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Giincel Akdeniz Diyeti ve
Potansiyel Saglik Etkileri

Current Mediterranean Diet and
Potential Health Effects: Review

OZET Akdeniz diyeti; meyve ve sebzeler, tam tahill besinler, baklagiller, yagl tohumlar ve zeytin
gibi bitkisel besinlerden zengin; balik ve deniz iiriinlerinin orta-yiiksek diizeyde; siit iiriinleri, yu-
murta, kiimes hayvanlari ve sarabin orta diizeyde; kirmiz: etin ise diisiik diizeyde tiiketimi ile ka-
rakterize bir beslenme modelidir. Akdeniz diyeti, bilesimindeki yararh besinlerin tiiketimi ve besin
Ogelerinin alimiyla iligkili saglikli bir beslenme modeli olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Toplumlarin
son yillarda degisen yasam tarzlarina uygun olarak Akdeniz beslenme piramidi giincellenmistir.
Giincel olan bu piramitte besin titketim sikliklar: ve miktarlarinin diginda, kiiltiirel unsurlar ve
yasam tarzi degisiklikleri de yer almaktadir. Akdeniz diyeti “siirdiiriilebilir” 6zelliktedir. Bu 6zel-
ligi, simdiki ve gelecek nesiller i¢cin oldukga 6nemli bir beslenme modeli olmasinin sebeplerinden
biridir. Beslenmenin, hastaliklarin risk profillerini etkiledigi bilinmektedir. Yapilan bir¢ok galis-
mada, Akdeniz diyetinin gesitli hastaliklarin 6nlenmesi ve diizeltilmesi ile iliskili oldugu kanitlan-
migtir. Sigmanlik, Tip 2 diabetes mellitus, kardiyovaskiiler hastaliklar, Alzheimer ve kanser bu
hastaliklar arasinda 6n plana ¢ikanlardir. Akdeniz diyetinin yiiksek diizeyde antioksidan bilegen-
ler, doymamus yag asitleri, posa ve magnezyum igermesinin yam sira diisiitk diizeyde enerji icer-
mesi ile orta diizeyde alkol tiiketiminin olmasi; bu hastaliklar tzerindeki potansiyel etki
mekanizmalarinin baginda yer almaktadir. Bu nedenlerle Akdeniz diyeti, daha iyi ve daha uzun ya-
samin anahtar: olarak diigiintilebilir.

Anahtar Kelimeler: Diyet, Akdeniz; yag asitleri, doymamus; diyet posasi; antioksidanlar

ABSTRACT Mediterranean diet is a dietary pattern characterized by a high intake of plant origin
foods such as fruits, vegetables, cereals, legumes, nuts and olive, a high to moderate intake of fish
and seafoods, a moderate intake of dairy products, eggs, poultry, wine and a low intake of red meat.
Mediterranean diet is a healthy dietary pattern associated with consumption of beneficial foods
and nutrients intake in the composition. In recent years, in accordance with the changing lifestyle
of the communites Mediterranean diet pyramid has been updated. At this recent pyramid besides
amount and frequency of food consumption, cultural and lifestyle factors situated. The “sustain-
ability” of the Mediterranean diet is one of the reasons to be very important dietary pattern for cur-
rent and future generations. Nutrition is known to affect the risk profile of diseases. In many studies,
Mediterranean diet has proven to be associated with prevention and development of various dise-
ases. Obesity, Type 2 diabetes mellitus, cardiovascular diseases, Alzheimer's disease and cancer are
among the forefront of these diseases. High level of antioxidant compounds, unsaturated fatty acids,
fiber and magnesium as well as low level of energy and moderate alcohol consumption in the
Mediterranean diet are among the possible effect mechanisms on these diseases. For these reasons,
the Mediterranean diet can be considered as the key to a better and longer life.

Keywords: Diet, Mediterranean; fatty acids, unsaturated; dietary fiber; antioxidants

kdeniz diyeti, bes bin y1l veya daha 6ncesinden beri var olan ve Me-
zopotamya ile Dogu Akdeniz bolgesinden yayilan bir yasam tarzi-
dir. Akdeniz diyeti farkl1 medeniyetlerin savaglarindan etkilenmis;
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tek tanrih 3 bityiik dinin (Yahudilik, Hristiyanlik,
[slamiyet) beslenme aligkanliklar1 birlegmis; bolge-
nin i¢inden ve digindan etkilegimler, eklemeler ve
degismelerle yenilenmistir. Farkl: {iretim ve tiike-
tim modelleri ile Akdeniz bolgesindeki besin kiil-
tlirlerinin ortak ifadesi olan Akdeniz diyeti, ayn1
zamanda bu bolgedeki tarihsel ve ¢evresel mozai-
gin belli bir parcasidir.!

Akdeniz diyeti, 1960’11 y1llarda Angel Keys ta-
rafindan, Akdeniz Havzasi'ndaki bireylerin bes-
lenme aligkanliklarinin arastirildigi “Yedi Ulke
Caligmas1” sonucunda ilk kez bilimsel olarak ta-
nimlanmigtir."* Besinsel boyutuyla Akdeniz diyeti,
Akdeniz iilkelerinin ortak beslenme 6zelliklerini
yansitmaktadir. Yiiksek miktarda zeytinyag,
zeytin, meyve ve sebzeler, tahillar (cogunlukla tam
tahilh besinler), baklagiller ve yagh tohumlar; orta-
ylksek diizeyde balik, orta diizeyde yumurta,
kiimes hayvanlarn ve siit iiriinleri ile diisiik diizeyde
kirmiz et ve tirtinlerinin titketimi bu diyetin temel
ozelliklerindendir.">>¢ Din{ ve sosyal normlara ters
olmadig siirece, bu diyette sarap titkketimi orta dii-
zeyde kabul edilebilmektedir.'® Tek bir Akdeniz
diyeti olmadig1 vurgulanmalidir; ancak her iilke-
nin kendi kiltiiriine uygun olarak temel bir igerik
etrafinda cesitlilik mevcuttur.'?

Akdeniz diyetine uygun beslenmenin sagliga
yararl etkileri daha ¢ok sismanlik, kardiyovaskiiler
hastaliklar (KVH), Tip 2 diabetes mellitus (Tip 2
DM), baz1 nérodejeneratif hastaliklar ve kanser ris-

kinin azalmast ile iliskilendirilmektedir.”'°

Bu galismada, giincel Akdeniz beslenme pira-
midinin detayli tanimlanmasi ve bu diyetin saghk
tizerindeki potansiyel etkilerinin incelenmesi
amacglanmigtir.

