
kdeniz diyeti; 1950’lerin sonu 1960’ların başında, henüz fast-food
kültürü oluşmamışken, Akdeniz havzasının zeytin yetiştirilen alan-
larında uygulanan beslenme modeli olarak tanımlanmaktadır.1 Ak-
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Akdeniz Diyetinin Sağlığa Yararları

ÖÖZZEETT  Popülasyonların kültür çeşitliliği, etnik kökenleri, dini inanışları, ekonomik gelişmeler ve
diğer faktörler beslenme şekillerini etkileyebilmektedir. Akdeniz’de 20 kadar ülke yer almakta ve
bu bölgede hüküm süren diyet modellerinin birçok ortak özellikleri bulunmaktadır. Örneğin zey-
tinyağı Akdeniz diyetinin temelini oluşturmaktadır. Akdeniz sahili boyunca sıralanan ülkeler (İs-
panya, Güney Fransa, İtalya, Malta, Hırvatistan, Bosna, Arnavutluk, Yunanistan, Kıbrıs, Türkiye,
Suriye, Lübnan, Mısır, Libya, Tunus, Cezayir, Fas); farklı etnik ve dini gruplar içermelerine karşın,
her bir bölge için optimal sağlık ve kaliteli yaşamla ilgili diyet alışkanlıklarının, yaşam tarzı ve kül-
türel içerikle karakterize olduğu görülmektedir. Bölgeden bölgeye diyetlerindeki toplam yağ, zey-
tinyağı, et çeşidi, şarap, süt, peynir, meyve ve sebze tüketimleri farklı olsa da, bu ulusların genel bir
mutfak kültürü vardır ve bu kültür “Akdeniz diyeti” olarak tanımlanmaktadır. Tahıl, zeytin, üzüm,
ekmek, makarna, zeytinyağı, şarap, sebze, meyve, balık, et (az miktarda), yoğurt, peynir, bakliyat
ve yağlı tohumlar Akdeniz besin modelinin temelini kapsar. Biyokimyasal, klinik ve epidemiyolo-
jik araştırmalar, Akdeniz diyetinin sağlığa yararlı birçok etkisi olduğunu kanıtlamıştır. Bu yazıda;
Akdeniz diyetinin genel özellikleri ve bu diyete özgü besinlerin yanı sıra; obezite, tip 2 diyabet,
kanser, Alzheimer hastalıkları ile olan ilişkisi ve uzun bir yaşama etkisi üzerine çeşitli ülkelerde
yapılan çalışmalara yer verilmiştir. 

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Diyet, Akdeniz; doğal besin; şişmanlık; diabetes mellitus, tip 2; koroner hastalık           

AABBSS  TTRRAACCTT Cultural diversity of populations, ethnic origin, religious beliefs, economic develop-
ments and other factors can affect the nutrition status. There are 20 countries in the Mediterranean
region and dietary models have many associate characteristic at this region. For example, olive oil
is the main element of the Mediterranean diet. The countries that have Mediterranean coast, (Spain,
Southern France, Italy, Malta, Croatia, Bosnia, Albania, Greece, Cyprus, Turkey, Syria, Lebanon,
Egypt, Libya, Tunisia, Algeria, Morocco); although they contain different ethnic and religious
groups, it has seen as characterized by lifestyle and cultural content of dietary habits about optimal
health and quality of life for each region. From region to region even though total fat, olive oil,
meat, wine, milk, cheese, fruit and vegetable consumption are different in their dietary, these na-
tionals have a common kitchen culture and this culture is defined as, "Mediterranean diet". Cere-
als, olives, grapes, bread, pasta, olive oil, wine, vegetables, fruit, fish, meat (small amount), yogurt,
cheese, legumes and oil germs are main of the Mediterranean diet model. Biochemical, clinical and
epidemiological research proved that Mediterranean diet has many useful effects to health. In this
article has searched the general characteristics of Mediterranean diet and in addition to special food
of this diet; relationship with obesity, type 2 diabetes, cancer, Alzheimer disease and impact on the
life long of Mediterranean diet in different countries.

