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ÖZET : Akdeniz beslenme modelinde yer alan g›dalar; özellikle sa¤l›kl› beslenmedeki rolü ve sa¤l›k üzerindeki önemli fiz-

yolojik etkilerinden dolay› son y›llarda kapsaml› bir flekilde araflt›r›lmaktad›r. Zeytin ve naturel zeytinya¤› da Akdeniz beslen-

me modelinin önemli bileflenlerinden olup, insan sa¤l›¤›n› olumlu yönde etkileyen bir çok yararl› bileflik içermektedir. Biyoak-

tif bileflikler de denilen bu bilefliklerin bafll›calar›; polifenoller, tokoferoller (E vitamini), fosfolipidler, karotenoidler, klorofiller,

steroller ve skualen’dir. Zeytinde do¤al olarak bulunan bu bilefliklerin büyük bir k›sm›, tamamen fiziksel yollarla elde edilen

ya¤›na da geçmektedir. Yap›lan baz› çal›flmalarda, özellikle zeytin ve zeytinya¤›n›n fazla tüketildi¤i Akdeniz ülkelerinde ya-

flayan insanlarda, koroner kalp-damar hastal›klar›na ve baz› kanser tiplerine yakalanma oran›n›n düflük oldu¤u belirtilmifltir.

Bunun nedeninin ise; zeytin ve zeytinya¤›nda bulunan antioksidan özellikteki biyoaktif bileflenlerden kaynakland›¤› bildiril-

mifltir. Bu bildiri; zeytin ve zeytinya¤›nda do¤al olarak bulunan antioksidan özellikteki biyoaktif bileflikler ve bu bilefliklerin in-

sanlar üzerindeki fizyolojik etkilerini içermektedir.

Anahtar kelimeler: Zeytin, zeytinya¤›, biyoaktif bileflikler

ABSTRACT : Foods in the Mediterranean diet have been investigated recently especially for their role in human nutrition

and their strong physiological effects on human health. Olive and virgin olive oil are main components of the Mediterranean

diet and they contain many useful compounds for human health. Most important of these compounds, which can also be cal-

led as bioactive compounds, are polyphenols, tocopherols, phospholipids, carotenoids, chlorophylls, sterols and squalen. A

significant proportion of these compounds, which naturally exist in olive, can be found in olive oil extracted by psychical me-

ans. It has been stated in some studies that there is a lower incidence rate of coronary heart disease and some types of can-

cer among people in Mediterranean Countries where olive and olive oil consumption is high. Bioactive compounds which ha-

ve antioxidant characteristic are put forward as main reasons for this lower incidence rate. In this study, antioxidant bioacti-

ve compounds which naturally exist in olive and olive oil and their effects on human are investigated. 
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G‹R‹fi

Serbest radikaller ve oksidatif stres, günümüzdeki bir çok kronik hastal›¤›n en önemli faktörleri olarak bilinmek-

tedir. Bu nedenle insanlar, serbest radikalleri etkisiz hale getirebilen antioksidan özellikteki g›dalar›, günlük di-

yetlerinde tüketmeye bafllam›fllard›r (1) Tüketicilerin do¤al, katk›s›z ve sa¤l›¤a yararl› g›dalar› tercih etmesi Ak-

deniz beslenme modeline olan talebi her geçen gün art›rmaktad›r (2). 

Son y›llarda Akdeniz diyeti ve bu diyette yer alan g›dalar, sa¤l›k üzerindeki önemli fizyolojik etkilerinden dola-

y› kapsaml› olarak araflt›r›lmaktad›r (3). Zeytin ve naturel zeytinya¤› da Akdeniz diyetinin önemli bileflenlerin-

den olup, insan sa¤l›¤›n› olumlu yönde etkileyen bir çok yararl› bileflik içermektedir. Biyoaktif bileflikler de de-

nilen bu bilefliklerin bafll›calar›; polifenoller, tokoferoller (E vitamini), fosfolipidler, karotenoidler, klorofiller, ste-

roller ve skualen’dir (4). Zeytinde do¤al olarak bulunan bu bilefliklerin büyük bir k›sm›, tamamen fiziksel yollar-

la elde edilen ya¤›na da geçmektedir (5).
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Yap›lan baz› çal›flmalarda, özellikle zeytin ve zeytinya¤›n›n fazla tüketildi¤i Akdeniz ülkelerinde yaflayan insan-

