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ABSTRACT
Introduction: Rheumatoid arthritis is a chronic, systemic, and autoimmune inflammatory disease that primarily affects the
joints. Over time, it can lead to joint deformities, loss of function, and systemic complications. While pharmacological
approaches remain the cornerstone of rheumatoid arthritis treatment, increasing scientific interest has emerged regarding the
impact of lifestyle modifications, particularly dietary habits, on disease management. Due to their inflammation regulating
effects, certain dietary patterns may play a supportive role in alleviating rheumatoid arthritis symptoms. In this context, this
review aimed to evaluate the role of the Mediterranean diet known for its anti-inflammatory properties, in the prevention and
treatment of rheumatoid arthritis based on current literature.
Methods: This study is a review, and a literature search was conducted in electronic databases, including PubMed, Science
Direct, Web of Science, and Scopus, using the keywords “autoimmune diseases,” “Rheumatoid Arthritis,” “anti-inflammatory
diet,” and “Mediterranean diet.” Studies published between 2015 and 2025 that examined the effects of the Mediterranean diet
on rheumatoid arthritis, with accessible full texts in English or Turkish, and consisting of original research articles and
systematic reviews, were included. The studies evaluated the composition and applicability of the Mediterranean diet, as well as
its contributions to rheumatoid arthritis prevention and treatment.
Results: The literature findings indicate that the Mediterranean diet, due to its anti-inflammatory properties, provides several
positive effects for rheumatoid arthritis patients. The Mediterranean diet significantly reduces pain and disease activity,
improves functional status and quality of life, slows disease progression, and contributes to the reduction of the risk of
comorbid conditions such as cardiovascular diseases.
Conclusion: Adopting dietary habits based on the Mediterranean diet in the management of rheumatoid arthritis can be
considered an effective and sustainable strategy that complements pharmacological treatment.

Keywords: Autoimmune disease, Anti-inflammatory diet, Mediterranean diet, Nutrition , Rheumatoid arthritis

OZET

Giris: Romatoid artrit; eklemleri etkileyen kronik, sistemik ve otoimmiin bir inflamatuar hastaliktir. Zamanla eklem
deformitelerine, fonksiyon kaybina ve sistemik komplikasyonlara yol agabilmektedir. Romatoid artritin tedavisinde
farmakolojik yaklagimlar temel rol oynasa da son yillarda yasam tarzi degisikliklerinin 6zellikle beslenme aligkanliklarinin
hastalik yOnetimi tizerindeki etkisine dair bilimsel ilgi artmistir. Bazi diyet modelleri; inflamasyonu diizenleyici etkileri
nedeniyle romatoid artrit semptomlarinin hafifletilmesinde destekleyici bir rol oynayabilmektedir. Bu baglamda, anti-
inflamatuar 6zellikleriyle bilinen Akdeniz diyetinin, romatoid artritin 6nlenmesi ve tedavisindeki roliiniin giincel literatiir
dogrultusunda degerlendirilmesi amaglanmustir.

Yontem: Bu calisma, derleme niteliginde olup “otoimmiin hastalik”, “romatoid artrit”, “anti-inflamatuar diyet”, “Akdeniz
diyeti” anahtar kelimeleri ile PubMed, Science Direct, Web of Science ve Scopus olmak iizere elektronik veri tabanlarinda
literatiir taramasi yapilarak gerceklestirilmistir. Tarama kapsaminda, 2015-2025 yilari arasinda Akdeniz diyetinin romatoid
artrit iizerindeki etkilerini inceleyen, tam metnine erisilebilen, Ingilizce veya Tiirkge dilinde olan, 6zgiin arastirma ve sistematik
derleme makaleler dahil edilmistir. Mevcut ¢aligmalarda Akdeniz diyetinin igerigi, Akdeniz diyetinin uygulanabilirligi,
romatoid artritin 6nlenmesi ve tedavisinde Akdeniz diyetinin etkisi agisindan katkilari incelenmistir.

Bulgular: Elde edilen literatiir bulgulari, Akdeniz diyetinin anti-inflamatuar 6zellikleri sayesinde RA hastalarinda bir dizi
olumlu etki sagladigim gostermektedir. Akdeniz diyeti; hastalarin agri ve hastalik aktivitesini 6nemli 6lglide azaltirken,
fonksiyonel durumu ve yasam kalitesini artirmakta, hastaligin ilerlemesini yavaslatmakta ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
eslik eden durumlarin riskinin azaltilmasina katki saglamaktadir.

Sonu¢: Romatoid artrit yonetiminde; AD’ye dayali beslenme aligskanliklarinin benimsenmesi, farmakolojik tedaviye yardimci,
etkili ve siirdiiriilebilir bir strateji olarak degerlendirilebilir.