I GUNCEL AKDENIZ BESLENME PIiRAMIDI

1990’11 yillarin basinda diyet rehberi niteliginde
olan ve besinleri giinliik, haftalik veya daha az sik-
likla tiiketilmesi seklinde grafiksel olarak sinifla-
yan Akdeniz piramidinin olusturulmasiyla birlikte,
Akdeniz diyeti yeniden popiilerlik kazanmigtir."
Bilim diinyas1; Akdeniz bolgesindeki toplumlarin
zaman i¢inde degisen yasam tarzlarini, yeni nesil-
lerin beslenme ve saghk durumlarini, gevresel ve
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kiiltiirel etkenleri géz 6niinde bulundurarak, bu pi-
ramidin giincellenmesi i¢in Akdeniz diyeti ile ilgili
calismalara devam etmistir.> 2009 yilinda Italya’da
yapilan “Siirdiiriilebilir Bir Diyet Olarak Akdeniz
Diyeti” adl1 uluslararasi konferansta Akdeniz di-
yeti; besinsel, ¢cevresel, ekonomik ve sosyokiiltiirel
boyutlar1 nedeni ile siirdiiriilebilir bir diyet modeli
olarak tanimlanmgtir.’? 2010 yilinda “Biyocesitlilik
ve Siirdiiriilebilir Diyetler” konusu ile ilgili olarak
yapilan uluslararas: bilimsel sempozyumda siirdii-
rilebilir diyetlerin simdiki ve gelecek nesiller i¢in
saglikli yasam sunan diyetler oldugu vurgulanmis-
tir. Stirdiiriilebilir diyetler biyogesitlilik ve ekosis-
temler i¢in koruyucu olup, ekonomik olarak
adaletli ve hesapli; beslenme agisindan yeterli ve
glivenli, kiiltiirel olarak kabul edilebilir ve uygula-
nabilir diyetlerdir. Ozetle, siirdiiriilebilir diyetle-
rin 4 temel unsuru bulunmaktadir. Bunlar;

1. Beslenme, saglik ve yasam tarzi,

2. Biyogesitlilik ve cevre,

3. Ekonomi,

4. Toplum ve kiltiir olarak siralanabilir.

Akdeniz diyeti, yukarida yer alan bu 6zelliklere
sahiptir.! Akdeniz bolgesindeki iilkelerin binlerce
yillik mirasi olan Akdeniz diyeti, Birlesmis Millet-
ler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiitii [United Nations
Educational, Scientific and Cultural Organization
(UNESCO)] tarafindan 2010 yilinda “Insanlhigin
Somut Olmayan Kiiltiirel Miras1” olarak kabul edil-
mistir. Aym yil icinde “Uluslararas: Bilimsel Kon-
sensiis” sonucunda giiniimiizdeki yagsam tarzina
uygun olarak gelistirilen yeni Akdeniz beslenme
piramidi yayimlanmigtir.

Akdeniz beslenme piramidi; besinlerin nice-
liksel ve niteliksel olarak segilmesini, miktarlarin
ayarlanmasini ve baslica besin gruplarinin porsi-
yonlarinin titketim sikligini gostermektedir. Biitiin
besin gruplarini iceren bu piramit, daha saglikl ya-
samla iligkilendirilen besinlerin daha fazla siklikla
ve miktarda tiiketilmesini isaret etmektedir. Pira-
midin temelinde diyetin devamliligini saglayan ve
en yiiksek enerjiyi veren bitkisel besinler yer alir
iken, daha yukar kisimlarda ise daha az diizeyde
titkketilmesi gereken hayvansal kaynakli ve/veya ge-
kerden ve yagdan zengin besinler yer almaktadur.
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Bu piramit, bazi besin gruplarini digerlerinden
aylrmanin yani sira; besinlerin secilmesi, pisiril-
mesi ve tiiketilmesi hakkinda da yol gostermekte-
dir. Ayni zamanda her 6giindeki porsiyon miktar-
larim1 ve bilesimini de yansitmaktadir. Bu diyette
ogiinler ve 6giinlerin icerigi 6nemlidir. Dengeli bir
ana 6gin meyve, sebze ve tahillar1 icermelidir.
Giinliik enerji alimi ise diger bitkisel besinler, siit
iriinleri ve protein kaynaklarinin daha az kulla-
nimi ile tamamlanmalhidir.®

Piramit, saglikli ve dengeli bir diyeti giinliik,
haftalik ve nadiren tiiketilmesi gerekenler seklinde
sunmaktadir. Glinliik olarak (her giin) alinmasi ge-
reken besinler su sekildedir:

Ana 6glinler; tahillar, meyve ve sebzeleri icer-
melidir (giin icerisinde de tiiketilebilirler). Tahil-
lar grubundan ekmek, makarna, piring, kuskus
veya diger tahillar her 6giinde bir veya iki porsi-
yon tiiketilmelidir. Tam tahillarin tercih edilmesi
daha dogru bir se¢imdir. Sebzeler her 6giinde 2
veya daha fazla porsiyon seklinde tiiketilmelidir.
Giinliik gerekli olan vitamin ve mineralleri sagla-
yabilmek i¢in en azindan bir porsiyonu ¢ig olarak
tiiketilmelidir. Meyveler her 6giinde 1 veya 2 por-
siyon olmalidir. Sebze ve meyvelerin renk ve ni-
teliklerinin gesitli olmasi1 vurgulanmigtir. Sivi
alinmasi viicuttaki su dengesi i¢in 6nemlidir. Bu
nedenle, mutlaka 1,5-2 L su (8-10 bardak) tiiketil-
melidir. Yas, fiziksel aktivite, bireysel farkliliklar
ve hava kosullarina gore ihtiyaglar degisebilir.
Suya ek olarak; sekersiz bitki ¢aylari, cay ve az
yagli, az tuzlu et sulari ihtiyaglar: kargilamaya yar-
dimci olabilir. Siit tirtinleri, orta diizeyde (giinde 2
porsiyon) titkketilmeli; az yagh yogurt, peynir veya
diger fermente siit iriinleri seklinde tercih edil-
melidir. Zeytinyag: piramidin merkezinde yer al-
makta ve yiiksek besin kalitesi (6zellikle ekstra
sizma zeytinyagi) nedeni ile diyet yaginin baslica
kaynag1 olmalidir. Zeytinyag: hem pisirme hem
de soslar i¢in kullanilmalidir. Baharatlar, bitkiler,
sarimsak ve sogan yemeklerde lezzeti artirmak
amaciyla eklenmektedir ve tuzun azaltilmasi 6ne-
rilmektedir. Zeytin ve yagh tohumlar, giinliik alin-
mas1 Onerilen besinlerdendir. Saglikli atistirma
secenegi olarak bir avug dolusu zeytin ve yagli to-
humlar tiiketilebilir. Dini ve sosyal yasanti ile ilis-
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kili olarak sarap ve diger alkollii fermente igecek-
lerin orta diizeyde (kadinlar i¢in 1 6l¢ii/15 g, er-
kekler i¢in 2 6l¢ii /30 g) tiiketimi 6nerilmektedir.’