KKeeyy  WWoorrddss::  Diet, Mediterranean; health food; obesity; diabetes mellitus, type 2; coronary disease      
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de niz di ye ti ni, sa de ce ba zı be sin le rin tü ke ti mi ola-
rak de ğil, Ak de niz böl ge sin de ya şa yan in san la ra öz -
gü ya şam tar zı ola rak da ta nım la mak müm kün dür.
Bu in san lar için ye mek ye mek, be sin le rin hız lı bir
şekil de mi de ye in di ril me si de mek de ğil dir. Ma sa -
la rı nı baş ka la rıy la pay laş mak tan, be sin le rin ta dı nı
al mak için ya vaş ve sin di ri me yar dım cı ol ma sı için
din le ne rek ye mek ten zevk alır lar. Bun lar Ak de niz
di ye ti di ye ta nım la nan ya şam tar zı nın te me li dir.2

Ak de niz hav za sı bin yıl lık dö nem bo yun ca
bir çok me de ni ye te ta nık lık et miş ve bu du rum,
kül tü re, do ğa ya, flo ra ya, be sin kay nak la rı na yan sı -
mış tır. Zey tin ağa cı, buğ day, üzüm gi bi ba zı bit ki -
ler çok es ki dö nem ler de da hi bu böl ge de gö rül müş;
por ta kal, li mon, do ma tes, pat lı can, mı sır, pi rinç, fa-
sul ye ve pa ta tes gi bi be sin ler  de fark lı za man lar da
bu böl ge de ye tiş miş tir.3

AK DE NİZ Dİ YE Tİ NİN GE NEL ÖZEL LİK LE Rİ 
Ak de niz di ye ti; 1960’lar da An gel Keys ta ra fın dan
Ak de niz böl ge sin de ki ba zı po pü las yon la rın bes len -
me alış kan lık la rı te mel alı na rak ta nım lan mış tır.
Keys ta ra fın dan göz lem le nen Ak de niz di ye ti, da ha
çok seb ze ağır lık lı ol ma sı na kar şın, çok ge niş çe şit -
li li ği olan be sin le re da yan mak ta, Ak de niz hav za -
sın da ki böl ge ler de ise çe şit li lik ka zan mak ta dır.
Ör ne ğin yağ tü ke ti mi; ener ji yi kar şı la ma yüz de si
dü şü nül dü ğün de %30’dan %40’a ka dar çı ka bil -
mek te dir. Bu nun la bir lik te; mey ve, seb ze, ku ru -
bak la gil, ta hıl, yağ lı to hum, zey tin ya ğı gi bi be sin-
le rin yük sek tü ke ti mi, di ğer yan dan et, su cuk, so sis
gi bi iş len miş be sin le rin az tü ke ti mi bu di yet mo de -
li nin önem li özel lik le ri dir.4,5

Keys ve ark.nın yap tı ğı ça lış ma lar ve yıl lar dır
top la nan ka nıt lar de ğer len di ril di ğin de; ge le nek sel
Ak de niz di ye ti nin sağ lık lı bes len me için bir çok
önem li özel lik le ri bir ara ya ge tir di ği be lir len miş tir. 

Ge le nek sel Ak de niz di ye ti nin sa hip ol du ğu
baş lı ca 8 özel lik;

1) Doy muş yağ ye ri ne tek li doy ma mış yağ
(zey tin ya ğı) tü ke ti mi,

2) Yük sek dü zey de ku ru bak la gil tü ke ti mi,

3) Ek mek da hil yük sek oran da ra fi ne edil me -
miş ta hıl tü ke ti mi,

4) Yük sek dü zey de mey ve tü ke ti mi,

5) Yük sek dü zey de seb ze tü ke ti mi,

6) Et ve et ürün le ri nin az tü ke ti mi,

7) Or ta dü zey de süt ve ürün le ri nin tü ke ti mi, 

8) Or ta dü zey de al kol tü ke ti mi dir.