Anahtar Kelimeler: Otoimmiin hastalik, Anti-inflamatuar diyet, Akdeniz diyeti, Beslenme, Romatoid artrit
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1. Giris

Romatoid artrit (RA); inflamatuar artrit ve eklem dis1 tutulum ile
karakterize immiin sistem aracili sistemik kronik inflamatuar ve
otoimmiin bir hastaliktir (Chauhan ve ark., 2024). Temel olarak
eklemleri etkilese de deri, akciger, kalp gibi eklem dis1 organlarda

da bulgular goriilebilmektedir (Y1lmaz, 2016).

RA’nin etiyolojisi tam olarak bilinmemekle birlikte bazi genetik
ve cevresel faktorlerin otoimmiin inflamatuar yaniti tetikledigi
gosterilmektedir (Chauhan ve ark., 2024). Viicutta RA'nin neden
oldugu hasar ve semptomlar, inflamatuar alevlenmeleri tetikleyen
bireysel etkilerin azaltilmasi ve farmakoterapétiklerin erken ve
uygun kullanimiyla onlenebilmektedir (Mollard ve Michaud,
2018).

Giliniimiizde RA tedavisinde kullanilan medikal tedaviler, biiyiik
oranda semptomlar1 azaltsa da tam iyilesme saglayan kesin bir
tedavi bulunmamaktadir. Bu nedenle hastalik yonetimindeki en
onemli hedeflerden biri kalic1 hasarlar1 6nlemek, hastalarin
fonksiyonel kapasitelerini  gelistirmek ve giinlik yasam
aktivitelerinin siirdiiriilmesini saglamaktir (Auyezkhankyzy ve
ark., 2024). Bunun igin RA tedavi rehberlerinde tibbi tedaviyi
tamamlayici sekilde egzersiz, eklem koruma, enerji koruma
teknikleri, ¢evresel diizenlemelerle birlikte agirlik kontroliiniin
saglanmas1 ve beslenme durumunun iyilestirilmesi Onerileri yer
almaktadir (Daien ve ark., 2022; Gwinnutt ve ark., 2023; NICE,
2018; Tirkiye Romatoloji Dernegi, 2018). Bu baglamda, 6zellikle
anti-inflamatuar etkisi ile bilinen Akdeniz diyetinin (AD), RA’nin
yonetiminde etkili olabilecegi yoniindeki bilimsel kanitlar giderek

artmaktadir (Forsyth ve ark., 2018; Zhan ve ark., 2023).

AD; sizma zeytinyagi, taze sebze ve meyveler, tam tahillar,
baklagiller, yagli tohumlar ve balik tiiketimi ile karakterize bir
beslenme modelidir. Bu diyette, orta diizeyde yumurta, kiimes
hayvanlar1 ve fermente siit iiriinleri tiiketimi Onerilirken, rafine
seker ve kirmizi et tiiketimi olduk¢a simirlidir. Ana igecek olarak
su tercih edilir ve yemeklerle birlikte Olgiilii miktarda kirmizi
sarap tiikketimi de diyetin bir parg¢asidir. Ayrica taze ve kurutulmus
otlar ile baharatlarin kullanilmasi yemeklerin lezzetini artirarak
tuz alimmi azaltmayr hedeflemektedir (Gioia ve ark., 2020;
Itsiopoulos ve ark., 2022). AD’ye yiiksek uyum diizeyi, sistemik
dolasimdaki C-reaktif protein (CRP), interlokin-6 (IL-6) ve
fibrinojen gibi proinflamatuar sitokinlerde ve prostaglandin
benzeri  bilesikler  (F2-izoprostan  gibi)  oksidatif  stres
belirteglerinde azalma saglamaktadir (Itsiopoulos ve ark., 2022).

Bu etkileri ile RA’daki proinflamatuar siireglerde etkili oldugu

diigtiniilmektedir (McKellar ve ark., 2007; Zhan ve ark., 2023).
AD yalnizca kronik inflamasyonu azaltmada degil, ayn1 zamanda
genel saghk durumunun iyilestirilmesinde (agr1, hastalik aktivite
skoru, inflamasyon seviyeleri veya oksidatif stres seviyeleri,
fonksiyonel durum) ve hastalarin yasam kalitelerinin artmasinda
6nemli bir yere sahiptir (Forsyth ve ark., 2018; Zhan ve ark.,
2023). Bu derlemede; AD igeriginin giincel bilimsel literatiir
1s1ginda ele alinarak, bu diyet modelinin RA yo6netimindeki
katkilar1  ve

etkileri, potansiyel uygulanabilirliginin

degerlendirilmesi amaglanmistir.
2. Yontem

Bu calisma, derleme niteliginde olup “otoimmiin hastaliklar”,
“romatoid artrit”, “anti-inflamatuar diyet”, “Akdeniz diyeti”,
anahtar kelimeleri ile PubMed, Science Direct, Web of Science ve
Scopus olmak {izere elektronik veri tabanlarinda literatiir taramasi
yapilarak gergeklestirilmistir. Tarama kapsaminda, 2015-2025
yillar1 arasinda AD’nin RA iizerindeki etkilerini inceleyen, tam
metnine erisilebilen, Ingilizce veya Tiirke dilinde olan, 6zgiin
arastirma ve sistematik derleme makaleler dahil edilmistir.
Caligma tiiri (kesitsel, deneysel, randomize, hayvan ¢alismalari

gibi) simirlanmamugtir.