Haftalik olarak ise hem hayvansal, hem de bit-
kisel protein alimi 6nerilmektedir. Akdeniz ye-
meklerinde hayvansal kaynakli protein igeren
besinler baslica unsur degildir; ancak lezzet ver-
mesi amaciyla kullanilmaktadir. Balik ve kabuklu
deniz triinleri (2 veya daha fazla porsiyon), beyaz
et (2 porsiyon) ve yumurta (2-4 porsiyon) hayvan-
sal proteinin iyi kaynaklaridir. Kirmizi et (tercihen
yagsiz kisimlarindan) tiikketimi haftada 2 porsiyon-
dan az olmalidir. fslenmis etlerin tiiketimi ise haf-
tada 1 porsiyondan az olmalidir. Kiigiik miktarlarda
ve az siklikta kullanilmalidir. Baklagillerin haftada
2 porsiyon veya daha fazla tiikketilmesi 6nerilmek-
tedir. Patates ise et ve balik tariflerinin i¢inde yer
alan besinlerden birisi olup, haftada 3 porsiyon
veya daha az tiiketilmelidir.

Nadiren tiiketilmesi tavsiye edilen besinler ise
piramidin tepe noktasinda bulunan seker ile sag-
liksiz yag icerigi yiiksek besinler olan tathilardir.
Seker, sekerlemeler, pastalar ve sekerli meyve su-
lar1 ile sekerli alkolsiiz icecekler az miktarda tiike-
tilebilir.?

Giincel olan bu piramitte besin tiiketim siklik-
lar1 ve miktarlarinin disinda, kiiltiirel unsurlar ve
yasam tarzi unsurlar da yer almaktadir. Akdeniz
diyetinin biitiin faydalarindan yararlanabilmek ve
kiiltiirel mirasi koruyabilmek i¢in saglikli yasam
tarzi kazanilmali ve kiilttirel unsurlar korunmali-
dir. Bu unsurlar soyle siralanabilir:

-IInmIilik: Porsiyonlar fazla biiyiik bol olma-
mali ve kentsel, modern, sedanter yagsam tarzinin
gerektirdigi enerji ihtiyaglarina uyumlu olmalidir.
IIimli enerji igerigine sahip olmas: ve doygunluk
iizerine etkileri nedeni ile piramidin tabanindaki
besinler daha sik tiiketilmeli ve porsiyon biiyiik-
liikkleri daha fazla olmalidir. Piramidin iist kismin-
daki besinler ise yiiksek yag ve basit seker icerikleri
nedeni ile daha az siklikta ve kiiciik miktarlarda tii-
ketilebilir. Porsiyon biiyiikliikleri yerel 6zellikler
ve bolgesel aligkanliklara gore diizenlenmelidir.

- Sosyalizasyon: Ogiinlerin keyif veren sosyal
ve kiiltiirel boyutu vardir. Yemek pisirmek, masa
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etrafinda oturmak, arkadaglarla veya aile ile pay-
lagmak sosyal destektir ve bireye kendini topluma
ait hissetme duygusu saglar.

- Pisirmek: Rahatlatan, eglendiren ve bagka
insanlarla birlikte yapilabilen 6nemli bir aktivi-
tedir.

- Mevsimsellik, biyo ¢esitlilik, doga dostu (or-
ganik), geleneksel ve yerel besin tiretimi: Bu 6zel-
likler piramidin tabaninda yer almaktadir. Diyetin
stirdiiriilebilir olmasi i¢in 6nemli unsurlardir. Mev-
simsel, taze ve az iglenmis besinler koruyucu besin
ogelerinin daha fazla alinmasini saglamaktadir. Ta-
rimsal biyo cesitlilik siirdiiriilebilir bir diyet i¢in
onemlidir. Farkl tiirler, farkl goriiniis ve lezzetin
yani sira farkli mikro besin 6geleri ve fitokimyasal
icerikle de ilgilidir.

- Fiziksel Aktivite: Enerji dengesinin saglana-
bilmesi i¢in diizenli ve ilimh diizeyde fiziksel ak-
tivite (giinde en az 30 dk) 6nemlidir. Yurtimek,
asansor yerine merdiven kullanmak ve ev igleri
fiziksel aktivite yapabilmek icin basit ve kolay
yollardandir. Bos zamanlarda agik havada ve ter-
cihen bagkalar: ile birlikte yapilan aktiviteler
daha eglencelidir ve topluma ait olma hissini kuv-
vetlendirir.

- Yeterli Dinlenmek: Saglikli ve dengeli bir
yasam tarzi i¢in 6nemlidir.’

Giincel Akdeniz beslenme piramidi, farkh il-
kelerin gesitli cografi, sosyoekonomik ve kiiltiirel
ozelliklerine adapte edilebilir sekilde gelistirilmis-
tir. Farkl tilkelerin farkli porsiyon biiyiikliiklerine
sahip olabilecegi de diisiiniilmiistiir. Bu semada ana
oginler vurgulanmig ve sismanligin olusturabile-
cegi saglik problemleri diisiintildiigiinde; orta dii-
zeyde veya sinirh miktarlarda porsiyon biytkligi
konusunda uyarida bulunulmustur. Bu yeni pira-
mitte ilk kez diyetin stirdiiriilebilirligi i¢in ¢evre
dostu beslenme, biyocesitlilik, sebze ve meyvelerde
renk cesitliligi saglanmasi, yerel besin {iretimi ve
keyif alma temalar: ele alinmigtir.!

Akdeniz beslenme piramidindeki 6neriler 18-
65 yas arasi erigkin bireyler i¢in hazirlanmistir. Co-
cuklar, gebeler ve saglik sorunlari olan bireyler icin
beslenme piramidinde diizenlemeler yapilmas: ge-
rekmektedir.’
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| AKDENIZ DIYETININ
POTANSIYEL SAGLIK ETKILERI

Beslenmenin hastaliklarin risk profillerini etkile-
digi bilinmektedir. Toplumlara farkl tiirlerde tibbi
beslenme tedavisi ilkeleri 6nerilmis olmakla bir-
likte, dikkati en ¢ok Akdeniz diyeti gekmektedir.!3
1960’11 yillardan beri Akdeniz diyeti 6nemli saglik
etkileri nedeni ile ilgi odag: olmustur.!

