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OZET

Amag: Akdeniz diyeti dengeli ve saglkh beslenmeyi sunmasmmn yam swra, Akdeniz insanin sicakkanhligs,
misafirperverligi, kiiltiirleraras1 degerlerin ¢esitlilifine saygiyla yaklagsmasi nedeniyle 2011 yilinda UNESCO’nun somut
olmayan diinya kiiltiirel miras1 listesine eklenmistir. Akdeniz mutfag felsefesinde saglk ve lezzetin bir araya getirilmesi
vardr. Bu beslenme stilinin temel prensibi; giinliik krmiz1 et tiiketiminin diisiik, sebze ve meyve tiikketiminin yiiksek ve
kullanilan yagm zeytinyagi olmasi iizerine kurgulanmistir. Yaglar icerisinde zeytinyagma Ozel bir 6nem verilmesi ve
Akdeniz diyetinin temel bileseni olarak segilmesinin en 6nemli sebebi; zeytinyagmm antioksidan deposu olmasmi saglayan
alfa-tokoferol, karoten ve polifenollere sahip olmasmndandir. Bu modelde antioksidan fonksiyonuna sahip olan temel gida
olarak zeytinyagi tanimlanmaktadir.

Materyal ve Metod: Zeytinyagmin onemini, beslenmemize kattig1 faydalar, saghmiza olan etkilerini ortaya koymak
amactyla ulusal ve uluslararasi yaymlar, bilimsel dergiler ve veri tabanlarmdan detayh bir tarama yapims, elde edilen
bulgular bu ¢calismada bir araya getirilip yorumlanmustir.

Sonug ve Oneriler: Bu inceleme calismasiyla; Akdeniz beslenme stilinde temel bilesen olan zeytinyagma ve Akdeniz
diyetindeki roliine, saghgmiza olan faydalarma daha yakindan bakma imkam olusturulmustur. Ote yandan yiizyillardan beri
halk tibbmda kullanilan zeytinyagmm tedavi edici yoniine de yaptigimiz bilimsel yaym taramalariyla ulagsma imkam
dogmustur. Bagta yiiksek tansiyon ve kalp hastaliklari olmak (zere, damar sertligi, kolesterol, bazi romatizmal hastaliklar ve
cilt hastaliklarmin tedavisinde de olduk¢a faydah oldugu yaymlarla desteklenmistir.
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The Importance and Health Benefits of Olive Oil in the Mediterranean Diet
ABSTRACT
Aim: The Mediterranean diet, in addition to offering a balanced and healthy diet, was added to UNESCOQ's Intangible World
Cultural Heritage List in 2011 due to the Mediterranean people's friendly, hospitality, and respect for the diversity of
intercultural values. The philosophy of Mediterranean cuisine embraces the unification of health and flavor. The
fundamental principle of this dietary style is based on low daily red meat consumption, high fruit and vegetable
consumption, and the use of olive oil as the primary oil. The primary reason olive oil is given special importance and its
selection as a key component of the Mediterranean diet is its abundance of alpha-tocopherol, carotene, and polyphenols,
which make it a storehouse of antioxidants. In this model, olive oil is defined as the primary food with antioxidant
functions.
Material and Methods: To reveal the importance of olive oil, its nutritional benefits, and its health effects, a detailed
search was conducted through national and international publications, scientific journals, and databases. The findings were
compiled and interpreted in this study.
Conclusion and Recommendations: With this review; This has provided a closer look at olive oil, a key ingredient in the
Mediterranean diet, its role in the diet, and its health benefits. Furthermore, our scientific publication review has also
provided insights into the therapeutic properties of olive oil, which has been used in folk medicine for centuries. Studies
have also confirmed its significant benefits in treating high blood pressure and heart disease, as well as arteriosclerosis,
cholesterol, some rheumatic diseases, and skin conditions.
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1. GIRIS

Beslenmek, aciktifimiz zaman karmmuzi doyurmak yoluyla tokluga ulasmak ya da aklimiza
gelen, cammmuzin ¢ektigi her seyi gelisigiizel tiikketmek degildir. Beslenmede hedef; bireylerin
yaglarina, cinsiyetlerine, calisma kosullarina gére ihtiya¢ duyduklar1 enerjiyi besinler yoluyla
tedarik etmektir. Yetersiz beslenme viicutta saglik problemlerine yol agtigi gibi, asiri
beslenmeden kaynaklanan obezite durumu da yine saglik i¢in tehlike olusturmaktadir.

Hedeflenen beslenme modeli “yeterli, dengeli, saglikli ve ekonomik” beslenmedir (Baysal,

2012).

Beslenme tarzi toplumlarin yasam standartlarina da direkt etki etmektedir, dyle ki yeterli ve
dengeli beslenen toplumlarda yliksek yasam standartlar1 géze carpmaktayken; yetersiz ve
dengesiz beslenen toplumlarda pek ¢ok hastalikla miicadele etme durumu ortaya ¢ikmaktadir.
Yetersiz beslenen toplumlar, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, obezite ve hipertansiyona
bagli pek c¢ok saglik problemi ile ugrasmak zorunda kalirken yeterli beslenen toplumlar
sagligt muhafaza ve gelistirme faaliyetlerine yonelmektedirler (Sofi ve ark., 2008; Barbaros

ve Kabaran, 2014).