Anti-inflamatuar 6zelligi ile AD’nin romatizmal bir hastalik olan
RA {izerindeki etkileri dnemli bir konudur. Ancak literatiirde bu

yondeki ¢alismalarin oldukga sinirl oldugu gériilmektedir.
3. Akdeniz Diyeti ve Romatoid Artrit Yonetimindeki Rolii
3.1. Akdeniz Diyeti Tanim ve icerigi

AD kavrami, 19601 yillarda Ancel Keys tarafindan 6nemli bir
epidemiyolojik ¢aligmanin sonucunda ortaya c¢ikmistir. Bu
calisma, Akdeniz'e kiyis1 olan Italya ve Yunanistan gibi
bolgelerde yasayan insanlarin Finlandiya, Hollanda, Japonya gibi
iilkelerde yasayanlara kiyasla kardiyovaskiiler (KV) hastalik ve
kanser insidansinin daha disiik oldugunu gostermistir (Sofi ve
ark., 2013). Giiniimiizde diinya c¢apinda en iyi bilinen ve
literatiirde en kapsamli arastirilmig diyet modellerinden biri haline

gelmistir (Kiani ve ark., 2022; Zhan ve ark., 2023).

Uluslararast Akdeniz Gida Kiiltiirleri Universiteler Arast
Calismalar Merkezi (International Interuniversity Studies Center
on Mediterranean Food Cultures/CIISCAM) tarafindan Birlesmis
Milletler Gida ve Tarim Orgiiti (Food and Agriculture
Organization of the United Nations/FAO), italyan Ulusal Gida ve

Beslenme Enstitiisii (Italian National Institute of Food and
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Nutrition/INRAN) ve Uluslararast Ileri Akdeniz Tarmm
Arastirmalart Merkezi'nin (International Center for Advanced
Mediterranean Agronomic Studies/CIHEAM) igbirligi ile 2009
yilinda diizenlenen konferansta besinsel, ¢evresel, ekonomik ve
sosyokiiltiirel boyutlar ile AD siirdiiriilebilir bir beslenme modeli
olarak kabul edilmistir (Burlingame ve Dernini, 2011). Ayrica
2010 yilinda Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiitii
(United Nations Educational (UNESCO), Scientific and Cultural
Organization) insanligin somut olmayan kiiltiirel miras: listesine
dahil edilmistir. AD UNESCO'nun resmi tanimina gore "Yunanca
diaita, yani yasam bi¢imi kelimesinden tiiretilmistir ve Akdeniz
havzasinda ekinleri, hasadi, toplamayi, balik¢iligi, hayvancilig,
korumayi,  islemeyi, pisirmeyi ve ozellikle yiyeceklerin
paylasimasini  ve tiiketilmesini iceren, manzaradan sofraya
uzanan beceriler, bilgi, ritieller, semboller ve gelenekler
biitiiniidiir” (UNESCO, 2010). Boylece ilk kez AD’nin ozgiin
ozelliklerini igeren, biyolojik ¢esitlilik ve ¢evre dostu besinlerin
On plana ¢ikarildigi AD piramiti konusunda uluslararasi bir fikir
birligi saglanmistir (Bach-Faig ve ark., 2011). Giiniimiizde tiim
diinyada siirdiiriilebilir ~ kalkmmmay:r ve gida gilivenligini
desteklemek icin biyogesitlilik ve saglikli beslenme kaynag:
olarak yaygin bir sekilde kabul gormektedir (Mattas ve ark.,
2023). Akdeniz diyet piramiti, besin tiiketim siklig1 onerileri ile
Sekil 1’de gosterilmistir (Dernini ve ark., 2012).

Tutarlilik ve yerel aliskaniiklara gore
degisen servis Slglsd
Kirmuzi sarap tiiketiminde olcali olun ve
toplumsal inanglara saygs gosterin

Akdeniz divet piramiti: gUnamaz
rehberlerinde yetiskinler igin bir yasam tarzi
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s
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2010 Baskist P = Porsiyon

Sekil 1: Akdeniz Diyet Piramiti

1 porsiyon biiyiikliikleri; 25 gr ekmek, 100 gr patates, 50-60 gr pismis makarna, 100
gr sebze, 80 gr elma, 60 gr muz, 100 gr portakal, 200 gr kavun, 30 gr iiziim, 1 su
bardag siit veya yogurt, 1 yumurta, 60 gr et, 100 gr pismis baklagil (Bach-Faig ve

ark., 2011 kaynagindan uyarlanmistir, gerekli izin alinmistir.)
3.2. Akdeniz Diyetinin Karakteristik Besin Icerikleri
3.2.1. Sizma zeytinyagi