Ba lık tü ke ti mi ise, Ak de niz di ye ti nin önem li
özel lik le rin den dir. Fa kat bu özel lik de ni ze ya kın lık
du ru mu na bağ lı dır.1

Ak de niz be sin pi ra mi di Şekil 1’de gös te ril miş tir.6 

Ak de niz di ye ti nin be sin bi le şen le ri ve bun la -
rın tü ke tim dü zey le ri ise Tab lo 1’de ve ril miş tir.7

AK DE NİZ Dİ YE TİN DE YER ALAN BE SİN LER
Ge nel de; Ak de niz di ye ti nin te me li, iş lem gör müş
be sin ler den çok do ğal be sin le ri tü ket me ye da yan -
mak ta ve özün de; iş len me miş bit ki ler den el de edi-
len be sin le rin tü ke ti mi yer al mak ta dır.7

TTaa  hhııll  llaarr;; ta hıl ve ürün le ri nin yük sek dü zey de
tü ke ti mi, ge le nek sel Ak de niz di ye ti nin bir özel li -
ği dir.4 Buğ day, mı sır unun dan ya pıl mış yi ye cek ler,
ma kar na ve pi rinç komp leks kar bon hid rat ge rek si -
ni mi ni kar şı la mak ta dır.2

SSeebb  zzee--  mmeeyy  vvee;; seb ze ve mey ve le ri mev si mi ne
uy gun ola rak seç me ye ve bun la rı sa de bir şekil de
pi şir me ye özen gös ter mek te dir ler. Ye me ğin so nun -
da mey ve (po sa, vi ta min, mi ne ral, ka ro ten ve fe no -
lik bi le şik kay na ğı) tü ke ti mi, tüm Ak de niz
ül ke le rin de alış kan lık ha li ne gel miş tir. Ay rı ca sı -
cak ve gü neş li ik lim ne de niy le, ta ze mey ve ve seb -
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ŞEKİL 1: Akdeniz besin piramidi.



ze üre ti mi bol ol du ğu için bu böl ge de ki in san lar,
yıl bo yun ca bu yi ye cek le ri bol ca tü ke te bil mek te -
dir.2

KKuu  rruu  bbaakk  llaa  ggiill  vvee  yyaağğ  llıı  ttoo  hhuumm  llaarr;; ku ru bak la gil -
ler, is ter tek ba şı na is ter baş ka bir yi ye cek le tü ke -
til sin Ak de niz di ye ti nin önem li bir özel li ği dir.4

Ku ru bak la gil le rin (ku ru fa sul ye, no hut, mer ci mek,
bar bun ya …) çok çe şit li ye mek le ri ya pıl mak ta ve
yağ lı to hum lar (çam fıs tı ğı, fın dık, ce viz, ba de m…)
bol mik tar da kul la nıl mak ta dır (po sa, an ti ok si dant,
fi to-ös tro jen kay na ğı).2

GGüünn  llüükk  ttüü  kkee  ttii  lleenn bbee  ssiinn  lleerr;; pey nir, yo ğurt
(pro te in ve el zem ami no a sit kay na ğı) gün lük tü ke -
ti len be sin ler dir. Süt ürün le rin den özel lik le yo ğurt
tü ke ti mi yay gın dır. Süz me yo ğurt ek me ğe sü rü le -
rek ya da di ğer ye mek ler le bir lik te tü ke til mek te -
dir.2

BBaa  llııkk;; Ak de niz di ye tin de yu mur ta, kü mes hay-
van la rı ve kır mı zı et ten ön ce ve ilk sı ra da yer alan
pro te in kay na ğı dır. Çok lu doy ma mış yağ asit le rin -
den (PU FA), özel lik le n-3 yağ asi di açı sın dan ol-
duk ça zen gin dir.

KKıırr  mmıı  zzıı  eett;; Ak de niz di ye tin de et or ta dü zey -
de, fa kat ye ter li mik tar da tü ke til mek te dir. Ge nel -
lik le ta vuk ve ku zu eti ter cih edil mek te, seb ze ler le,
çor ba lar la ve ya di ğer ye mek ler le ser vis edil mek te -
dir.