Bahsi gecen hastaliklardan son yillarda en tehlikelisi obezitedir. Gliniimiizde obesite artik
kanser kadar tehlikeli sonuglara yol agan bir hastalik halini almistir. Giinlimiizde Amerika’da
yasayan her TU¢ bireyden biri obezdir. Avrupa’da da durum benzer olup diyabete
yakalananlarin sayis1 arttikga obezite de artmustir. Diyabet ve obezite arasindaki bu bire bir

iliski “Diabezite” isimli yeni bir terimi ortaya ¢ikarmistir (Schréder, 2007)

Obezite sadece kalp-damar hastaliklarina yol agmakla kalmaz, aym zamanda tip 2 diyabeti
(kronik ve ilerleyici bir glikoz metabolizmasina bagli hastalik) tetikler. Yapilan ¢aligmalarda
abdominal obezite ile beden kiitle indeksinde olan %1°lik artigsin koroner kalp hastaliklarina
yakalanma riskini %3- 3.5 oraninda arttirdigy; viicut agirliginda olan her 1kg’lik artigin ise tip
2 diyabet riskini %7.3 gibi oldukga yiikksek bir oraninda arttirdigi gbzlemlenmistir
(Panagiotakos ve ark., 2006).

Kilo verildiginde ise bu durumun tam tersi oldugu, koroner kalp hastaliklarina yakalanma
riskinin azaldigi, total kolesterol ve LDL seviyelerinin diistiigii, insiilin direncinin diistiig,
HDL kolesterol seviyesinin yiikseldigi ve tip 2 diyabete yakalanma riskinin azaldig
bulunmustur (Schroder, 2007). Akdeniz diyeti kullamlmasi durumunda; bitkisel kokenli

yaglarin ve lifce zengin besinlerin devreye girmesiyle istah kontrollinin saglanacagi, tokluk



sliresinin uzayacagl ve bunlarin yansimasi olarak obezite ve tip 2 diyabetin olusumunun

Onlenecegi bildirilmistir (Can, 1994).

Tiim bu nedenler saglikli yasam kavraminmi giindeme getirmistir. Dogru beslenme tarzi ve
egzersiz yapma aligskanliklarimin kiiclik yaslarda kazamlmasi en basta obezitenin olugsmasim
onleyerek ilerdeki yaslarda saglikli ve kaliteli bir yagam bi¢iminin yaganmasim saglayacaktir.
Saglikli yasamin ilk sarti ise saglikli olan gidalarla beslenmedir. Bu amaca uygun olarak
beslenme uzmanlarimn 6nerdikleri diyet planlarimin temelinde doymus yag miktarim azaltip

doymamis yag oranim arttirmak onerisi vardir (Harwood ve Yaqoob, 2002).

Tim bu ihtiyaglara cevap olabilecek diyet programlari arasinda en gozdesi biiyiilk oranda
zeytinyagina dayali olan “Akdeniz diyeti” dir. Zeytinyagimn mucizesi ile sekillenen Akdeniz
diyeti beslenme tarzint segen kisilerin koroner kalp hastaliklar1 ve pek c¢ok kanser
hastaliklarina daha az yakalamyor olmasi bu diyeti en iist siraya ¢ikarmuistir (Kirmuzikusak ve
Yaman, 2021).

Bu derleme caligmasinin amaci; Akdeniz beslenme stilinde temel yag kaynagi olan
zeytinyaginin beslenmedeki roliinii ve giincel bilimsel veriler 1s18inda baslica saglik etkilerini
biitiinciil bir sekilde ele almaktir. Ote yandan bu ¢alismayla, yiizyillardan beri halk tibbinda
kullanilan zeytinyagimn tedavi edici yOniini de ulusal ve uluslararasi yayin taramalariyla

bilimsel bir gozle yeniden irdeleme imkam dogmustur.
2. AKDENIZ BESLENME STILI VE ORTAYA CIKISI

2.1. Tanmm

1950’li wyillarin  sonu 1960’l1  yillarin basinda fast-food kaltird  dinyada heniiz
kesfedilmemisken, Akdeniz havzasimn zeytin yetistirilen alanlarinda uygulanan halkin

kulland1g1 beslenme tarzi olarak tammlanmustir.