AD’nin en bilinen o&zelligi, diyette ana yag kaynagi olarak
zeytinyagmin kullanilmasidir. Tekli doymamis yag asitleri
(TDYA) ile tokoferol, polifenol ve fitosteroller gibi

immiinomodiilatér bilesen igerigi, diisik doymus yag igermesi,

omega 6/omega 3 yag asitleri oraninin dengeli olmasi 6zellikleri
ile yiiksek besin kalitesine sahiptir. Bu nedenle zeytinyagi, AD
piramitinin merkezinde yer almakta ve saglik iizerine yararlarinin
temel kaynagi olarak bilinmektedir (Kiani ve ark., 2022;
Mazzocchi ve ark., 2019). Saglik iizerinde koruyucu etkisi olan
TDYA’nin (oleik asit, C18:1, w-9), zeytinyagi yogunlugunun
%55-83’ini olusturdugu bildirilmektedir. Ote yandan saghk
iizerindeki olumlu etkisinin, zeytinyagi agirliginin yaklasik
%2’sini olusturan fenolik bilesikler, fitosteroller, tokoferoller ve
pigmentler dahil olmak {izere sabunlagmayan fraksiyondaki minor
bilesenler ile ilgili oldugu ifade edilmektedir (Mazzocchi ve ark.,
2019). Ancak bu bilesenlerin miktar1 zeytin ¢esidine, iklim
kosullarina ve yagin iiretim kosullarina gore Onemli oOlglide
farklilik gosterebilmektedir (Rizwan ve ark., 2019). Fenolik igerik,
fenolik asitler (vanilik, kumarik, Kkafeik, protokatekuik, p-
ferulik),
pinoresinol), flavonlar (apigenin, luteolin), flavon glikozitleri

hidroksibenzoik, lignanlar  (asetoksipinoresinol,
(luteolin-7-O-glukozit, apigenin-7-O-glukozit), fenolik alkoller
(tirozol, hidroksitirozol) ve sekoiridoidler (oleasein, oleocanthal,
oleuropein, p-HPEA-EA) gibi ¢esitli fenolik smiflardan
olugmaktadir. Zeytinyaginda en fazla bulunan fenolik bilesikler,
oleuropein ve bunun hidrolitik pargalanma iriinleri olan
hidroksitirozol ve tirozolden meydana gelmektedir (Pedan ve ark.,
2019). Zeytinyaginda bulunan polifenollerin anti-inflamatuar,
antioksidan, noroprotektif, kardiyoprotektif, antikanser, anti-
obezite, anti-diyabetik, antimikrobiyal ve antisteatotik etkilere
sahip oldugu ifade edilmektedir (Long ve ark., 2023). Ozellikle
diyette sizma zeytinyagi kullanimi viicutta gii¢lii proinflamatuar
biyomolekiiller olarak bilinen tromboksan 2 (TXB2) ve 16kotrien
B4 (LTB4) iiretiminde bir azalma ile iliskilendirilmektedir (Gioia
ve ark., 2020).

3.2.2. Tam tahillar, baklagiller ve yagh tohumlar

AD’de karbonhidrat kaynagi besinler; ekmek, makarna, piring,
kuskus gibi tahil tiirevleridir. Tahillar, temel enerji kaynag: olarak
AD piramidinin tabaninda yer almaktadir (Capurso, 2021).
Baklagiller ve yagli tohumlar (findik, badem, ceviz vb.) ise protein
ve posa icerigi yoniinden zengin olmasi 6zelligi ile hem besleyici
hem de hayvansal protein kaynaklarina gore gevresel etkileri daha
azdir. Bu nedenle siirdiiriilebilir ve ¢evre dostu besinler olarak AD
modelinde yer almaktadir (Hernandez-Lopez ve ark., 2022).
Baklagillerin temel bileseni, kimyasal yapilarinda keton grubu
bulunan bir polifenol tiirii olan flavonollerdir (Kiani ve ark.,
2022). Flavonoller, endotel disfonksiyonunu azaltmakta,

kolesterol ve kan basincinmi diisiirmeye yardimci olmakta ve ayni
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zamanda enerji metabolizmasini diizenlemektedir. Flavonoidler,
inflamatuar mediatdrlerin iretiminde rol oynayan indiiklenebilir
nitrik oksit sentaz (iNOS) ve siklooksijenaz (COX-2)
izoformlarin1  inhibe  edebilmektedir. Ayrica  antioksidan
kapasitesinin yiiksek olmas: yonii ile anti-inflamatuvar kapasiteyi

