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ÖZ 
Bu derlemede amacımız, zeytin ve zeytin yağının insan metabolizması üzerine olan etkilerini 
incelemektir. Derleme hazırlanırken online akademik veri tabanlarından faydalanılmıştır. Bunlar 
arasında; WOS, PubMed, Google Scholars, Online Saü Kütüphanesi yer almaktadır. 
Zeytin, Olecea familyasının Olaea cinsinin bir türüdür. Anavatanı Güney Asya ve Mezopotamya 
bölgesidir. Zeytin yetiştiriciliğinin M.Ö.4000 yıllara dayandığı arkeolojik çalışmalarda gösterilmiştir. 
Kuran, İncil ve Tevrat'ta birçok bölümde geçmektedir ve tarihte de büyük önem kazanmıştır. Zeytinyağı 
ise bu meyveden elde edilen yeşil ve sarımtırak renkli bir sıvıdır. Bu yeşil rengini veren yapısındaki 
klorofildir. Sarı rengi ise karotin verir. Naturel, rafine, rafine prima, riviera (karma prima) ve çeşnili gibi 
türleri vardır. Natürel zeytinyağı da serbest yağ asitliği oleik asit cinsinden derişimine bağlı olarak alt 
gruplara ayrılır. Rafine yağ ince ve yemeklik yağdır. Damıtma, nötralizasyon, ağartma, deodorizasyon 
gibi temizleme işlemleri vardır. Riviera doğrudan gıda olarak kullanılabilecek natürel yağ ile rafine yağın 
karışımından oluşan bir yağ türüdür. Çeşnili zeytinyağı ise bu yağlara çeşitli baharatlar eklenmesi ile 
elde edilir. Zeytin ve zeytinyağı içeriklerinin metabolizmaya faydalı ve koruyucu etkileri, üzerinde tüm 
çevrelerin ittifak sağladığı bir gerçektir.   
Anahtar Kelimeler: Zeytin, zeytinyağı, metabolizma
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The Effects of Olive and Olive Oil on Metabolism 

ABSTRACT 

The aim of this review is to investigate the effects of olive and olive oil on human metabolism.  Online 

academic databases were used in preparing the review. These consist of WOS, PubMed, Google Scholars, 

Online Sau Library. Olive is a species of the genus Olaea of the Olecea family. Its homeland is South Asia 

and Mesopotamia. Olive cultivation has been shown in archaeological studies dating back to 4000 BC. It is 

mentioned in many chapters in the Qur'an, the Bible and the Torah and has gained great importance in 

history. Olive oil is a green and yellowish liquid obtained from this fruit. It is chlorophyll in its structure that 

gives its green color. Yellow color gives carotine. Olive oil appears red under ultraviolet light. The reason 

for this is the chlorophyll in the structure. There are natural, refined, refined prima, riviera (mixed prima) 

and seasonings. Natural olive oil is subdivided depending on the concentration of free fatty acid in terms 

of oleic acid. Refined oil is also fine and edible oil. There are cleaning processes such as distillation, 

neutralization, bleaching, deodorization. Riviera is a type of oil that can be used directly as food and 

consists of a mixture of natural oil and refined oil. Flavored olive oil is obtained by adding various spices to 

these oils.  The beneficial and protective effects of olive and olive oil contents on metabolism is a fact that 

all circles provide alliance. 

Keywords: Olive, olive oil, metabolism 
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GİRİŞ 

Sağlıklı yaşam için, doğru besin ögeleri ile beslenme temel bir kriter olarak kabul 

edilmektedir [1]. Zeytinyağı da sağlıklı bir besin olarak kendisini yüzyıllardır kabul 

ettirmiştir. Zeytinyağında steroller, karatonoidler, triterpenik alkoller ve fenolik bileşikler 

dahil olmak üzere 200'den fazla farklı kimyasal bileşik tespit edilmiştir. Fenolik bileşikler 

hem hidrofilik hem de lipofilik fenoller içeren virgin zeytinyağında bulunan ana 

antioksidanlardır [2]. Zeytinyağında bulunan başlıca fenolik alt sınıflar fenolik alkoller, 

fenolik asitler, flavonoidler, liganlar ve secoiridoidlerdir [2,3]. Fenoller, anti-tümör 

özelliklerine sahiptir ve zeytinyağında en çok çalışılan bileşenlerdir [4]. En önemli 

kompleks fenoller, tirozol ve hidroksi tirozol esterleri, oleuropein ve aglikondur [5]. 