Akdeniz havzasi binlerce yildan beri pek ¢ok medeniyete ev sahipligi yapmus, zeytin agact
basta olmak {izere, iiziim, incir gibi baz bitkiler tarihin en eski donemlerde dahi bu bolgede
goriilmiistiir. ilerleyen zamanlarda limon, turunggiller, portakal, domates, biber, patlican,
musir, piring, patates ve bugday gibi diger besinler de bu havzada yetiserek {iriin desenini
zenginlestirmiglerdir. Kiiltlir, doga, flora ve besin kaynaklarinin hepsi Akdeniz diyeti diye

tanimlanan saglikli yasam tarzimn temelini olusturmustur (Ersoy ve Ozdemir, 2010)

2.2. Akdeniz Beslenme Stilinin Ortaya Cikis Gerekgesive Tarihsel Gelisimi



1950°1i yillarin basinda Keys ve Naples isimli bilim adamlar1, italya’da klinik bir calisma
yapmuslar ve yore halkimn kroner kalp hastaliklariyla ilgili sikayetlerinin ve 6liim oranlarinin
olduk¢a diisiik oldugunu gdzlemlemislerdir. Bu durumun ortaya ¢ikisinda Italya’da oldukca
fazla tiiketilen zeytinyaginin rolii oldugunu diisiinmeye baslamuslardir. Bunun iizerine Dr.
Angel Keys ve arkadaslar1 Koroner kalp hastaliklar1 ve Akdeniz diyeti baglantisinin
aciklanmas1 teoremi i¢in genetik potansiyelin ilerisine giden etiyolojik olarak yeni bir bakis
acist kazandiran yeni bir arastirmaya baslamuslardir. Keys ve arkadaslar1 arastirmalarim bu
kez diger cografyalarda yer alan diger iilkelere [ABD, Finlandiya, Hollanda, Italya, eski
Yugoslavya (iki  bolgede: Hirvatistan ve  Sirbistan), Yunanistan ve Japonya]
yonlendirmislerdir. Bu {lkelerin yeme aligkanliklar1 agisindan farklilik gOsterdigi
diistiniilmiistiir. Yag tiiketimi ile kardiyovaskiiler 6liim oranlart ile ilgili edindikleri sonuglar1
Kuzey Avrupa iilkeleri ve Kuzey Amerika ile karsilagtirmiglardir. Kalp hastaliklart ve
potansiyel nedenleri iizerine kurgulanan bu calismada Yunanistan, Hollanda, Finlandiya ve
ABD’den 13000’e yakin erkek ile ilgili veriler toplanmistir. 10 yi1ldan fazla siiren ¢caligsmanin
sonucunda, Akdenizli insanlarin sagliklarinin dikkate deger Olgekte digerlerinden daha iyi

oldugu saptanmustir (Keys ve ark., 1986).

Zaman ilerleyip 1990’11 yillara gelindiginde Diinya Saglik Teskilatinin (WHO) Ispanya,
Yunanistan, Fransa ve Italya’nin yer aldig1 ¢alisma grubundaki insanlarin Avrupa iilkeleri ve
Amerika’daki insanlardan daha saglikli olduklari, kalp hastaliklar1 ve kanserin goriilme
oramnin daha seyrek oldugu ve daha uzun Omiirlii olduklar1 ortaya konmustur (Demirci ve
Boliikbasi, 2003). Bu calisma ve diger pek cok caligmayla edinilen sonuglar Dr. Keys’in,
Akdenizli insanlarin daha saglikli olduklari tezini dogrulamistir (Ersoy ve Ozdemir, 2010;
Bach ve ark., 2011).

flerleyen yillarda, Harward Universitesi Beslenme ve Diyetetik Béliim Baskam Dr. Walter
Willet’in Akdeniz diyetini tavsiye etmesiyle Akdeniz diyeti daha da 6nem kazanmustir. Diger
diyet gruplarinda kalp hastalar1 icin diisiik yagli planlar onerilirken, Willet’in ¢aligsmasinda;
Zeytinyagl temel yag olarak yliksek miktarda tiiketilmistir. Arastirmacilar, kalp hastaliklari
goriilme riskinin tek ¢esit mono doymamus diyet yag kullammumn arttirilmasiyla
Onlenebilecegini ileri siirmiislerdir ki bu calismada materyal olarak tammlanan yag zaten
zeytinyagl olmaktadir ve calisma sonucundaki edinilen bulgular da bu hipotezi kamtlamustir

(Willet ve ark., 1995).

2011 yilinda Akdeniz diyeti UNESCO’nun somut olmayan diinya kiiltiirel miras1 listesine

eklenmigtir. Akdeniz diyetinin dengeli ve saglikli beslenmeyi sunmasimin yani sira aym



zamanda Akdeniz insamin sicakkanliligimn sonucu olan misafirperverlik, komsuluk ve
kiiltiirleraras1 degerlerin korunumuna ve ¢esitliligine saygiyla yaklasim yansitan bir yasam
tarzint da iceriyor olmasi onun UNESCO listesine dahil edilmesine yol agmistir (Bach ve ark.,
2011).

Dr. Keys’in “Yedi Ulke Calismas1” olarak amlan bu arastirmasi giiniimiize kadar bu alanda
calisilmis olan en biiyiik epidomiyolojik ¢alismalardan birisidir. Akdeniz insanlarinin kalp
hastaliklar1 agisindan diger iilke insanlarina kiyasla daha diisiik 6liim oranlarina sahip
olduklar1 tistelik bunun tim yas gruplar1 arasinda gecerli oldugu bu calismada tespit
edilmistir. Bir Ornek vermek gerekirse; calismadaki 50-54 yaslar1 arasindaki Yunan
erkeklerindeki kalp hastaliklar1 oranimin Amerikali erkeklerle kiyaslandiginda % 90 daha az
oldugu sonucu tespit edilmistir (Aboul-Enein ve ark., 2017).