giiglendirmektedir (Gioia ve ark., 2020).
3.2.3. Meyve ve sebzeler

Akdeniz iklimi, birgok meyve-sebze ¢esidinin yetistirilmesine ve
iiretilmesine elverigli bir bolgedir. Bu beslenme modelinde yesil
yaprakli sebzeler basta olmak iizere sebze ve meyve cesitlerinin
bolca tiiketilmesi Onerilmektedir. Ayrica diyette diger flavonoid
kaynaklar1 olan bitki ve baharatlarin kullanilmas1 da tavsiye
edilmektedir. Kanitlar daha fazla sebze, meyve, yagl tohum,
baklagil, tahil ve balik, daha az siit ve et {irlinleri tiiketmenin
diyette TDYA/doymus yag asitleri (DYA) oranini artirarak
kardiyovaskiiler ve biligsel saghgi gelistirdigini gostermektedir
(Davis ve ark., 2015). Ayrica AD’nin onemli bir bileseni olan
domates, gli¢lii bir antioksidan olan likopenin 6nemli bir
kaynagidir. Domates ve domates {iriinlerinden alinan likopenin,
diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterolii azaltarak,
endotelyal fonksiyonu iyilestirerek ve inflamasyon belirtegleri
(CRP, IL-6) ile adezyon molekiillerinin (ICAM-1) ekspresyonunu
azaltarak  kardiyovaskiiler =~ hastabk  riskini

bildirilmektedir (Gioia ve ark., 2020).

diisiirdiigii

3.2.4. Balhk

Akdeniz bolgesi, yliksek balik tiiketimini saglayan zengin bir
balik¢ilik gelenegine sahiptir (Kiani ve ark., 2022). Bu nedenle
birgok balik tiiriiniin Onerilmesi, AD’nin 6nemli bir 6zelligidir
(Molina-Vega ve ark., 2020). AD’de haftada en az iki kez olacak
sekilde balik veya diger deniz {irlinleri tiiketimi Onerilmektedir
(Prato ve Biandolino, 2015). Bir porsiyonun 3 ila 5 ons (85-142
gram) arasinda olmasi gerektigi ve somon, sardalya, uskumru,
hamsi gibi ¢esitlerin iyi segenekler oldugu ifade edilmektedir
(Mayo Clinic, 2023). Yiiksek kaliteli protein, diisiik yag igerigi ve
iyi bir vitamin (A, D, E ve B grubu) ve mineral (kalsiyum, fosfor,
iyot, demir, ¢inko, selenyum) dengesi sayesinde saglik iizerinde
bir¢ok yarar1 bulunmaktadir (Molina-Vega ve ark., 2020; Prato ve
Biandolino,  2015).
eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA)

Ozellikle balik  yaginda  bulunan

olmak iizere omega-3 ¢oklu doymamis yag asitleri (CDYA) insan

viicudu i¢in elzemdir (Prato ve Biandolino, 2015).

3.2.5. Kirmiz1 sarap

Orta diizeyde (giinde kadinlar i¢in bir kadeh, erkekler i¢in iKi
kadeh) kirmiz1 sarap tiiketimi geleneksel AD’nin bilesenlerinden
biridir. Diisiik veya orta diizeyde alkol alimmin KV hastalik
riskini azaltmakla birlikte nedene bagli olim risklerini de
digtirdigii  bildirilmektedir (Martinez-Gonzalez, 2024). Ihml
diizeyde kirmizi garap tiiketiminin, LDL kolesterol/HDL
kolesterol oranini, oksitlenmis LDL, CRP ve fibrinojen
diizeylerini diisiiriirken HDL kolesterol ve toplam antioksidan
kapasiteyi artirdigi ifade edilmektedir (Gioia ve ark., 2020). Bu
etkileri, yapisinda bulunan fonksiyonel bilesenlerden o6zellikle
polifenollerden (resveratrol, flavonoidler) kaynaklanmaktadir
(Nani ve ark., 2021). Ote yandan alkoliin halk saghgimi tehdit eden
bir bagimlilik maddesi oldugu ve tiiketilen miktarin 6nemli oldugu
unutulmamalidir. Nitekim Kiiresel Hastalik Yiikii (Global Burden
of Disease, 2016) ve Mendelia randomizasyon galismalari son
yillarda en saglikli alkol tiiketim diizeyinin sifir olmasi gerektigini
desteklemektedir. Bu nedenle AD modelinde kirmizi sarabin
faydalar1 iizerine kanitlar bulunsa da bu konuda tartigsmalar devam
etmekte ve tiketim Oneri yapilirken kisinin inanglart ve
sosyokiiltiirel yapisina dikkat edilmesi gerektigi bildirilmektedir
(Shield ve ark., 2020).

3.2.6. Siit iiriinleri

AD, yogurt ve peynir gibi fermente siit iiriinlerini icermekte olup
bu besinler diyete makro besin Ogelerini ve kalsiyum ve fosfor
basta olmak iizere mikro besin Ogelerini saglamaktadir.
Dolayisiyla viicutta iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistem,
merkezi sinir sistemi ve bagisiklik bagta olmak {izere birgok
sistemi etkilemektedir (Rizzoli ve Biver, 2024). AD’de siit
iriinlerinin orta diizeyde tiiketilmesi ve yarim yagli olanlarin
tercih edilmesi 6nerilmektedir (Bach-Faig ve ark., 2011; Davis ve
ark., 2015). AD’de yer alan fermente siit iriinlerinin igerdigi
prebiyotiklerin  bagirsak sagligint  gelistirdigi, mikrobiyota
bilesimini degistirebildigi ve bagirsak-beyin aksini koruyarak
metabolik bozukluk riskini azalttig1 ifade edilmektedir (Rizzoli ve
Biver, 2024). Ancak tiiketilen fermente besin ¢esidinin onemli
oldugu, sade yogurdun tatlandirilmis veya meyveli olanlara
kiyasla bagirsakta Bacteroides diizeyini daha fazla artirdigi