AKDENIZ DIYETi VE SISMANLIK

Sismanlik, 21. ylizyilin en biiyiik saglik problemle-
rinden biridir. Diinyada sismanligin artis nedenleri
arasinda yasam tarz1 degisiklikleri 6nemli yer tut-
maktadir. Sigmanligin etiyolojisi multifaktoriyel ol-
makla birlikte, temel fizyolojik neden, fiziksel
aktivitenin olmamasi/azlig ile yiiksek enerji alimi
arasindaki dengesizliktir.%!* Sigmanlhik; KVH, kan-
ser, Tip 2 DM gibi ¢esitli kronik hastaliklar i¢in
onemli bir risk faktoradiir.® Akdeniz diyeti, hafif
sismanlik ve sismanligin 6nlenmesi ve diizeltilmesi
konularinda ilgi gormektedir.>!® Sigmanlik ve Ak-
deniz diyeti ile ilgili potansiyel ters iliski mekaniz-
malar asagida agiklanmistir:

Diyet Posasi

Diyet posasi, bitkilerdeki sindirilemeyen karbon-
hidratlar ve ligninden olusmaktadir. Akdeniz diyeti
gibi bitkilerden zengin diyetler yiiksek miktarda
posa icermektedir. Diyet posasi hormonal yanitlar
etkileyerek viicut agirligini regiile etmeye yardimci
olabilmektedir. Diyet posas1 doygunluk faktoriidiir
diyet enerji alimu ile iliskilendirilmektedir. Yiiksek
miktarda posa aliminin diigitk posa alimina gore
doygunlugu daha ¢ok artirdig: bilinmektedir.?

Diyet posasinin doygunluk mekanizmas: iize-
rine bazi etkileri mevcuttur. Posadan zengin yiye-
cekler c¢igneme siiresini uzatarak doygunlugu
artirabilmektedir. Cigneme hipotalamik histamin
noronlarini aktive etmektedir. Ventromediyal hi-
potalamus ve paraventrikiiler niikleustaki doygun-
luk merkezinde bulunan H; reseptorleri histamin
noron aktivasyonu ile baskilanmaktadir. Bu durum
yemek miktarini ve yeme hizini etkilemektedir.?
Farelerde yapilan bir ¢aligmada, histamin noron ak-
tivasyonunun 6zellikle viseral adipozitlerdeki lipo-
lizi hizlandirdig: gosterilmistir.'
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Ayrica, ¢igneme tiikiiriik salgisi ve gastrik asit
iretimini artirir ve boylece gastrik distansiyon
artar. Ek olarak, posadan zengin besinler fazla
miktarda su icermektedir. Bilesimindeki su gas-
trik distansiyonun artmasini saglamaktadir. Gas-
trik distansiyon ise doygunlugun olusmas: ile
baglantilidir.?

Besin sindirimi gastrointestinal yanitlara neden
olmaktadir. Kolesistokinin, glukagon benzeri peptit
1 ve YY peptitleri gibi gastrointestinal doygunluk
peptitleri besin tiikketimini azaltmaktadir. Besinin
sindirilmesi ile birlikte kolesistokinin ince barsagin
ist kisimlarindan salgilanmakta ve pankreatik
sekresyon, gastrik bogalmanin regiilasyonu ve doy-
gunlugun saglanmasinda rol oynamaktadir. Duode-
numdaki besinlerin varligi kolesistokinin salinimina
neden olmaktadir. Ogiindeki posanin zenginlestiril-
mesi kolesistokinin salinimini artirmaktadir. Gas-
trik bosalmanin uzamasi ile birlikte kolesistokinin
salinim siiresi ve boylelikle kolesistokinin diizeyi
artmaktadir. Kolesistokinin artis1 da daha fazla doy-
gunluk ile iliskilendirilmektedir.?

Diyet Yadlan

Akdeniz diyetinin temel 6zelliklerinden biri yiik-
sek miktarda zeytinyag: tiiketiminin olmasidir.
Yaglar, midenin bosalma siiresini uzatarak actkma
duygusunu geciktirirler; ancak zeytinyaginin da
yliksek enerji icermesi nedeni ile viicut agirlig: ar-
tis1 gibi potansiyel yan etkileri hakkinda kaygilar
bulunmaktadir.>!® Ispanya’da 2 yil siireyle takipli
yapilan bir calismada, zeytinyag tiitketimi ile viicut
agirlig1 artig1 arasinda iligki bulunmamigstir.”” Ek
olarak, hafif sigman ve sisman erkekler tizerinde 4
hafta siiresince yapilan bagka bir ¢aligmada, diyet-
teki doymus yaglarin tekli doymamais yag asitleri
(TDYA) ile yer degistirilmesi sonucunda viicut
agirlig1 ve viicut yag kiitlesinde anlaml azalmanin
oldugu saptanmisgtir.’® Diyetteki yagin metabolik
stireci oksidasyon ve depolanma basamaklaridir.
Diyetteki yagin oksidasyon kapasitesi ise enerji
dengesinde 6nemlidir. Yag oksidasyonu kapasitesi
diyetteki yagin tiiriine gore degismektedir. Doy-
mamis yag asitleri doymus yaglara gore daha fazla
okside olmaktadir. Cift-korleme miidahale calig-
mast sonuglarina gore; diyette palmitik asit mikta-
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rinin artmasl yag oksidasyonunu ve giinliik enerji
harcamasini azaltir iken oleik asidin etkileri ters se-
kilde olmustur.’” Abdominal sismanlig1 olan ka-
dinlarda yapilan bir ¢alismada, diyetle zeytinyag:
titketimi ile birlikte postprandiyal yag oksidasyonu
ve diyet indiiklli termogenezin arttig1 saptanmis-
tir.? Bu durum, zeytinyaginin fizyolojik olarak
viicut agirhigy artig1 tizerinde daha az etkili oldugu
goriisiinii agiklayabilir. Akdeniz diyetinde zeytin-
yaginin yiiksek titketim nedenini de dikkate almak
gereklidir. Bu diyette, zeytinyaginin yiiksek mik-
tarda tiiketimi sebze ve baklagillerin fazla miktarda
titketilmesiyle iligkilidir. Sebze ve baklagillere zey-
tinyaginin eklenmesi bu yemeklerin sadece enerji-
sini degil, lezzetini de artirmaktadir. Tipik bir
Akdeniz salatasina (200 gram domates +40 g marul
iceren) 1 yemek kagig1 zeytinyag: eklenmesi, sala-
tanin enerjisini 40 kcal’den 150 kcal’ye ¢ikartmak-
tadir. Ancak, bir adet tatli ¢éregin 100 kcal oldugu
distinildiigiinde salatanin toplam enerjisinin
disiik kaldig: sdylenebilmektedir.?

Akdeniz diyetinde diisitk miktarda et tiiketil-
mesi de viicut agirhig: artigina karsi bu diyetin pozi-
tif etkileri arasindadir. Doymus yaglarla kiyas-
landiginda TDYA, postprandiyal yag oksidasyo-
nunu artirmasinin disinda glukoz metabolizmasinin
diizenlenmesine yardimci olabilmektedir. Diyetle
alinan TDYA insiilin duyarhiligini artirmaktadir.
Biitiin bunlar Akdeniz diyetindeki TDYA’nin sis-
manlik riskini azaltabilecegini isaret etmektedir."