Sonu¢ olarak; Akdeniz beslenme modeli yliksek seviyede zeytinyagi, sebze, meyve, tam
tahillar, yagli tohumlar ve kuru baklagiller; orta seviyede yarim yagli siit ve siit iiriinleri,
yumurta, tavuk, balik ve deniz iiriinleri; diisiik seviyede kirmiz1 et ve sekerli besinleri igeren
besin ¢esitliligi bakimindan oldukg¢a zengin olan bir beslenme modelidir. Akdeniz tipi
beslenme glisemik indeksi diisiik, posa ve antioksidan igerigi yiiksek, dengeli yag Oriintiisii
iceren zengin bir beslenme sunmaktadir. Bu beslenme modeliyle saglikli ve kaliteli bir yagsam
icin gereken tiim besin maddelerinin yeterli ve dengeli diizeyde alinimum saglayan en zengin

beslenme modeli olarak bilinmektedir (Ozer ve Tekinsen, 2021).

3. AKDENIiZ BESLENME STILINDE YER ALAN BESINLER VE BESLENME
PIRAMIDINE BiR BAKIS

Kadim Akdeniz uygarliklarindan gliniimiize miras kalan Akdeniz beslenme modelinin
2011°de UNESCO tarafindan ‘Insanligin Somut Olmayan Kiiltiirel Miras1® olarak kabul

edilmesiyle, bu beslenme modeli giinlimiiz sartlarina gore giincellenerek bir piramit haline

doniistiiriilmiistiir (Sekil 1; Keys ve ark., 1986).



Akdeniz Beslenme Piramidi
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Sekil 1. Akdeniz Beslenme Piramidi

Bu piramit seklinin temasi, Akdeniz iilkelerindeki geleneksel kiiltiire ait besinleri icererek
saglikli ve dengeli beslenmeyi saglamaktir. Kalp rahatsizliklar1 ve kanser gibi pek ¢ok
hastaliga kars1 koruyucu olan ve insan 6mrini uzatmak icin diinyadaki en saglikli diyetlerden
biri olan bu modeli, Amerikalilar, Avrupalilar ve diger diinya iilkeleri kendi diyetlerini

olusturmada saglikli bir beslenme iskelet modeli olarak referans alip revize edebilirler (Keys

ve ark., 1986; Bach ve ark., 2011).

Piramitin zemininde yer alan “giinliik egzersiz” kismu; bu diyetin temelini olusturdugu igin
hayati onem tasimaktadir. Fiziksel aktiviteyi yasanmimiza katarak obezite basta olmak iizere
kalp hastaliklar1 ve diger tiim hastalik risklerini bertaraf etmemiz miimkiindiir. Gunluk
hayatimiza getirecegimiz ufak degisikliklerle; 6rnegin yakin mesafeli yerlere araba ile gitmek
yerine yiiriiyerek gitmek, asansoére binmek yerine merdiven tercih etmek, acgik alanlarda spor
yapmak gibi fiziksel aktiviteleri yasamimiza katarak viicudumuzu dinamik tutabilir gereksiz
yaglar1 yakabiliriz. Bu diizeni dinlenmek ve kaliteli bir uyku ile de desteklersek saglikli bir

yasama ilk adim atmus oluruz.

Piramidin en alt tabaninda tahillar (ekmek, patates, kuskus, makarna vd.) yer almaktadir. Bu
modelde tahil iriinlerinin giinlik tiiketimine ortalama sekiz porsiyon olarak izin

verilmektedir. Ekmek olarak tam tahilli/tam bugday olan ekmekler onerilmektedir.

Tahillarin bir Ust kismunda meyve ve sebzeler yer almaktadir. Vitaminler, mineraller,



antioksidanlar ve sindirimi kolaylastiran posalar nedeniyle bu degerli gurubun tiiketimine
glinliik olarak izin verilmektedir. Sebzelerin her giin 6glen ve aksam yemeklerinde ana 6giin
olarak veya yemeklerin yamnda salata olarak giinlik minimum iki porsiyon tuketilmesi
onerilmektedir. Benzer bicimde meyveler de hem tathi ihtiyacimizi karsilamak i¢in hem de
enerji almak adina minimum giinliik iki porsiyon olarak onerilmektedir. Fasulye, nohut gibi
kuru baklagillerle, piring gibi tahillarin beraber tiiketilmesi protein kalitesini arttiracagt i¢in

birlikte tiketilmeleri tavsiye edilmektedir.