bildirilmistir (Gonzalez ve ark., 2019).
3.2.7. Yumurta ve beyaz etler

AD’de yumurta (haftada 2-4 kez) ve tavuk, hindi beyaz etler
(haftada iki kez) ornek ve yiiksek kalitede protein kaynagi olarak
orta diizeyde Onerilmektedir (Bach-Faig ve ark., 2011). Ancak
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tilketilen yumurtanin ¢esidi ve hayvanin beslenmesinin de dnemli
oldugu ifade edilmektedir. Keten tohumu ve cay yapraklariyla
beslenen tavuklarin yumurtalarinin omega-3 yag asidi ve
flavonoid profilinin daha iyi oldugu ve serbest gezen hayvan
etlerinin daha kaliteli besin degeri oldugu ifade edilmektedir. Ote
yandan tavuk yumurtasinin haftada 2-4 kezden fazla
tilketilmesinin kan lipitlerini ve protrombotik bir protein olan
trimetilamin-N-oksidi artirarak nedene bagli mortalite riskini
artirabildigi de belirtilmektedir (Pella ve ark., 2022).

3.2.8. Kirmizi et

AD’de kirmizi et tiiketiminin haftada ikiden az, islenmis etlerin en
fazla bir kez ile sinirlandirilmasi 6nerilmektedir. Tiiketilen kirmizi
etin DYA igeriginden dolay1 yagsiz kisimlari tercih edilmelidir.
Bu tiir etlerin fazla miktarda ve sik tiiketimi birgok bulagici
olmayan hastaligin gelisim riskini artirmaktadir (Bach-Faig ve
ark., 2011). Diyette kirmiz1 et tiiketiminin, yiiksek kaliteli bitkisel
protein kaynaklar1 (baklagiller, soya, yagli tohumlar) ile yer
degistirmesinin kan lipitlerinde olumlu degisiklikler sagladig

bildirilmektedir (Guasch-Ferré ve ark., 2019).
3.2.9. Sekerli, hazir ve islenmis besinler

AD besin piramidinin en tepesinde sekerli besinler, hamur isleri,
kizartmalar ve tatlandirilmis igecekler yer almaktadir. Bu
besinlerin enerji yogunlugu (1 gram/mL bagsina diisen enerji)
yiiksek olup tiiketim sikliginin artmasi, agirlik kazanimina da yol
agmaktadir (Bach-Faig ve ark., 2011). Islenmis/ultra islenmis
besinler (paketli kek, pasta, kurabiye, ¢orekler, dondurma, meyveli
yogurt vb.) i¢in ise AD’de herhangi bir spesifik Oneri
bulunmamakta, kanitlar bu besinlerin tiiketimi yiiksek olan
bireylerin  AD’ye uyum diizeylerinin  diisiik  oldugunu
gostermektedir (Dinu ve ark., 2022).

3.3. Akdeniz Diyetinin Anti-inflamatuar Yonii

AD’nin antioksidan, anti-inflamatuar, immiinomodiilatér, anti-
timoral, anti-diyabetik ve anti-obezite aktiviteleri dahil olmak
tizere yararli Dbiyolojik etkiler gosterdigi bildirilen diyet
polifenolleri ve yiiksek diizeyde fitokimyasallar igerdiginin oldugu
belirtilmektedir (Nani ve ark., 2021). Ayrica AD, viicutta pro-
inflamatuar aktivasyonu artiran islenmis besin, yiiksek sekerli
icecekler ve kirmizi et/islenmis etleri ¢ok diisik miktarda
icermektedir. Bu nedenle AD’ye uyum diizeyinin yiiksek olmast,
yalnizca anti-inflamatuar etkisi ile degil ayn1 zamanda bir biitiin

olarak beslenme diizeniyle ilgilidir (Itsiopoulos ve ark., 2022).