larda, koroner kalp-damar hastal›klar›na ve baz› kanser tiplerine yakalanma oran›n›n düflük oldu¤u belirtilmifl-

tir (3, 6). Bunun nedeninin ise; zeytin ve zeytinya¤›nda bulunan antioksidan özellikteki biyoaktif bileflenlerden

kaynakland›¤› bildirilmifltir (7). Zeytinde ve zeytinya¤›n›n sabunlaflmayan fraksiyonunda bulunan bu minör bi-

lefliklerin, sa¤l›k üzerindeki olumlu etkilerinin saptanmas›ndan sonra, tüketicilerin zeytin ve zeytinya¤›na olan

ilgisi de artm›flt›r. Biyoaktif bileflenlerin zeytin ve zeytinya¤›ndaki miktarlar›; zeytinin çeflidine, olgunluk durumu-

na, çevresel faktörlere, yetiflti¤i bölgenin iklim ve co¤rafi durumuna, ya¤›n ekstraksiyon tipine ve depolamaya

ba¤l› olarak de¤iflmektedir (8, 9, 10). 

Bu çal›flmada, zeytin ve zeytinya¤›nda do¤al olarak bulunan antioksidan özellikteki biyoaktif bileflikler ve bu bi-

lefliklerin insanlar üzerindeki fizyolojik etkileri ele al›nm›flt›r.

Zeytin ve Zeytinya¤›ndaki Biyoaktif Bileflikler ve Fizyolojik Etkileri

Fenolik bileflikler

Fenolik bileflikler ve daha yayg›n olarak kullan›lan ismiyle polifenoller, fenol fonksiyonu içeren bilefliklerdir. En

basit fenolik bileflik, bir tane hidroksil grubu içeren benzen yani fenol’dür (11). Zeytinin daha çok meyve etinde

bulunan fenolik bilefliklerin büyük bir k›sm›, ya¤a iflleme s›ras›nda zeytinya¤›na da geçmektedir (12). Zeytinde

(1-3 g/100 g) ve zeytinya¤›nda (50-800 mg/kg) bulunan fenolik bileflikler; fenolik asitler, fenolik alkoller, flavo-

noidler, sekoiridoidler ve lignan’lard›r (5, 13). 

Fenolik bilefliklerin antioksidan etkilerinin anlafl›lmas›ndan sonra da, son y›llarda özellikle fenoliklerin sa¤l›k

üzerine olan önemli etkilerinin araflt›r›ld›¤› bir çok çal›flma yap›lm›flt›r (5, 14). Bu bilefliklerin, kalp ve damar t›-

kan›kl›¤› hastal›klar›na neden olabilecek LDL (düflük yo¤unluklu lipoprotein)’nin oksidasyonuna karfl› koruyucu

etkilerinin oldu¤u belirtilmektedir (15). 

Yap›lan çal›flmalar, günlük diyetinde düzenli olarak zeytinya¤› alan insanlarda, fenolik bilefliklerin antioksidan et-

kisinden dolay› kalp-damar ve kanser hastal›klar›na yakalanma risklerinin daha az oldu¤unu ortaya koymufltur.

Özellikle de ya¤›n bafll›ca fenolik fraksiyonlar›ndan olan hidroksitirozol, hücre zarlar›na nüfuz ederek, araflidonik

asit lipoksigenaz’›n etkinli¤ini inhibe edebilmektedir (16). Hidroksitirozol’ün ve oleuropein’in oksidasyona karfl›

BHT (bütillendirilmifl hidroksitoluen) ve E vitamininden çok daha etkili antioksidanlar oldu¤u bildirilmifltir (17).

Zeytinde bulunan fenolik bileflenlerin antioksidan etkisi, benzen halkas›ndaki hidroksil gruplar›n›n say›s›na ve

bu gruplar›n bulunduklar› orto ve para pozisyonuna ba¤l›d›r. Antioksidan etki, orto poziyonunda bulunan kim-

yasal gruba göre de¤iflir, orto pozisyonundaki hidroksil grubu metoksi grubuna göre daha etkilidir. Ancak para

pozisyonundaki hidroksil grubuna ek olarak, para pozisyonunda hidroksil veya metoksi yap›s›n›n bulunmas›

antioksidan etkiyi art›r›r (18, 19, 20).