Meyve ve sebzelerin bir iist kisminda peynir, yogurt gibi siit iirlinleri ve zeytinyagl yer
almaktadir. Bu friinlerin giinliik tiiketimine izin verilirken peynir ve yogurdun az yagl
olanlar1 Onerilmekte cilinkii diyetin temel yag kaynagi olan zeytinyagina genis yer ayrilmasi
hedeflenmektedir. E vitamini, tokoferol ve pek cok fenolik bilesikler acisindan zengin olan
zeytinyaginin giinliik olarak mutlaka tiiketilmesi istenmekte, kisi basi bir yemek kasigindan
asag disiilmemeli ve yemeklerin hazirlanmasinda, salata soslarinda kullamlmasi
onerilmektedir. Ote yandan yoresel otlarin, baharatlarin, sarimsak ve soganin yemeklerin
tuzunu azaltmak ve hazirlanan yemeklere lezzet katmak igin kullanilmasi Onerilmektedir.
Benzer sekilde yagli tohumlarin, kalp i¢in faydalari nedeniyle giinlikk 1 avug ¢ig olarak

tlketilmesi tavsiye edilmektedir.

Haftalik tiiketilmesi Onerilen grupta hayvansal proteince zengin gidalara rastlamaktayiz.
Balik, yumurta, tavuk, hindi proteince zengin besinlerdir. Balik ve diger su iirlinleri 6zellikle
Omega 3 yag asitlerince zengin olmalarindan dolayr trigliseriti diisiirtip, kalp ve damar
sagligint korumaya faydali rol oynamaktadirlar bu nedenle haftada en az 1 kez balik
pisirilmelidir.

Ayda bir tliketilmesi Onerilen en iist grupta kirmuzi et ve islenmis et {iriinleri yer almaktadir.
Doymus yag yiizdeleri ¢ok yiiksek olmalar1 nedeniyle, obezite basta olmak {izere kalp-damar
rahatsizliklar, tip 2 diyabet gibi pek ¢ok hastaliklarin tetikleyicisi olmalar1 nedeniyle ayda bir

Onerilmektedirler.

Piramidin en dis kisminda su yer almaktadir ve diyetin vazgecilmez bir pargasidir. Giinliik
minimum bir buguk litre (alt1 bardak) igerilmesi onerilmektedir. Viicudumuzun sivi dengesini
saglamak, metabolizmamizin ¢alismasina yardimci olmak i¢in su vazgegilmez bir

besinimizdir (Demirci ve Béliikbasi, 2003; Bach ve ark., 2011; Ozata ve Cémert, 2016).



4. AKDENIiZ BESLENME STILINDE ZEYTINYAGININ VAZGECILMEZ ROLU

Zeytin ve zeytinyag tarihgesi 8 bin yil oncesine uzanan Akdeniz iklimiyle ve cografyasiyla
0zdeslesmis kadim bir mirastir (Karasabina ve ark., 2016). Kutsal emanet zeytin agacinin en
Onemli irlinii zeytinyag “Sivi Altin” olarak nitelendirilmis, faydalar1 kesfedildikge halk
tibbinda sifa kaynag olarak da oldukca fazla kullamlmistir (Tunalioglu ve ark., 2003).

Yaglar insan beslenmesinde O©nemli yer tutan ve insan yasamunin devami ig¢in
metabolizmamizca ihtiya¢ duyulan temel maddelerdendir. Beslenmemizde kullanilan yaglarin
niteligi ve miktar1 metabolizmamizin saglikli ¢alismast ve sindirimimiz igin oldukg¢a
onemlidir ¢iinkii direkt sagligimiza yansimaktadir. Saglikli bir beslenme i¢in, giinliikk alinmasi
gereken karbonhidrat, yag ve protein miktarlar1 kisinin yasina, saglik durumuna ve yasam
sekline gore kisiye Ozel planlanmakla beraber saglikli beslenme kurallarina gore giinliik
alinmas1 gereken ortalama Karbonhidrat miktar1 % 55-60, yag miktar1t %25-30 ve protein
miktar1 ise %12-15'dir (Baysal, 1996).

Ulusal bilim konseyi yag bilim raporuna gore; kalp damar saglig: icin, hayvansal yaglar da
dahil doymus yaglarin tiiketim miktarinin %10’u agsmamasi Onerilmektedir. Aym rehberde
kalp damar saghg igin erigkinlerde giinliik 20 gr zeytinyag tiiketiminin faydali olacagi
tavsiye edilmektedir (Anonim, 2022).

Hayvansal kokene sahip bir yag olan kolesterol, safra iiretimde, hormon iiretiminde yer
almaktadir. Bilindigi {izere kolesterol, hiicre yapisina girerek hormon iiretmek gibi viicut
islevinde rol oynayan bir maddedir. Iyi kolesterol olarak bilinen HDL (yiiksek yogunluklu
lipoprotein), kolesterolin doku ve damarlardan Kkaracigere tasinmasini saglar, koti
kolesterol olarak bilinen LDL (diisiik yogunluklu lipoprotein) ise dokudaki kolesterolii
viicutta ihtiya¢ duyulan bolgelere tasimakla gorevlidir. Kolesteroliin yiiksek olmasi damar
ceperlerine ¢okerek damar sertligine yol agmasiyla sonuclanir. Bu nedenle beslenmemizde
doymus vyaglarin tiketimini azaltip doymamus yaglarin tiketimini artirmamiz kalp
sagligimzi korumanmiza yardim eder (Sekil 2; Ozdogan, 2025).
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riskini arttirir. Bunedenle doymamis yaglar1 daha ¢ok tiikketmemiz gerekir