AD, bagirsak mikrobiyotasin1 ve bagisiklik sistemini de olumlu
sekilde diizenlemektedir. Bagirsak mikrobiyotasina fayda saglayan
prebiyotik besinler ve probiyotikler agisindan zengindir. Ozellikle
baklagiller, meyveler, sebzeler ve tahillarda bulunan lifler,
sindirilmeden kalin bagirsaga ulasarak, burada bagirsak
mikroorganizmalar tarafindan fermente edilerek kisa zincirli yag
asitlerine (KZYA) doniismektedir. Bu yag asitleri, bagirsak
bariyerinin biitiinliigiinii koruyan yararli mikroorganizmalarin
metabolik faaliyetlerinin siirdiiriilmesine yardimec: olmaktadir.
AD’ye uyum diizeyinin yiiksek olmasi, bagirsaktaki yararl
bakteriler tarafindan dretilen KZYA’nin artisiyla iliskilidir.
AD’nin bagirsak mikrobiyom bilesimini insan saglifi yararina
dinamik bir sekilde diizenledigi, 6zellikle mevcut bakteri tiirlerinin
cesitliligini ve metabolik aktivitelerini tyilestirdigi
gosterilmektedir (Itsiopoulos ve ark., 2022). Buna ek olarak AD,
omega-3 yag asitleri yoniinden zengin olup bu yag asitleri viicutta
pro-inflamatuar etki gosteren fibrinojen, interlokin-6 (IL-6), matris
metalloproteinazlar 3 (MMP3), C-reaktif protein (CRP) diizeyleri
ve oksidatif stres belirtegleri (F2-izoprostan ve toplam antioksidan
kapasitesi gibi) ile ters bir iliski gostermektedir (Gioia ve ark.,
2020; Itsiopoulos ve ark., 2022). Ayrica EPA ve DHA, viicutta
omega-6 yag asitlerinden {iretilen ve pro-inflamatuar/immiinaktif
islevlere sahip olan eikosanoidlerin olusumunu dnlemesi ile anti-
inflamatuar 6zelliktedir. Dolayisiyla birgok kronik hastaligin

temelini olusturan inflamasyon siireglerinde azalma saglanarak

hastalik olugum riski azalmaktadir (Wall ve ark., 2010).
3.4. Romatoid Artritin Onlenmesinde Beslenmenin Rolii

RA’nin genetik ve cesitli g¢evresel faktorlerle ortaya c¢iktigi
bilinmektedir. Beslenme, cevresel bir faktor olarak hastaligin
gelisgim riski ve hastalarda inflamasyon siddetini degistiren bir
etkendir. Kirmizi et, tuz ve fazla enerji alimmnm inflamasyonu
artirdidy; balik, sebze ve meyve tiiketiminin tersi etki yaptig1 ifade
edilmektedir (Philippou ve Nikiphorou, 2018). Nitekim bati
iilkelerinde RA prevalans ve insidansinin daha yiiksek oldugu
bilinmektedir. Bati diyetinin karakteristik &zelliklerinden olan
yiiksek diizeyde kirmizi et tiiketimi ile alinan DYA ve trans yag
asitleri, yiiksek omega-6/0mega-3 orani ve rafine karbonhidrat
tilketimi, oksidatif stres ve inflamasyon nedeniyle yiiksek RA
gelisim riski ile iligkilendirilmektedir (Gioia ve ark., 2020; Nani
ve ark., 2021). Ayrica beslenme, hastaligin gelisiminde rol
oynayan ve metabolik degisikliklere yol acan mikrobiyota
kompozisyonunu da etkileyen 6nemli bir faktordiir (Gioia ve ark.,
2020).
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3.5. Romatoid Artritin Onlenmesinde ve Tedavisinde Akdeniz

Diyetinin Rolii

AD’nin 6nemli bir bileseni olan sizma zeytinyagindaki
polifenoller, viicutta yag hiicrelerindeki pro-oksidan enzimler
NOX-2 ve NOX-4 ile mRNA (mesajc1 riboniikleik asit)
ekspresyonunu 6nemli lgiide etkisiz hale getirmekte, es zamanlt
olarak IL-1B ve COX-2 mRNA ekspresyonunu azaltmakta ve
PPARy (Peroxisome Proliferator-Activated Receptor Gamma)
MRNA ekspresyonunu artirmaktadir. NOX (nikotinamid adenin
diniikleotid fosfat (NADPH) oksidaz) aracili oksidatif stresin
diisiik dereceli inflamasyonu tetikleyebildigi bilinmektedir. Ayrica
zeytinyagl polifenollerinin  TNF-o kaynakli NF-kB (niikleer
faktor-kappa B) aktivasyonunu da zayiflattigi ifade edilmektedir
(Nani ve ark., 2021). Bu aktivitenin azalmasi, pro-inflamatuar
sitokinlerin iretimini azaltarak inflamatuar hastaliklarda eklem
hasarini ve kronik inflamasyonu engelleyebilmektedir (Itsiopoulos
ve ark., 2022).