Akdeniz diyetinde sismanlig1 engellemede et-
kisi olan yaglardan biri de omega-3 (n-3) yag asit-
leridir. n-3 yag asitleri lipit sentezindeki anahtar
enzimleri (yag asit sentaz ve stearil-CoA desatiiraz
gibi) inhibe edebilmekte, termogenezi artirabil-
mekte ve lipogenezi 6nleyebilmektedir.”!

Enerji Yogunlugu

Besinlerin enerji yogunlugu (enerji icerigi/besinin
agirhigi veya kcal/g) enerji aliminin anahtar belir-
leyicisidir. Akdeniz diyetine daha iyi uyum saglan-
mas1 daha fazla diyet posasi ve sivi alimi ve daha
diisiik enerji yogunlugu ile iliskilendirilmistir. Pi-
sirilmis sebze yemekleri, baklagiller ya da taze sa-
latalar daha yiiksek diyet posasi ve daha disiik
enerji yogunluguna sahiptir.?
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Alkol Tiiketimi ve Antioksidan Bilesenler

Orta diizeyde alkol tiiketimi, 6zellikle de sarap tii-
ketimi Akdeniz diyetinin karakteristik 6zellikle-
rinden biridir. Alkol aliminin viicut agirlig iizerine
etkileri tartigmalidir.? Alkol; yiiksek enerji igerigi,
istahta artig saglamasi ve leptin, ndropeptit Y gibi
hormonal sinyalizasyonlar etkileyebilmesi nedeni
ile sismanlikla iligkilendirilebilmektedir. Alkol tii-
ketimine bagh etkileri alkollii igcecek tiiriine bagh
oldugu da diisiiniilmektedir. Ornegin; kirmiz1 sa-
rabin adipoz dokudaki aromataz ekspresyonunu ar-
tirmas1 ve boylece lokal Ostradiol konsantras-
yonunu artirarak agirhik kazanimim azaltabilecegi
de diistiniilmektedir. Ayrica, kirmizi saraptaki res-
veratrol de novo lipogenezi inhibe edebilmekte-
dir.”? Son zamanlarda resveratrol potansiyel
sismanlig1 engelleyebilen bilesen olarak gosteril-
migstir. Resveratrol, insan yag hiicrelerinde lipo-
lizi ve glukoz transportunu direkt olarak
etkilemektedir. Deneysel bir ¢alismaya gore, res-
veratrol insan viicudundaki subkiitan yag doku-
sunda izoprenalin stimiilasyonunu kolaylastirarak
instilinin antilipolitik aktivitesini azaltmaktadir.
Boylece yag hiicrelerinde glukoz alimini yavasla-
tarak trigliserid birikimini azaltmaktadir.? Kir-
miz1 sarapta bol miktarda bulunan diger
polifenollerin yag oksidasyonunu artirabilmesi de
viicut agirligy artisini 6nlemesindeki olasi meka-
nizmalar arasindadir.**

Akdeniz diyeti, bitkisel besin agirlikli bir diyet
olarak fenolik bilesenlerden zengindir. Fenolik bi-
lesenlerden katesin, kahverengi yag dokusunda ter-
mogenezi artirabilmekte; saponinler ise pankreatik
lipaz aktivitesini inhibe ederek intestinal yag emi-
limini azaltabilmektedir. Ancak, konu ile ilgili bil-
giler tam olarak netlesmemisgtir.?!

AKDENIZ DIYETI VE TiP 2 DIABETES MELLITUS (TiP 2 DM)
Giinimiizde sismanhigin artis egilimine diyabet in-
sidansinin artis1 da eslik etmektedir.? Akdeniz di-
yeti ve Tip 2 DM arasindaki dogrudan veya dolayh
olas1 mekanizmalar su sekildedir:

Sismanhigin Onlenmesi
Tip 2 DM’nin gelisimi genetik yatkinlik ve cevre-
sel faktorler arasindaki etkilesimin sonucu olarak
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ortaya ¢ikabilmektedir. Genetik yatkinlig: olan bi-
reylerde fazla viicut agirlig: artisina Tip 2 DM ge-
nellikle eslik etmektedir. Artan viicut agirligs,
ozellikle de abdominal yaglanma Tip 2 DM i¢in
onemli bir risk faktoriidiir. Fazla enerji alimi ab-
dominal bolgedeki yaglanmay1 artirmaktadir. Ab-
dominal yaglanma ise dogrudan beta hiicre
disfonksiyonuna yol agmasa bile insiilin direncine
neden olabilmektedir. Insiilin direnci ve beta hiicre
disfonksiyonunun Tip 2 DM gelisimindeki 2 temel
neden oldugu bilinmektedir. Adipoz doku aktif
metabolik ve endokrin etkili bir hormon gibi gorev
yapmaktadir. Nicelik bakimindan en 6nemli sek-
resyonu yag asitleridir. Esterlesmemis yag asitleri-
nin saliniminin artmasi, iskelet kaslarinda insiilin
stimiilasyonlu glukoz metabolizmasini inhibe et-
mekte ve karacigerde glikoneogenezi artirmakta-
dir. Ayrica adipoz doku, adipokin ad:i verilen
proteinleri de salgilamaktadir. Bu adipokinlerin ba-
zilan insiilin sinyalizasyonunu ters olarak etkile-
mektedir. Abdominal yaglanmayla birlikte tiimor
nekrozis faktor alfa (TNF-«) artmakta, dolayisiyla
adipositlerde lipoliz artarak esterlesmemis yag asit-
lerinin sayisinin yiikselmesine neden olmaktadir.
Bu durum da insiilin sinyalizasyonunu ters etkile-
yebilmektedir. Hatta TNF-« lipolizi artirmasinin
disinda dogrudan insiilin sinyalizasyonunu ters et-
kileyebilmektedir.?

Abdominal sismanlikta artan esterlesmemis
yag asitleri ve TNF-a diizeyleri mevcut olmakla
birlikte, adipoza spesifik proteinlerden adiponek-
tin seviyesi sisman bireylerde azalmaktadir. Adi-
ponektinlerin insiilin duyarliligini artirdig1 ve anti
inflamatuar etkiler gosterdigi bilinmektedir. Bunun
disinda adipoz doku artisi ile birlikte retinol bagla-
yic1 protein-4 (RBP-4) seviyesi artmakta ve bu pro-
tein membranlar arasi glukoz tasiyici protein
seviyesinin azalmasina neden olmaktadir.?

Fazla karbonhidrat ve yag alim1 postprandiyal
glisemi ve lipidemiyi artirmaktadir. Glukoz ve es-
terlesmemis yag asitlerinin artmasi beta hiicre dis-
fonksiyonuna neden olmaktadir. Postprandiyal
hiperglisemi oksidatif stresi, diger bir ifadeyle re-
aktif oksijen tiirleri [reactive oxygen species
(ROS)I'ne duyarhilig: artirmakta ve boylece beta
hiicre hasari olusmaktadir.?
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Abdominal sismanlik ve instilin direnci ara-
sindaki bu etkilesim viicut agirlig1 artisi ile diyabet
gelisimi arasindaki nedensel iligkiyi agiklamakta-
dir. Akdeniz diyeti gibi viicut agirlig1 kontroliinde
etkili olan bir diyetin dolayisiyla Tip 2 DM igin de
etkili olabilecegi diigiiniilmektedir.?