Fenolik maddeler ya¤larda: serbest kök ba¤lay›c›lar›, zincir k›r›c›lar›, singlet oksijen yat›flt›r›c›lar› olarak görev

yaparlar. Fenolik bilefliklerden flavonoller ise, 3-hidroksi-4 keto ve/veya 5-hidroksi-4 keto gruplar›nda metal

inaktivatörleri olarak görev yaparlar (1). 

Hidroksitirozol ve oleuropein, LDL’nin oksidasyonunu teflvik eden bak›r sülfat’› inhibe etmektedir. Hidroksitiro-

zol ve oleuropein metal ba¤lay›c› ve serbest radikal tutucu özelli¤e sahiptir. Ayr›ca bunlar, insan polimorfonük-

leer hücreleri veya xantine/xantine oxidase sistemleri taraf›ndan oluflan superoksit anyonlar›n› tutar. Hidroksi-

tirozol ba¤›rsak epitel hücrelerinde meydana gelen oksidatif stres üzerinde de etkili olmaktad›r. Ortodifenolik

yap›dan eksik olan tirozol ise etkisiz bulunmufltur. Yap›lan bir çal›flmada, insan eritrositlerine zarar veren hid-

rojen peroksite karfl› hidroksitirozol’ün koruyucu etki gösterdi¤i belirtilmifltir (4, 21). 

Tokoferoller

Tokoferollerden, özellikle α, β, γ ve ∆ formunda olanlar etkili antioksidanlard›r. En yayg›n olarak bilinen tokofe-

rol ise α-tokoferoldür. α-Tokoferol, di¤er tokoferollere k›yasla yap›s›nda daha fazla hidroksil grubuna sahip ol-

du¤u için, her türlü oksidatif etkiye son derece duyarl›d›r. α-Tokoferol, E vitamini olarak etkili olmas›na karfl›n,

∆ tokoferol antioksidan etkinli¤i yönünden di¤erlerinden daha üstündür (22, 23).



Di¤er antioksidanlar gibi tokoferoller de, öncelikle kendileri oksitlenmek suretiyle di¤er maddelerin oksitlenme-

sini önleyerek ya da geciktirerek antioksidan görevi yaparlar (24). Tokoferoller, ya¤lar›n oksidasyonunda özel-

likle ilk aflamalarda fenolik bilefliklerle yar›fl halindedir (25). Tokoferoller singlet (uyar›lm›fl) oksijen’in (1O2) doy-

mam›fl ya¤ asitleri ile reaksiyona girmesini, hem 1O2’den enerji transfer ederek singlet oksijeni triplet oksijen

haline dönüfltürmek ve hem de 1O2 ile reaksiyona girmek suretiyle önlemektedir (26). 

Tokoferoller, zeytinya¤› gibi yüksek oranda (%55-83) tek doymam›fl ya¤ asitleri (oleik asit) içeren ya¤lar›n ok-

sidasyonunda, çok doymam›fllara göre daha az oranlarda tükenirler. Tokoferolün antioksidan etkisi, s›cakl›¤a

ve fenoliklerle yar›flmal› reaksiyonlarda tokoferollerin kaybolan miktar›na ba¤l›d›r (25).

Tokoferoller, bu antioksidan etkileri ile özellikle kalp-damar ve kanser hastal›klar› gibi baz› kronik hastal›klarda

koruyucu olarak önemli rol oynayan bilefliklerdir (27). Özellikle 1980’lerden sonra E vitamini ve kardiyovaskü-

ler hastal›klar aras›ndaki iliflkiyi de¤erlendirmek amac›yla çeflitli epidemiyolojik çal›flmalar yap›lmaya bafllan-

m›flt›r. Stampfer ve Rimm (28), yapt›klar› bir klinik çal›flmas›nda, en az iki y›l sürekli olarak kullan›lan yüksek

dozda (<67 mg α tokoferol) E vitamininin, koroner kalp hastal›¤› riskini yaklafl›k %31-65 oran›nda azaltt›¤›n›

belirlemifllerdir.

Heinoen ve ark. (29), sigara içen erkeklerde uzun süreli (5-8 y›l) olarak günde 50 mg α tokoferol kullan›m›n›n

prostat kanseri riskini %32, prostat kanserinden ölüm oran›n› ise %42 azaltt›¤›n› bildirmifllerdir.

