmaya baglanmis
ardindan halk sofralarinda yerini almistir (Dogdubay ve Giritlioglu,
2008; Savkav, 2000). Zeytinyag:1 farkli mutfak kiiltiirlerinde daha ¢ok
soguk zeytinyaglh yemeklerde, salatalarda ve mezelerde yaygin olarak
kullanilmaktadir. Ancak Tirk mutfaginda soguk yemeklerin yani sira
sicak yenen sebze, balik ve et yemeklerinde de zeytinyag: oldukga fazla
kullanilmaktadir (Kiigclikkdmiirler ve Uluksar, 2018). Ayrica ozellikle
zeytinyagi liretiminin fazla oldugu ydrelerde pilavlarda ve hamur islerinde
de zeytinyagi kullanilmaktadir. Kizartmalarda da zeytinyagi kizartma yag1
olarak kullanilmaktadir. Zeytinyaginin kizartmalarda kullanim1 hem saglik

acisindan hem de lezzet agisindan yemegin lezzetini arttirmaktadir.

Zeytinyagli yemekler bolgelere gore farklilik gosterir. Zeytinyagl
yemekler daha ¢ok Ege bolgesi ile 6zdeslestirilmis olsa da Anadolu’nun
her bolgesinde farkli usiilllerle pisirilen yemekler vardir. Tiirkiye’de
bolgelere gore zeytin cesitleri ve o bolgede yapilan yoresel zeytinyagh

yemekler Tablo 2‘de gosterilmistir.

Tirk mutfaginda zeytin ve zeytinyagi igeren en bilindik yemekler
Glineydogu Anadolu bolgesinde kahvaltilarda tiiketilen yesil zeytin,
biber salgasi, sarimsak, kuru domates ve ¢esitli baharatlar iceren zeytin
kavurmasi, Ege, Akdeniz kiyilarinda tiiketilen zeytinyagi icerisinde
sogan, piring ile pisirilen dereotu, karabiber, kimyon, tuz, mor reyhanla
tatlandirilan enginar dolmasi, piring, havug ve pirasadan olugan ve limon,
tuz ve biraz sekerle tatlandirilan zeytinyagl pirasa, barbunya, havug,
sogan ve patatesin sirastyla kavrulduktan sonra domates ve sal¢a eklenen
tuz, karabiber ve sekerle tatlandirilan zeytinyagli barbunya bunlara
ornektir. Benzer sekilde mevsim sebzelerinin zeytinyag ile pisirilmesi ile

hazirlanan soguk yemekleri ¢esitlendirmek miimkiindiir.

Diinya mutfaklarinda zeytin veya zeytinyagi iceren en bilindik yemekler

bir ezme olan tapenade, Italyan mutfagna ait olan zeytin, taze kekik,
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kurutulmus domates ve taze biberiye bulunan zeytinyagli mayali bir

ekmek olan focaccia ve yine italyan mutfagina ait olan domates, zeytin,

zeytinyagi, sarimsak ve taze feslegen igeren ekmek {izerinde servis edilen

Italyan sosu bruschettadur.

Tablo 2. Tiirkiye'de bolgelere gére zeytin ¢esitleri ve zeytinyagl yemekler

(Ozkaya ve ark., 2018)

BOLGE

iL/ILCE

CESIT

YEMEKLER

Marmara
Bolgesi

Bursa

Gemlik

Kayik

Zeytinyagl Yesil Domates

Kizilbacak

Balikesir

Ayvalik

Erdek Havyar1

Boriilce Salatasi

Ege Bolgesi

Manisa

Domat, Uslu

Alagehir Kapamast

Boriilce Tarator

Sinkota

Yaprak Sarmasi

Izmir

Erkence

Zeytinyagl Enginar

Aydin,Mugla

Memecik

Fasulye Esilemesi

Dalleme Salatasi

Gerenkavurmasi

Kabakgicegi Dolmast

Kabuklu

Taratorlu Boriilce

Yagli Patlican

Akdeniz
Golgesi

Antalay

Tavsan Yiiregi

Fasulye Piyazi

Semizotu Salatasi

Mersin, Adana

Sar1 Ulak

Zeytinyagl Ebegiimeci

Hatay

Karamani, Saur-
mani

Liibye

Zeytinyaglh Zilk Sap1

Sth Mualle

Abagannusg

Gilineydogu
Anadolu
Bolgesi

Kilis

Kilis Yaglk

Hisil Mohge

Gaziantep

Nizip Yaglik

Antep Usulii Zeytinyagli Dolma

Mas Piyazi

Zahter

Mardin

Derik Halhali

Derik Tava
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Sonu¢

Tiirk mutfaginda zeytin ve zeytinyagi énemli bir gida unsurudur. Zeytin
agacinin meyvesi, fermantasyon sonucunda sofralik zeytin olarak ya da
birka¢ islem sonucunda yag olarak degerlendirilen zengin besin icerigi
dolayistyla saglik faydasi saglayan bir gida maddesidir. Zeytinyagi, saglik
dostu olmasi ve lezzete olumlu etki saglamas1 ve zeytinin oldukea ¢esitli
ve cok iiretildigi bir bolge olmasi nedeniyle Tiirk mutfaginda tercih edilen
bir yag ¢esididir. Zeytin ve zeytinyagi Tirk mutfaginda pek cok sicak
ve soguk yemekte, tatlida, sosta, mezede ve salatada kullanilmaktadir.
Tirk mutfaginin tanitiminda zeytin ve zeytinyagi kullanimimi 6n plana
cikarilarak hem daha iyi bir tanitim yapilabilir hem de geleneksel yemeklere
daha hafif bir lezzet kazandirilabilir. Insan beslenmesinde olduk¢a dnemli
bir yere sahip olan zeytin ve zeytinyaginin Tiirk mutfaginda kullaniminin

arttirtlmasi saglik agisindan da olumlu etkiler yaratacaktir.
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