Antioksidanlardan Zengin Besinler

Akdeniz diyeti sebze ve meyveler gibi antioksidan
igerigi yiiksek besinleri fazlaca icermektedir. Oksi-
datif stres, tiretilen ROS ile antioksidan savunma
sistemi arasindaki dengesizliktir. Oksidatif stres, in-
stilin stimiilasyonlu glukoz alimini inhibe etmekte
ve boylece insiilin direnci ve beta hiicre disfonksi-
yonunda 6nemli etken héline gelmektedir. Akde-
niz diyetinde bolca bulunan antioksidan vitaminler
(A, G, E) insiilin duyarhiligimi artirmaktadir. Sizma
zeytinyaginin da antioksidanlardan zengin oldugu
bilinmektedir ve oksidatif stresi azaltarak Tip 2 DM
gelisme riskini azaltmas: miimkiin olmaktadur.?

Polifenolden Zengin Besinler

Polifenolik bilesikler meyve ve sebzeler, tahillar,
baklagiller ve sarap gibi Akdeniz diyetinde yer alan
besinlerde yiiksek miktarda bulunmaktadir. Polife-
noller; flavonoidler ve fenolik asitler olmak tizere
baslica 2 gruba ayrilmaktadir. Flavonoidler enzi-
matik modiilasyonlarda, hiicresel proliferasyonun
inhibisyonunda etkili olmanin yaninda, antioksi-
dan ve antiinflamatuar 6zellige sahiptirler. Polife-
nollerin hiicresel glukoz alimini dogrudan etkileyip
etkilemedikleri heniiz netlik kazanmamigtir. Poli-
fenolik bilesiklerin insan viicudundaki etkileri tam
olarak aydinlatilmamis olmakla birlikte, antioksi-
dan Ozellikleri nedeni ile Tip 2 DM gelisimini 6n-
leyebilecekleri varsayilmaktadir.?

Magnezyumdan Zengin Besinler

Sebze ve meyveler, yagl tohumlar gibi Akdeniz di-
yetinin 6nemli besinleri magnezyumun zengin
kaynagidir. Magnezyum yiiksek enerjili fosfat bag-
lar1 enzimatik yollarinda elzem bir ko-faktordiir.
Yetersiz magnezyum alimi sonucu olusan hipo-
magnezemi Tip 2 DM gelisimi i¢in risk faktoriidiir.
Hiicre i¢i magnezyum homeostazi insiiline yeterli
hiicresel yanitin verilmesinde ¢ok 6nemlidir. Mag-
nezyum aktive adenozin trifosfat (MgATP) kom-
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pleksinin bir parcasidir ve biitiin ATP ve fosfat
transferi enzimleri i¢in gereklidir. Hiicre i¢i mag-
nezyum seviyesinin azalmasi, bu enzimlerin akti-
vitesinin azalmasina ve insiilin direnci olugsmasina
sebep olabilir. Ayrica, hiicre dis1 diizeyine bakila-
cak olursa, magnezyum hiicre i¢ine kalsiyum ali-
min1 regiile etmekte ve magnezyum eksikliginde
artan hiicre ici kalsiyum diizeyi instilin salinimini
bozabilmektedir.?

Orta Diizey Alkol Tiiketimi

Bazi epidemiyolojik ¢aligmalar, orta diizeyde alkol
tiiketiminin insiilin duyarliligini artirdigin goster-
migtir.”>?¢ Alkol alimu ile birlikte artan adiponekti-
nin esterlesmemis yag asitlerinin miktarini azalttig:
ve glukoz kullanimini artirdigi ileri siiriilmekle bir-
likte, mekanizma hentiz tam olarak aydinlatilama-
magtir.?

Diyet Posasi

Diyet posasinin instilin duyarliligini artirarak Tip
2 DM riskini azalttig1 belirtilmektedir. Diyet posa-
sinin bu etkisi icin muhtemel mekanizmalardan
biri tam tahillarin dis kabugunda bulunan magnez-
yumun insiilin duyarliligini artirmasi olabilir. Po-
sanin glukoz metabolizmas: iizerindeki diger bir
olumlu etkisi; gastrik bosalmay1 geciktirmesi, sin-
dirimin ve emilimin yavaslamasi, boylece glukoz
emiliminin yavaslamasi ile birlikte plazma insiilin
seviyesinin azalmasidir. Diger bir mekanizma ise
posanin uygun viicut agirligini korumadaki etkisi
ile insiilin duyarhiligini artirabilmesidir.?

Doymamis Yaglardan Zengin Besinler

Doymus yaglardan zengin beslenen bireylerde Tip
2 DM riski artar iken, doymamig yaglarla beslenen
bireylerde bu risk azalabilmektedir.”?® Toplam yag
alimi Tip 2 DM’yi dogrudan etkilemiyor gibi go-
riinse de yiiksek yag aliminin sismanliga neden
olma ihtimali de s6z konusudur. Akdeniz diyetinin
temel yag kaynagi olan zeytinyaginda baslica
TDYA olan oleik asidin insiilin direncini azaltti-
gina dair ¢aligmalar bulunmaktadir.?** Kas ve ka-
raciger gibi doku membranlarinda oleik asit
konsantrasyonu ytiksektir ve bu organlar insiilin
aktivitesinde 6nemlidir. Membranlardaki konsant-
rasyon degistiginde hiicre membran akigkanlig: ve
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fonksiyonlar etkilenebilmektedir. Bu durum peri-
feral insiilin duyarliligin etkileyebilmektedir. Aym
zamanda, hiicre membran yag asit profili hiicresel
sinyalizasyonu ve insiilin reseptoriiniin baglanma-
sin1 etkileyebilmektedir.? Bunun disinda, omega-9
(n-9) yag asitleri insiilin duyarlilig: ile iligkili gen
ekspresyonunu regiile edebilmektedir.?? TDYA pe-
riferal insiilin duyarliligini artirabilmektedir; ancak
konu ile ilgili mekanizmalar tam olarak netlik ka-
zanmamistir.”

Yapilan bir ¢aligmada, omega-6 (n-6) icerigi
zengin olan bir diyet, n-9’dan zengin bir diyetle
yer degistirdiginde insiilin direncinin azaldig1 go-
rilmistiir. Bu durum oleik asitten zengin mem-
branin daha az akigkan olmasiyla ve boylece
instilinin daha iyi aktivite gosterebilmesiyle ilis-
kilendirilmistir.*® Diyette n-3 yag asit miktarinin
artmasi da periferal insiilin duyarliligini artirabil-
mektedir.?