AD’nin  RA’nin  o6nlenmesi ve tedavisi tizerindeki olumlu
etkilerinin oldugu gosterilmesine ragmen AD'min RA'y1
Onleyecegini veya tedavi edecegini One siiren kanitlarm smirlt
oldugu, AD'nin ancak medikal tedavi ile bazi RA semptomlar1 i¢in
fayda saglayabilecegi belirtilmektedir (Forsyth ve ark,
2018). Zhan ve ark.’nin (2023) caligmasinda, RA hastalarinda
AD’ye uyumun diisik olmasinin, KV hastalik riskinde artiga
neden oldugunu vurgulamaktadir (Zhan ve ark., 2023). Raad ve
ark.’nin (2024) calismasinda ise RA’li bireylerde 12 hafta
boyunca uygulanan AD’nin fiziksel aktivite ve yasam kalitesini
artirdigint bildirmektedir (Raad ve ark., 2024). Abdel-Aal ve
ark.’nin (2025) calismasinda, AD’nin bir egzersiz programina
eklenmesi ile agr1 diizeylerinde azalma, inflamatuar belirteglerden
C-reaktif protein (CRP) diizeyinde diisiis, el kavrama giiciinde
artis ve fonksiyonel durumda iyilesme saglanmistir (Abdel-Aal ve
ark., 2025). Forsyth ve ark.’nin (2018) AD’nin RA’y1 6nlemesi ve
tedavisi ile ilgili yaptiklar1 sistematik derlemede ise AD’nin agr
ve hastalik aktivitesini azaltma ve fiziksel islevi artirmada yararli
etkileri oldugu belirtilmektedir (Forsyth ve ark., 2018). Baska bir
calisgmadan elde edilen bulgular, AD'ye uyumun RA gelisim
riskinin azalmasiyla iligkili oldugunu desteklemektedir (Hu ve
ark., 2025). Ayrica bati iilkelerinde yaygin olan yiiksek sodyum
(tuz bilesimi mineral) alimi, Th17 (17. tip yardimer T lenfosit)
lenfosit farklilagmasini ve otoimmiiniteyi artirarak RA gelisim
riskinin artmasina neden olabilmektedir. Omega-3 yag asitlerinin
daha fazla alimiyla iliskili RA riskinin azalmasi, bu yag asitlerinin

anti-inflamatuar ozellikleri ve 16kosit kemotaksisini, adezyon

molekiil ekspresyonunu ve omega-6 yag asitlerinden pro-
inflamatuar 16kotrien ve prostaglandin iiretimini inhibe etmesiyle
iliskilendirilmektedir. Meyveler, sebzeler ve zeytinyagi ile serbest
radikalleri azaltici etki gosteren tokoferoller gibi antioksidan
ozelliklere sahip cesitli besinleri saglayarak RA riskini
azaltabilmektedir (Gioia ve ark., 2020).

Amerikan  Romatoloji ~ Koleji ~ (American  College  of
Rheumatology/ACR) 2022 ve NICE 2018 kilavuzlari RA’nin
yonetiminde, Akdeniz beslenme tarzina bagli kalinmasini
onermektedir (England ve ark., 2023; NICE, 2018). Avrupa
Romatizma Arastirma ve Tedavi Dernegi (European League
Against Rheumatism/EULAR) rehberinde; saglikli ve dengeli
beslenmenin, RA’l1 bireyler i¢in yasam tarzi iyilestirmesinin
ayrilmaz bir pargasi oldugu vurgulanmaktadir (Gwinnutt ve ark.,
2023). Fransiz Romatoloji Dernegi ise RA’l1 bireylerin ideal viicut
agirhgma sahip olmast gerektigini ve saglikli beslenmenin
ozellikle Akdeniz tipi bir diyetin, eklem semptomlar1 ve
kardiyometabolik hastaliklar iizerindeki olumlu etkileri ile genel
saglik bakimmin bir pargasi olacak sekilde uygulanmasini
onermektedir (Daien ve ark., 2022). Ulkemizde ise Tiirkiye
Romatoloji Dernegi Romatoid Artrit ve Tedavisi ile ilgili
yaymladiklar1 kitapgik; genel olarak saglikli ve dengeli bir
beslenme seklini, dzellikle bol meyve, sebze, zeytinyag1 ve balik

iceren AD’yi dnermektedir (Tirkiye Romatoloji Dernegi, 2018).
4. Sonuc ve Oneriler

Bu derleme, RA yonetiminde AD’nin O6nemli bir rol
oynayabilecegini ortaya koymaktadir. AD, zengin besin ¢esitliligi
ve anti-inflamatuar ozelligi ile viicutta inflamasyon diizeyini
azaltarak RA gelisim riskini azaltmaktadir. Ayrica literatiirdeki
kanitlar; Akdeniz diyet modelinin RA olan hastalarda eklem
agrilarin1 azalttigini, yasam kalitesini artirdigint ve genel saglik
durumunu iyilestirdigini gostermektedir. Bununla birlikte AD’nin
bulasici olmayan hastaliklar {izerindeki olumlu etkileri, RA
yonetiminde bu beslenme modelinin kabul gérmesini saglamistir.
Hastaligin yonetiminde AD’nin potansiyel faydalarindan en iyi
sekilde yararlanilabilmesi igin saglik profesyonelleri, hastalar ve
arastirmacilara  gorevler  diismektedir.  Hastalara, saglik
profesyonelleri tarafindan AD’nin igerigi tanitilmali, bu diyet
modelinin farmakolojik tedaviye ek destekleyici bir yaklagim
olarak uygulanmasi Onerilmeli ve Dbireysel diyet planlar
hazirlanmalidir.  Ayrica hastalarin AD’ye uyumunu artirmak
amaciyla egitim programlar1 ve farkindalik ¢aligmalart

diizenlenmelidir.
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