Gida ile kolesterol alinmasi durumunda viicut kendi kolesterol iiretimini azaltir, gida ile
alinmadig durumlarda ise viicut kendisi lireterek arada bir denge kurmaya ¢abalar. Viicudun
ihtiyacimn {izerinde kolesterol alinmasi durumunda kandaki kolesterol seviyesi yiikselerek
damar sertligine yol agar ki bu durum pek ¢ok hastaligin olmasina zemin hazirlar. Doymus
yag asitlerinin bulundugu kati yaglar1 yiyenlerde ise kolesteroliin yilikseldigi tespit edilirken,
cok sayida doymamus zincir igeren yag asitlerinin bulundugu yaglarin yenilmesi kolesterolii
diisiirticii etki gosterdigi tespit edilmistir. Zeytinyaginda, doymus yag asidi orammnin diisiik,
doymamis yag asidi oramn yliksek olmasi zeytinyagimn degerini daha da arttirmaktadir
(Ugak ve Kiziltan, 2021; Ozdogan, 2025).

Ote yandan zeytinyag, bitkisel yaglar arasinda higbir kimyasal kullamlmadan sadece fiziksel
yontemlerle zeytin meyvesinin preslenmesi ile dogal yontemlerle iiretilebilen tek yagdir. Bu
nedenle meyve suyu gibi natiirel tiiketilebilen tek yagdir ve sahip oldugu aroma, tat, renk ve
koku ile insan beslenmesinde ¢ok 6zel konuma sahiptir. Zeytinyaginin insanlik tarihindeki
vazgecilmez yeri ve 6nemini gosteren en guzel delillerden biri de mutfak kiltirinde temel
gida olarak yer aldigina dair ¢ok eski arkeolojik buluntulara rastlanmasidir (Ozata ve Comert,

2016).

Geleneksel Akdeniz beslenme modelinin temel 6zelligi; glinliik kirmuzi et tiiketiminin diigiik
olmasi, siit ve siit Uriinlerinin, kuru baklagillerin, tahillarin, sebze ve meyvelerin
tiketimlerinin yiiksek olmasi ve Onerilen yagin zeytinyagt olmasidir. Akdeniz mutfagimn
felsefesinde saglik ve lezzetin bir araya getirilmesi vardir ve bu modelde temel antioksidan
fonksiyonuna sahip gida olarak zeytinyagi tamimlanmaktadir. Zeytinyag ile sebze ve
meyvelerin vitamin, mineral iceriklerinin bir sinerji igerisinde birlikte ele alinmasi {izerine
kurgulanmistir. Zeytinyagindaki alfa-tokoferol, karoten ve polifenoller onun antioksidan

deposu olmasim saglayan kiymetli bilesenleridir. Bu bilesenler oksidasyonu engelleyerek



serbest radikallerin olusumunu Onleyerek kalp-damar hastaliklar1 riskini diistirmektedir.
Yaglar igerisinde zeytinyagina her daim 06zel bir onem katan bir diger ozelligi de tekli
doymamis yag asidince (oleik asit) zengin olmasi ve sadece yagda eriyebilen E vitamini

kaynagina sahip olmas1 nedeniyledir (Baysal, 1996; Baysal, 2012).

Zeytinyagimn yliksek miktarda linoleik asit (omega 6 yag asidi) igermesi anne siitiinii
ammsatir. Halk arasinda “Ana siiti” olarak da isimlendirilen zeytinyagimn bebeklikten
yasliliga kadar yasamin her evresinde evimizden eksik etmeyecegimiz bir mucize besin

oldugu unutulmamalidir (Can, 1996; Yiicel ve Cimen, 2010).

5. ZEYTINYAGININ SAGLIGIMIZA FAYDALARI

Yetistigi topraklarda yiizyillardan beri halk tibbinda kullanilan zeytinyaginin, basta yiiksek
tansiyon ve kalp hastaliklar1 olmak iizere, damar sertligi, kolestrol, safra kesesi, karaciger
bozukluklari, mide ve bagirsak iilserleri, kansizlik, bazi romatizmal hastaliklar ve cilt
hastaliklarim tedavide oldukca faydali oldugu yapilan bilimsel ¢aligmalarla ortaya konmus tur
(Can, 1994; Schroder, 2007; Ersoy ve Ozdemir, 2010; Tokay ve ark., 2021).

o Zeytinyagt saglik i¢in pek cok faydaya sahiptir. Bunlarin en basinda icerdigi
antioksidanlarla serbest radikalleri bertaraf ederek peroksidasyona karsi koruma
saglaylp kolesterol diizeyini diisiirerek kronik kalp hastaliklarimn, kalp damar
hastaliklarimin olusumunu engeller. Kalp sagligim korur ve kalp krizini 6nler. Kan

basincim diizenler ve normal seviyede tutar.

e Zeytinyagl diyabete eslik eden hipertrigliserideminin kontroliine destek olarak kolon,

meme ve rektum kanserlerinin ortaya ¢ikma riskini azaltir.

e Yiiksek antioksidan igerigi sayesinde sindirim sistemini diizenler Safra kesesinin
bosaltilmasint arttirdig icin kolestazis riskini ve pankreatik ekzokrin sekresyonunu

azalttig bildirilmektedir.