AKDENIZ DIYETi VE KARDIYOVASKULER HASTALIKLAR

Akdeniz diyetinin kardiyovaskiiler saglik iizerine
etkileri, en ¢ok arastirilan konulardan biridir.3!%2
Akdeniz diyeti ve KVH arasindaki olas1 mekaniz-
malar agagida siralanmigtir:

Posa

Akdeniz diyetinde posa alim1 yiiksektir. Ozellikle
¢ozlinlir posa aliminin fazla oldugu toplumlarda
KVH’nin daha az goriildigii bilinmektedir. Cozii-
niir posa, barsaklarda safra asitlerinin emilimini en-
gelleyerek karacigerde kolesterol sentezi icin
gerekli 6ncii 6gelerin konsantrasyonunu azaltmak-
tadir. Ayrica yulaf, arpa, piring kabugu gibi posa
kaynaklarinda bulunan gama tokotrienol karaci-
gerde kolesterol sentezini engelleyerek serum ko-
lesteroliinii diistirmektedir. Diyet posas1 alimi ile
inflamasyon gostergesi olan C-reaktif protein
(CRP) arasinda ters iligki oldugu bilinmektedir.
Inflamasyonun azalmas: ile birlikte endotel hasar
da azalmaktadir.?® Tkinci olasi mekanizma; suda
¢oziinebilen posalar kolonda fermentasyona ug-
rayarak asetat, propiyonat, biitirat gibi kisa zin-
cirli yag asitleri (KZYA)ne doniismektedir.
KZYA’dan 6zellikle propiyonat:asetat oraninin
lipit metabolizmasini etkileyebilecegi diisiinil-
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mektedir. Posayla birlikte artan propiyonat:asetat
orani artigina kanda daha fazla lipit azalmasi eslik
edebilmektedir. Uciincii mekanizma olarak ise suda
¢ozlinebilen posalar artan intestinal viskoziteye
bagl olarak glukoz emilimini azaltabilmekte ve
azalan postprandiyal glukoz konsantrasyonu postp-
randiyal insiilin konsantrasyonunu da azaltmakta-
dir. Boylece; insiilin stimiilasyonlu hepatik hidroksi
metil glutaril CoA rediiktaz (HMG-CoA rediiktaz)
aktivitesi azalmakta; dolayisiyla kolesterol sentezi
de azalmaktadir.?

Doymamis Yaglar

Akdeniz tlkelerinde en c¢ok tiketilen yag
TDYA’dan zengin zeytinyagidir. Coklu doymamig
yag asitleri (CDYA) alimu ise yiiksek diizeyde de-
gildir.’ Toplam yag alim1 yiiksek (toplam enerjinin
2%40’1) olmasina ragmen TDYA’nin doymus yaga
gore daha yiiksek oranda bulunmasi bu diyetin kalp
koruyucu 6zelliklerindendir.”

Doymus vyaglara gore kiyaslandiginda;
TDYA, CDYA gibi toplam kolesterol ve diisitk
yogunluklu lipoprotein [low density lipoprotein
(LDL-K)] kolesterol diizeylerini azaltabilmekte-
dir.3>3¢ TDYA’nin plazma yiiksek yogunluklu li-
poprotein [high density lipoprotein (HDL-K)]
kolesterol seviyesini artirabildigi ve trigliserid se-
viyesini azaltabildigi de saptanmigtir.¥” Balik ve
bol
CDYA’dan olan n-3 yag asitleri de trigliserid, top-

deniz triinlerinde miktarda bulunan
lam kolesterol ve LDL-K seviyelerini azaltabil-

mekte, HDL-K seviyesini ise artirabilmektedir.

TDYA alimi plazma LDL-K diizeylerinde
azalma ve HDL-K diizeylerinde artis ile iligkili ol-
dugu gibi, oleattan zengin LDL-K’nin linoleattan
zengin LDL-K’ya gore oksidasyona daha az yatkin
oldugu gosterilmistir.? TDYA’dan zengin diyet;
hiicre membraninda yeterli akigkanlig1 saglayarak
lipit peroksidasyon riskini azaltabilmektedir.*

Proinflamatuar sitokinlerin artiginin endotel
hasara yol a¢tig1 bilinmektedir.** n-9 yag asitlerin-
den zengin olan zeytinyag, ayrica proinflamatuar
sitokin tiretimini azaltabilmektedir.* Endotel hiic-
relerin linoleik yag asitleri ile temast ise interlokin
(IL)-6 ve IL-8 gibi proinflamatuar sitokinlerin arti-
sina neden olmaktadir. Bu sitokinler de ateroskle-



Melike GONDER ve ark.

Turkiye Klinikleri ] Health Sci 2017;2(2):110-20

rozun baslangici sayilmaktadir. n-6 yag asitlerin-
den arasidonik asit, prostaglandin-E2 ve l6kotrien-
B4 gibi proinflamatuar 6zellikli eikosanoidlerin
iiretimini artirirken; n-3 yag asitlerinden olan ei-
kosapentaenoik asit (EPA) prostaglandin-E3 ve 16-
kotrien-B5 gibi daha az proinflamatuar 6zellikli ya
da daha fazla antiinflamatuar 6zellikli eikosanoid-
lerin iiretimine yol agmaktadir.®

Zeytinyaginin, hiicre membranindaki yag asit
profilini ve dolayisiyla membran fonksiyonlarini
etkileyerek kan basincinda azalma sagladig: da bi-
linmektedir. n-3 yag asitlerinden iiretilen eikosa-
noidler, n-6 yag asitlerinden {iretilen eikosa-
noidlere gore daha giiclii vazodilator etkiye sahip-
tir ve kan basincinin diistiriilmesinde etkilidir.®

Antioksidan Etkiler

Aterogenezde serbest oksijen radikallerinin hiic-
reye zarar verdigi bilinmektedir. Zeytinyagindaki
oleik asit ve fenolik bilesiklerin antioksidan akti-
vitelerinin aterogeneze kars1 koruyucu etki gos-
terdigi belirlenmistir.**® Nitrik oksit dretimini
artirma, LDL-K oksidasyonunu 6nleme, serbest ra-
dikaller ve toksik etkilerine karsi koruma, trombo-
sit agregasyonu ve tromboksan iiretimini 6nleme
ve anti inflamatuar ajanlarin uyarilmasi fenollerin
etkileri arasinda sayilabilir.** E vitamininin aktif
formu olarak bilinen «-tokoferol oksidatif bozul-
maya karsi oldukca direnglidir ve insan viicudun-
daki antioksidan icerigi artirarak, hiicreleri serbest
radikallere ve lipit peroksidasyonuna kars: koru-
maktadir.®®