Fosfolipidler 

Fosfolipidlerin molekül yap›lar›nda fosforik asit bulunur. Bafll›calar›: lesitin, sefalin, fosfatidil inositol, sfingomi-

yelin ve fosfatidik asittir. En yayg›n fosfatidler olan lesitin, sefalin ve fosfatidil inositol, ya¤ asidi köklerinden bi-

rinin fosforik asitle yer de¤ifltirdi¤i bir trigliserid olarak da düflünülebilir (23). Zeytin ve zeytinya¤›nda bulunan

fosfatidil kolin (lesitin), çeflitli metabolik hastal›klar› tedavi edici, kolesterol düzeyini düflürücü, hayvanlarda ve

insanlarda ö¤renme ve haf›zay› güçlendirici özellikler göstermektedir (30) 

Karotenoidler

Karotenoidler, asiklik, monosiklik ve bisiklik yap›larda bulunan, lipofilik bilefliklerdir (24; 31). Karotenoidlerin mo-

leküler iskeletini oluflturan karbon zincirindeki karbon atomlar› birbirlerine, almafl›kl› olarak tek ve çift ba¤larla,

konjuge (=ard›fl›k) çift ba¤larla ba¤lan›rlar (23). 

Karotenoidler içerisinde en tan›nm›fl olan› karoten (C40H56)’dir (22). Karotenin do¤ada α, β ve γ olmak üzere

üç izomeri bulunmaktad›r. α ve β-karoten do¤ada genellikle birlikte bulunurlar. Her üç karoten de fizyolojik aç›-

dan A vitamininin provitamini (öncüsü) etkisindedir. Karotenoid’lerin bafll›ca önemli özellikleri, ›fl›¤› absorbe

edebilmeleri, kolayl›kla izomerize ve okside olmalar›, hidrofobik yüzeylere ba¤lanabilmeleri ve singlet oksijen

yat›flt›r›c›s› olmalar›d›r (22). 

Zeytinde bulunan karotenoidler, ya¤da çözünür özellikte olduklar› için, klorofillerle birlikte zeytinya¤›na da ge-

çerek, ya¤›n kendine özgü yeflil-sar›ms› rengini kazand›r›rlar (32). Zeytinya¤›nda bulunan karotenoid’ler, renk

verme özelliklerinin yan›nda, polifenoller ve tokoferollerle birlikte antioksidan etkide bulunarak ya¤›n oksidatif

stabilitesinde de görev al›rlar (33). 

Karotenoid’ler özellikle de β-karoten, singlet 1O2’nin doymam›fl ya¤ asitleri ile reaksiyona girmesini enerji trans-

feri yoluyla önleyen çok etkili yat›flt›r›c›lard›r (33). Karotenoid’in singlet oksijeni ya da uyar›c›lar› yat›flt›r›c› etki-

si moleküllerindeki konjuge çift ba¤ say›s›na ba¤l›d›r. Konjuge çift ba¤ say›s› 7 ise uyar›c›lar›, 9 veya daha faz-

la ise hem uyar›c›lar› hem de singlet oksijeni yat›flt›r›c› görev yapar. Bir mol β karoten (11 adet trans formda

konjuge çift ba¤a sahip) 250-1000 mol 1O2’nin enerjisini emebilmektedir (23).

Klorofiller

Klorofil a ve b (1-10 ppm) zeytin ve zeytinya¤›n›n yeflilimsi renginden, klorofil parçalanma ürünleri olan feofitin

a ve b (0.2-24 ppm) ise ya¤›n esmer renginden sorumludur. Klorofiller aras›nda, zeytinya¤›nda ve di¤er bitki-

sel ya¤larda miktar olarak en fazla feofitin a (%70-80) bulunmaktad›r (34). 
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Klorofil ve feofitin, ya¤›n fotooksidasyonunda uyar›c› olarak rol al›rlar. Klorofil ve feofitin gibi uyar›c›lar (›fl›n

enerjisi toplay›c›-aktar›c›) ›fl›k varl›¤›nda ya¤›n oksidasyonunu kolaylaflt›r›p prooksidan olarak görev yaparlar

(35). Klorofiller, ›fl›k olan bir ortamda O2’yi kullanarak feofitine dönüflür, karanl›kta ise fenolik antioksidanlarla

birlikte antioksidan aktivite göstererek zeytinya¤›n›n oksidasyonunda önemli rol oynarlar (25).