Hidroksitirozol, tirozol ve oleropin de benzer yapıya sahiptir ve zeytinyağında yüksek 

oranlarda bulunur [6]. Zeytinyağı tüketiminden sonra polifenoller hızla metabolize edilir 

ve emilir. Hidroliz işlemi gastro intestinal sistemde gerçekleşir [7]. Hidroksi tirozol ve 

tirozol doza bağlı bir şekilde emilir, pik plazma seviyeleri alımdan 1 saat sonra bulunur, 

pik idrar konsantrasyonları ise 1-2 saat sonra tespit edilir [8-12]. 

 

MATERYAL METOT 

Derleme hazırlanırken online akademik veri tabanlarından faydalanılmıştır. Bunlar 

arasında; WOS, PubMed, Google Scholars, Online Saü Kütüphanesi yer almaktadır.  

 

BULGULAR 

Zeytinyağı diğer bitkisel yağlara kıyasla ısıtma ile daha az kimyasal-fiziksel değişiklikler 

göstermektedir. Bir çalışma, 36 saat boyunca 180 °C'de ısıtmaya maruz bırakılan 

zeytinyağının maddelerinin ve beslenme özelliklerinin çoğunu koruduğunu göstermiştir 

[13]. Polisiklik aromatik hidrokarbonlar (PAH) ve heterosiklik aminler (HCA), yüksek 

sıcaklıklarda tekrar tekrar ısıtıldığında, pişirme yağlarında üretilen potansiyel olarak 

mutajenik maddelerdir [14-16]. Çok sayıda epidemiyolojik kanıt, zeytinyağında bulunan 

bileşiklerin, özellikle fenollerin, serbest radikaller, iltihaplanma, bağırsak mikrobiyota ve 
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karsinojenez üzerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadır [17,18]. Yüksek antioksidan 

polifenol seviyeleri (yani, hidroksitirozol, oleuropein), zeytinyağı depolanması üzerine 

potansiyel olarak kanserojen lipid peroksidasyon ürünlerinin miktarını azaltabilir, pozitif 

epigenetik değişikliklere yol açabilir ve mRNA ekspresyon paterni ve kolorektal kanser 

gelişme riskini azaltabilir [19-21].  

 

TARTIŞMA 

Mateos ve arkadaşları zeytinyağı HT (Hidroksitirozol) asetatının, programlanmış hücre 

ölümüne ve aktive edici genlerin transkripsiyonunu etkileyen, insan kolon hücreleri 

üzerinde antitümör aktivitesi sergileyebileceğini gösterdi. HT asetat ayrıca kanserojen 

detoksifikasyonunu arttırabilir, UGT1A10 ve CYP1A1 gibi ksenobiyotik metabolize edici 

enzimleri upregülate edebilir [22]. Diğer çalışmalar, HT'nin, kolanjiyo karsinom gibi farklı 

tümörlerde, hücre çoğalmasını ve apoptozu indükleyen kanser proliferasyonunu inhibe 

edebileceğini göstermiştir [23]. HT,  epidermal büyüme faktörü (EGFR) ekspresyonunu 

azaltabilir ve EGFR'ye karşı monoklonal bir antikor olan setuksimab'a benzer şekilde kolon 

kanseri hücrelerinde hücre döngüsü ilerlemesini inhibe edebilir [24]. Birçok çalışma, 

hidroksitirozun (HT) önemli bir anti-enflamatuar ve antitümör etkilere sahip olduğunu 

göstermiştir [25-26]. Endotel hücre fonksiyonunun iyileştirilmesi, karaciğer steatozuna 

koruyucu etkisi ve nöroprotektif etkileri HTnin diğer yararlı özellikleri arasındadır [27-29].  

Avrupa Gıda Güvenliği Kurumu (EFSA) Diyetetik Ürünler, Beslenme ve Allerji (NDA) Paneli, 

HT`i düşük yoğunluklu lipoproteinleri (LDL) oksidatif modifikasyonlara karşı koruyabilen 

bir polifenol olarak belirtti ve günlük en az 5 mg HT tüketilmesini tavsiye etti.  

Zeytin ve zeytinyağının içeriklerinin yapılan çalışmalarda antiinflamatuar ve antitümoral 

etkileri saptanmıştır. Koruyucu etkilerinin toplumca bilinmesinin faydalı olacağı, düzenli 

tüketiminin önemli olduğunun vurgulanmasının ve bu konuda geniş çaplı araştırmalar 

yapılmasının gerekli olduğu sonucuna varılmıştır. 
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