e Bagrsaklarin diizenli ¢alismasimi saglar. Icerdigi bol polifenoller sayesinde
bagirsaktaki Bifidobacterium bifidum ve Lactobacillus plantarum miktarinda artisa yol

acarak antiinflamatuar etki gosterir.
e Karacigeri temizler ve karaciger fonksiyonlarim arttirir. Kolesterol dengesini korur.
e Kan sekerini diisiiriir. Bu sayede seker hastalari igin instllin gorevi gorr.

e Gastrik iilsere kars1 da koruyucudur.
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e Yorgunluga ve strese iyi gelir. Viicuda enerji ve canlilik verir.
e Cildi korur ve yaglanmay1 geciktirir. Egzama hastaligina iyi gelir.

e Sa¢ dokiilmesini 6nler ve canlilik verir (Ames, 1983; Toobert ve ark., 2003; Barbaros
ve Kabaran, 2014; Ugak ve Kiziltan, 2021; Ekim ve ark., 2022).

6. ZEYTINYAGI AGIRLIKLI BESLENME MODELiIi OLAN AKDENiZ BESLENME
STILININ SAGLIGIMIZA KATACAGI KAZANIMLAR VE HASTALIKLARLA
ILISKiSi

6.1. Akdeniz Beslenme Stilinin Saghgimza Katacag Kazammlar

Akdeniz diyeti saglikli beslenme ig¢in gerekli biitiin besin 6gelerinin dengeli bir bigimde bir
araya getirildigi ideal bir beslenme modelidir. Akdeniz diyetinin sahip oldugu 8 o6zellik
asagidaki gibi listelenebilir:

1) Kat1 doymus yaglar yerine tekli doymamis yagin (zeytinyagi) tuketimi,
2) Kuru baklagillerin (nohut, fasulye vb.) yiiksek oranda tliketimi,

3) Tahillarin ve kepekli gidalarin, ekmek dahil orantil1 tiiketimi,

4) Bol miktarda meyve tiiketimi,

5) Bol miktarda sebze tiketimi,

6) Kirmuz1 et ve et Grlnlerinin az tlketimi,

7) Sut ve st Grunlerinin orta seviyede tiketimi,

8) Tavuk ve deniz iirlinlerinin orta seviyede tiiketimi, baligin mutlaka haftada bir tlketimi

onerilmektedir (Tunalioglu ve ark., 2003; Trichopoulou, 2004).

Son 20 yildir saglik ve beslenme modelleri arasindaki iliskiyi analiz etmek ve beslenme
modellerinin hastaliklara olan etkisini arastirmak iizere pek c¢ok bilimsel calisma yapilmis ve
Akdeniz diyetinin pek cok hastaliga karsi koruyucu oldugu tespit edilmistir (Ersoy ve
Ozdemir, 2010; Tokay ve ark., 2021).

6.2. Akdeniz Beslenme Stilinin Hastahklarla iliskisi

e Obezite ve tip 2 diyabet: Yapilan Epidemiyolojik ¢aligmalar, beden kitle indeksi
(BKI) ile Akdeniz diyeti arasinda ters iliski oldugunu gdstermistir. Buna bagli olarak
Akdeniz diyetinin obeziteyi azaltma ve tip 2 diyabet hastaligim iyilestirme {izerine
olumlu etkisi gézlemlenmistir. 54 ay1 askin bir stire metabolik sendromlu hastalarda
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Akdeniz diyeti uygulanmus; endotelyal fonksiyonlarinda diizelme goriilmiis, bel
cevresinde kicllme, serum insilin, plazma glikoz ve HOMA (homeostasis model
assessment) seviyelerinde yapilan Ol¢limlerde de bariz distlisler gorilmistiir
(Schroder, 2007; Beunzo ve ark., 2010).

e Kardiyovaskiiler hastahklar: Benzer sekilde tip 2 diyabetli postmenopozal
kadinlarda Akdeniz diyetinin etkilerinin arastirildigt baska bir calismada katilimci
grup ile kontrol grubu karsilastirilmis, HbAlc, BKI ve lipit profilinde onemli oranda
iyilesme gozlenmis, kardiyovaskiiler hastaliga yakalanma riskini Akdeniz diyetinin
diisiirdiigii tespit edilmistir (Toobert ve ark., 2003; Schroder, 2007).

e Hipertansiyon, dislipidemi gibi rahatsizhklar: Yapilan arastirmalarda Akdeniz
diyetine katilim saglayan gruplarda homosistein seviyelerinde yapilan Olcuimlerde
%15’1lik azalmamin tespit edilmesi Akdeniz diyetinin 6nemini ortaya koymustur
(Panza ve ark., 2004).