Skualen

Zeytinde do¤al olarak bulunan skualen, sterollerin öncül maddeleri olarak görev al›r (36). Zeytinya¤›n›n sabun-

laflmayan fraksiyonundaki hidrokarbonlar›n büyük bir k›sm›n› (%60-75) da skualen oluflturur (34). 

Skualen, vücuda al›nd›ktan sonra, genellikle deri alt›nda depo edilir ve bu özelli¤inden dolay›, kozmetikte ve

eczac›l›kta nemlendirici ve yumuflat›c› olarak kullan›lmaktad›r. Skualen, ayn› zamanda potansiyel bir oksidas-

yon inhibitörü olarak, serbest radikallere karfl› hücreleri koruyucu özelli¤e sahiptir (36). 

Skualen’in kolesterol sentezinde anahtar rol oynayan beta-hidroksi-beta-metilglutaril-CoA (HMG-CoA) redük-

taz enzimin aktivitesini önledi¤i belirtilmifltir. Böylece, hücre membran› yer de¤ifltirmekte ve dolay›s›yla g›rtlak,

kolon ve pankreas kanserleri riskleri azalmaktad›r (30). 

Yunanistan’ da yap›lan genifl kapsaml› bir araflt›rmaya göre her gün belirli oranda zeytinya¤› tüketmek, kad›n-

lar için gö¤üs kanseri riskini % 25 azaltmaktad›r (37). Naturel zeytinya¤›n›n bu koruyucu etkisinin, yüksek oran-

larda bulunan skualen miktar›ndan kaynakland›¤› öne sürülmüfltür. Bu da çok say›da hayvanlar üzerinde yap›-

lan deneylerle kan›tlanm›flt›r. Bu çal›flmalar›n en genifl kapsaml›s›, skualenin fareler üzerinde cilt, kolon ve ak-

ci¤er kanserinde uygulanm›fl etkilerinin araflt›r›lmas›d›r. Bütün bunlar göz önüne al›nd›¤›nda günlük olarak al›-

nan skualenin, antitümör, antibakteriyel ve antikarsinojenik etkiye sahip oldu¤u bildirilmektedir (38). 

Hayvanlar üzerinde yap›lan çal›flmalarda, skualenin göz sa¤l›¤› üzerinde de, özellikle retinan›n çubuk fotore-

septör hücreleri için, önemli rol oynad›¤› bulunmufltur. Ayr›ca, skualenle beslenen hayvanlar›n vücutlar›ndan,

özellikle hekza klorbenzen ve strychnine olmak üzere, daha fazla toksin uzaklaflt›¤› belirlenmifltir (38). 

Steroller

Steroid çekirde¤i içeren steroller, fizyolojik bak›mdan büyük bir öneme sahiptir. Cinsiyet hormonlar›, safra asit-

leri, D vitaminlerinin provitaminleri ve adrenakortikkohormonlar bu gruba girerler. Steroller kökenlerine göre,

hayvan (zoosteroller) ve bitki (fitosteroller) sterolleri olmak üzere, iki gruba ayr›l›rlar (23).

Steroller, tats›z ve kokusuz olup, genellikle s›cakl›¤a duyarl›d›r. Sterollerin genifl bir biyolojik aktivite ve fiziksel

özelli¤e sahip oldu¤u bilinmektedir. Bitki sterolleri (fitosteroller), eczac›l›k ve g›da endüstrisi için önemli bileflen-

ler olup, kozmetikte emülsifiyer olarak, eczac›l›kta ise hormon üretiminin öncü maddesi olarak kullan›l›rlar (39).

Bitkisel ya¤lar›n bileflimindeki fitosteroller, ya¤lar›n karakteristik bir özelli¤i olmas›ndan dolay›, ya¤lar›n tan›m-

lanmas› ve ta¤fliflinin saptanmas›nda da kullan›lmaktad›r (40).