Icerdigi flavonoidlerin antioksidan ve antiag-
regan etkileri nedeni ile sarabin, koroner kalp has-
taliklarina karsi koruyucu oldugu distinilmek-
tedir. Sarap titketiminde polifenolik bilesenlerin
spesifik antiinflamatuar, antioksidan ve vazodila-
tor etkileri ile ilgili 6zellikleri s6z konusudur. Orta
diizeyde sarap tiiketiminin sagliga yararh etkileri
kabul edilse de sarap, alkol ve koroner arter hasta-
liklar1 arasindaki iligki net olarak ¢6ztimleneme-
mistir.* Akdeniz diyetinde sebze, meyve tiiketi-
minin de fazla olmasi; antioksidanlarin daha fazla
miktarda alinmasini ve oksidatif strese bagh koro-
ner arter hastaliklar gibi kronik hastaliklarin go-
rilme siklifinin azalmasini saglamaktadir.®
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AKDENIZ DIYETi VE ALZHEIMER HASTALIGI

Akdeniz diyetinin Tip 2 DM, hipertansiyon, disli-
pidemi gibi vaskiiler sorunlar1 azaltmasi; dolayh
olarak Alzheimer hastaliginin da goriilme riskini
azaltmas: ile iligkilendirilebilir. Ayrica, oksidatif
stres Alzheimer hastaliginin 6nemli sebeplerin-
dendir. Akdeniz diyetinin antioksidan iceriginin
zengin olmasi oksidatif stresin engellenmesinde
6nemli yer tutmaktadir. Diyetin inflamasyon azal-
tic1 etkisi, Alzheimer hastaliginin olas1 bagka bir
mekanizmasi olan inflamatuar siirecin 6nlenmesini
saglayabilir. Bununla birlikte, Akdeniz diyeti ile
demans arasindaki baglant: hentiz net olarak bilin-
memektedir.*!

AKDENIZ DIVETi VE KANSER

Kanser, giiniimiizde en 6nemli saglik sorunlarindan
biridir."* Akdeniz diyetinin kanseri 6nlemesi ile ilgili
olast mekanizmalar su sekilde agiklanmaktadar:

Antioksidan Bilesenler

Polifenoller, Akdeniz diyeti ve kanser etkilesimleri
distintildigiinde en ¢ok ilgiyi ceken diyet tiiketi-
miyle ilgili bilesenlerdendir. Polifenoller; {iziim,
yaban mersini, ¢ilek, turunggiller gibi meyveler,
baklagiller, sogan vb. sebzeler, tam tahillar, zeytin-
yag1, cay ve sarap gibi iceceklerde yogun olarak bu-
lunmaktadir.’* Antioksidan, antimutajenik ve
antiproliferatif 6zelligi olan polifenoller kanser ris-
kini azaltmakta ve endotelyal hiicrelerde inflama-
tuar anjiyogenezi azaltmaktadir.'*%

Zeytinyagindaki hidrokarbonlardan olan skua-
lenin de kanser riskini azaltici temel bir faktor ol-
dugu digiiniilmektedir.* Zeytinyaginin baslica yag
asidi olan oleik asit, antioksidan 6zelliklere sahip-
tir ve proinflamatuar molekiillerin olusumunu
azaltarak hiicrelerin oksidasyona yatkinligini azalt-
maya yardimci olmaktadir.'*

Kirmiz sarap, antiinflamatuar ve antioksidan
ozellikler gosteren fenolik bilesikleri (katesin, epi-
katesin, prosiyanidinler gibi) icermektedir. Kuer-
setin 6nemli flavanollerindendir. Resveratrol ise
tiztim derisi ve ¢ekirdeginde bulunan antioksidan-
lardandir. Prostaglandin-E2 gibi proinflamatuarla-
rin biyosentezini azaltmaktadir. Ancak, kirmiz:
sarap alkol icerigi nedeni ile de kanser riskini arti-
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rabileceginden diisitk-orta diizeyde tiiketimi 6ne-
rilmektedir. Kadinlar i¢in 1 (140 mL), erkekler i¢in
2 kadeh sarap tiiketimi orta diizey olarak tanim-
lanmaktadir. Ozetle, alkol ile polifenol/antioksidan
bileseni arasindaki denge son derece 6nemlidir.'

Sebze ve meyvelerde yiiksek diizeyde bulunan
karotenoidler, likopen, C vitamini ile bitkisel yag-
lar, yagh tohumlar, baklagiller, tam tahilli besinler
ve yesil yaprakli sebzelerde yiiksek diizeyde bulu-
nan E vitamini de antioksidan 6zelligi ile antikan-
serojen bilesenler olarak goriilmektedir.!*!®

Posa

Posa, digki hacmini artirarak ve kolondan gegis sii-
resini azaltarak kolonik epitelyal hiicrelerin potan-
siyel karsinojenlerle temasini azaltmaktadir. Ayrica,
diyet posasi glisemik yiikii azaltmakta, insiilin
direncini diizeltmekte ve karsinogenezi artiran in-
stilin benzeri bityiime faktorii-1 diizeyini etkile-
mektedir. Posa, kalin barsakta bakteriler tarafindan
fermente edilerek biitirat gibi KZYA’ya doniisebil-
mekte ve KZYA kolonik epitelyal hiicre ¢ogalma-
sin1 saglamaktadir. Barsakla iligkili immiin sistemin

diizenlenmesine de yardimci olmaktadir. 4424

Elzem Yag Asitleri

Elzem yag asitlerinden olan n-3 ve n-6, prostag-
landin, l6kotrien gibi eikosanoidlerin sentezinde

onctdiirler. n-3 yag asitlerinin diyetle alimi artiril-
diginda, hiicre membraninin yapisina daha ¢ok ka-
tilmakta ve bdylece n-6 yag asitlerinden {iretilen
proinflamatuar eikosanoidlerin {iretimini baskila-
maktadir. n-3 yag asitleri aym1 zamanda oksidatif
stresi de baskilamaktadir.'

[ SONUC VE ONERILER

Giintimiize kadar yapilan pek ¢ok ¢aligmada, Ak-
deniz diyetinin; sismanlik, Tip 2 DM, KVH, Alz-
heimer ve kanser gibi énemli hastaliklar tizerine
pozitif etkiler gosterebildigi saptanmistir. Akdeniz
diyetinin yiiksek diizeyde antioksidan bilegenler,
doymamis yag asitleri ve posa icermesinin yani sira
distik diizeyde enerji icermesi, bu hastaliklar tize-
rindeki potansiyel etki mekanizmalarinin basinda
yer almaktadir. Ayrica, Akdeniz diyeti “stirdiiriile-
bilir” nitelikte bir beslenme modelidir. Bu nedenle
daha iyi ve daha uzun yasamin anahtari olarak dii-

stiniilebilir.

Cikar Catigmasi

Yazarlar herhangi bir ¢ikar catismasi veya finansal destek bil-
dirmemistir.
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