e Alzheimer hastahgi: Giiney italya’da yasli hastalarla yapilan bir calismada, yas
almaya bagli yasla bilissel azalmada beslenmenin etkileri arastirilmistir. Toplum
temelli demans olmayan toplam 2.258 birey, her 1,5 yilda bir prospektif olarak
degerlendirildi. Kohort, yas, cinsiyet, etnik kdken, egitim, apolipoprotein E genotipi,
kalori alimu, sigara kullanimu, tibbi komorbidite indeksi ve viicut kitle indeksi icin
ayarlanmis modellerde, Akdeniz diyetine uyum (1-9 skalasina gore) ana
Ongoructydu. Akdeniz diyetiyle beslenen gruplarda yasa bagli bilissel azalmaya
(ARCD: age-related cognitive decline) Akdeniz beslenme modelinin koruyucu etkisi
oldugu tespit edilmistir. Akdeniz diyetindeki balik ve tahil tiiketiminin, Alzheimer

prevalansim azalttigi ortaya konmustur (Scarmeas ve ark., 2006).

e Osteoporoz: Cocukluk ve genc¢lik caglarindan itibaren yetersiz kalsiyum alinimina
bagli olarak ortaya cikar. Ilaveten hareketsizlik, D vitamini yetersizligi; asir1 tuz
tiiketimi, asir1 kafein alimu ileriki yaslarda osteoporoz olusumuna zemin hazrlar.
Bilindigi tizere D vitamini alimmu takviye ilaglarla simrli diizeyde miimkiinken en
kolay ve en dogal alimm sekli diizenli olarak dogada giinesten yararlanmakla

mimkindlr (Baysal, 1996; Baysal, 2012).

e Kanser: Akdeniz diyetinde de mevcut olan besin dgelerinden gelen antioksidanlar ve
fitokimyasallar olarak bilinen bu molekiil simiflar1 6000’den fazla flavonoid simifina

ait polifenoll icermektedirler. Bu faydali maddelerin ginluk dizenli tiketimlerinin
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kolon, meme, prostat kanseri basta olmak Uzere pek c¢ok kanser tiplerini
azaltabilecegini destekleyen caligmalar mevcuttur (Panagiotakos ve ark., 2006; Sofi
ve ark., 2008; Ucak ve Kiziltan, 2021).

7. SONUC

Akdeniz diyetinin temelinde zeytinyag vardir. Zeytinyaginin doymanus yag asitlerince
zengin olusu diger kati yaglara gore saglik agisindan en biiyiik avantajidir. Bunun yani sira
diyet yiiksek oranda meyve, sebze, kuru baklagiller, yagli tohumlar, tam tahil {riinleri
tiketimi bakimindan da zengindir. Kirmiz1 et diisiik oranlarda tiiketilmesi Onerilen gruptadir,
yarim yagli siit ve siit Uirlinleri, yumurta, tavuk, balik ve su triinleri orta diizey de tiiketilmesi
Onerilen grupta yer almaktadir. Sekerli islenmis besin iiriinlerinin tiiketimine ¢ok kisitli olarak
izin verilmektedir. Meyve sulari, alkollii icecekler ve sekerli iceceklere ise belirli slirelerde
izin verilmektedir. Igerdigi zengin iiriin yelpazesi nedeniyle Akdeniz diyeti kronik
hastaliklardan, bulasict hastaliklara kadar pek c¢ok hastalikta koruyucu kalkan gorevi
gormektedir. Ayrica Akdeniz diyet modelinde beslenmeye ek sosyal yasamu da destekleyen
kultirel faaliyetlere, gunlik egzersizlere, spora yer verilmesi bu diyetin glinlik hayata kolay

uygulanabilmesine olanak saglamistir.

Akdeniz diyetinin dengeli ve saglikli beslenmeyi sunmasinin yam sira aym zamanda Akdeniz
insanin sicakkanliligimin sonucu olan misafirperverlik, komsuluk ve kiiltiirleraras1 degerlerin
korunumuna ve ¢esitliligine saygiyla yaklasimi yansitan bir yasam tarzim da igeriyor olmasi
onun 2011 yilinda UNESCO listesine dahil edilmesine yol agmustir. Akdeniz diyetinin
faydalarina dikkat ¢ceken bu mevzuunun iizerine, 2000°1li yillardan itibaren diinya ¢apinda en
yaygin olarak goriilen rahatsizliklarin basinda gelen kronik hastaliklarin 6nlenebilmesi igin
Diinya Saglik Orgiiti (WHO) mevcuttaki tiim diyetlerin Akdeniz diyetine gbre revizyon
edilmesini siddetle onermistir. Tiim bu adimlar, Akdeniz tipi diyetin saglikli ve uzun yasamu
saglama ve siirdiirme etkisi ile goniil rahatligiyla uygulanabilecek basarili bir diyet modeli

oldugu yansitmaktadir.

Saglik iizerine olumlu etkiler icermesi nedeniyle, toplumlarin Akdeniz diyetine uyumunun
artirilabilmesi i¢in okullar basta olmak iizere, topluma yonelik beslenme egitimleri
diizenlenerek bireylerin saglikli ve dengeli beslenme konusundaki farkindaligi artirilmalidir.
Basin, yayin organlarinda ve kamu spotlarinda da Akdeniz beslenme modeli tanitilmalidir.
Bireylerin yasam kalitesinin artisi, ancak bu beslenme modeline uyumun artirilmasi yoluyla

saglanabilir.
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