Yap›lan çal›flmalar, bir çok bitki sterolünün k›zartma ya¤lar›nda, polimerizasyona karfl› etkili inhibitörler olarak

oksidatif bozulmay› önledi¤ini göstermektedir. Özellikle düflük s›cakl›klarda etkisiz gibi görünen steroller yük-

sek s›cakl›klarda daha aktiftir (24). Fitosterollerin bir k›sm› ve esterleri, kalp sa¤l›¤› aç›s›ndan kolesterol düflü-

rücü etkisi nedeniyle diyette önerilmektedir (40). 

Zeytin ve zeytinya¤›nda bulunan toplam sterol içeri¤i 100-365 mg/100g aras›ndad›r. Toplam sterol’ün yaklafl›k

75-90’›n› β-sitosterol, %5-20’sini ∆-5 avenasterol, %3-5’ini ise kampesterol oluflturmaktad›r (41).  

Steroller, ya¤larda serbest halde, ya da glikozid, ferulik asit ve ya¤ asitleri ile esterleflmifl olarak bulunmakta-

d›r. Ferulik asitle esterleflmifl olan sterolün, antioksidatif ve hiperlipidemik etkilerinin yan›nda, büyümeyi ve hi-

potalamus aktivitesini art›r›c› etkileri oldu¤u da belirtilmifltir (30). 

Bitkisel sterollerin a¤›z ya da enjeksiyon yoluyla vücuda al›nmas›, ba¤›rsaktaki kolesterol emilimini engelleye-

rek, plazma ve LDL kolesterol konsantrasyonlar›n›n azalmas›na sebep olmaktad›r (38). Yüksek kolesterollü di-

yetlerde, günlük 740 mg fitosterol al›m› ile dikkate de¤er lipid düflürücü sonuçlar görülmüfltür. Dolay›s›yla na-

turel zeytinya¤› bak›m›ndan zengin olan diyetlerle fitosterol al›m›n›n, özellikle kolesterolce zengin g›dalar tüke-

ten hiperlipidemik hastalarda, serum kolesterol konsantrasyonlar›na etkisi önemlidir (37, 38). 



Von Holtz ve ark.(42), zeytinya¤›ndaki β-sitosterol’ün, prostat kanseri hücrelerinin geliflimini %24 oran›nda ya-

vafllatt›¤›n› belirtmifllerdir. Ayr›ca β-Sitosterol’ün iyi huylu prostatik tümör hiperplas uygulamas›nda etkili oldu-

¤u bildirilmifltir. β-Sitosterol’ün yapay ortamda kolon, gö¤üs ve mide kanseri hücreleri üzerine etkisi de araflt›-

r›lm›fl ve β-sitosterol’ün farelerin kolonlar›ndaki kanserojen etkiyi azaltt›¤› bildirilmifltir (38). 

SONUÇ

Sa¤l›k için g›da tüketiminin h›zla artt›¤› flu günlerde, beslenme ile insan sa¤l›¤› aras›nda çok güçlü bir iliflkinin

oldu¤u gerçektir. Bu gerçe¤i benimseyen tüketiciler ise, sa¤l›kl› beslenme modellerinden olan Akdeniz beslen-

me modelini diyetlerinde bilinçli olarak uygulamaya bafllam›fllard›r. Bu beslenme modelinin temel bileflenlerin-

den olan zeytin ve zeytinya¤›, insan sa¤l›¤› ve fizyolojisini olumlu yönde etkileyen önemli biyoaktif bileflikler

içermektedir. Yap›lan kapsaml› araflt›rmalardan elde edilen sonuçlar, zeytin ve zeytinya¤›nda bulunan; polife-

noller, tokoferoller, fosfolipidler, karotenoidler, klorofiller, steroller ve skualen gibi biyoaktif bilefliklerin, özellikle

son y›llarda çok s›k görülen kalp-damar rahats›zl›klar› ve çeflitli kanser tiplerine yakalanma riskini azaltt›¤› yö-

nündedir. Bu ba¤lamda, zeytin ve zeytinya¤›n›n, tüketiciler taraf›ndan bilinçli bir flekilde tüketiminin art›r›lmas›,

biyoaktif bilefliklerin yap›lar›n› ve insan sa¤l›¤› üzerine etkilerini ayd›nlatacak kapsaml› araflt›rmalar›n yap›lma-

s›, sa¤l›kl› beslenme ad›na at›lacak önemli ad›mlar olacakt›r.
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