HHaa  mmuurr  iişşii  üürrüünn  lleerr;; bu di ye tin di ğer gö ze çar-
pan özel li ği de bu tür ürün le rin az tü ke ti mi dir.2

BBaa  hhaa  rraatt  llaarr;; yer le şim yer le ri ne gö re fark lı lık
gös ter se de; sa rım sak, bi be ri ye, ke kik, ada ça yı, na -

ne, kiş niş, kim yon, may da noz, re ze ne ve def ne -
yap ra ğı gi bi aro ma lı bit ki ler bol mik tar da kul la nıl -
mak ta dır.2 Özel lik le ka ran fil, ada ça yı ve bi be ri ye
yük sek an ti ok si dan ak ti vi te ye sa hip ba ha rat lar dır.
An ti mik ro bi yal özel lik de gös te rir ler.8

ZZeeyy  ttiinn  yyaa  ğğıı;; yük sek an ti ok si dan içe ri ği ka dar,
tek li doy ma mış yağ asi di (MU FA) açı sın dan da zen-
gin ve Ak de niz di ye ti nin ana yağ bi le şe ni ve ““aall  ttıınn
ddaamm  ggaa  ssıı  ”” ola rak ka bul edil mek te dir. Ye mek pi şi -
rir ken kul la nıl mak ta, ku ru bak la gil le re, sa la ta la ra
ve seb ze ye mek le ri ne ek len mek te, çe şit li sos lar ha-
zır lan mak ta dır.2,3,5,7,9

Ak de niz hav za sın da 18-60 yaş la rı ara sın da,
1600 bi rey üze rin de ya pı lan bir ça lış ma da, bi rey le -
re 24 sa at lik be sin ka yıt yön te mi uy gu lan mış tır.
Top lam ener ji nin %13.5’in den faz la zey tin ya ğı tü-
ke ten ler le %6.8’den az zey tin ya ğı tü ke ten ler kı yas-
lan dı ğın da, yük sek zey tin ya ğı tü ke ten le rin ay nı
za man da yu mur ta, seb ze ve ba lık gi bi Ak de niz di-
ye ti ne öz gü olan di ğer be sin kay nak la rı nı da yük-
sek oran da tü ket ti ği be lir len miş tir.10

Zey tin ya ğı, sağ lık için ya rar lı bir çok bi yo lo jik
fonk si yo na sa hip tir. MU FA’ dan zen gin di yet; bi yo -
lo jik mem bran da ye ter li akış kan lı ğı sağ la ya rak, li -
pit pe rok si das yon ris ki ni azalt mak ta dır. Ay rı ca
zey tin ya ğın da bu lu nan an ti ok si dan lar ser best ra di -
kal le ri or ta dan kal dı ra rak pe rok si das yo na kar şı ye-
ter li ko run ma yı sağ la mak ta, plaz ma LDL-ko les te rol
dü ze yi ni dü şü re rek kalp has ta lık la rı na kar şı ko ru -
yu cu ol mak ta dır. Ya pı lan bir ça lış ma da; PU FA ye-
ri ne, MU FA tü ke ti mi nin art ma sıy la do la şım da ki
li pop ro te in le rin pe rok si das yo na da ha az du yar lı ol-
du ğu ve ate rosk le roz ge li şi mi nin azal dı ğı so nu cu na
va rıl mış tır.

Zey tin ya ğı nın di ya be te eş lik eden hi per trig li -
se ri de mi kon tro lü ne des tek ol ma sı, me me, ko lon,
rek tum kan ser ris ki ni azalt ma sı ko nu su araş tı rıl -
mak ta dır. Di ğer yan dan; bir çok araş tır ma cı ro ma -
to id ar ti rit gi bi inf la ma tu ar ve oto im mün has ta -
lık lar da zey tin ya ğı nın ya rar lı ola bi le ce ği ni ile ri
sür mek te dir. Bu an lam da; ba zı kay nak lar zey tin ya -
ğı nın inf la ma tu ar si to kin üre ti mi ni azalt tı ğı nı gös-
ter mek te dir. Sin di rim sis te mi için; zey tin ya ğı nın
saf ra ke se si nin bo şa lı mı nı ar tır ma sı so nu cu, ko les -
ta zis ris ki ni ve pan kre a tik ek zok rin sek res yo nu nu
azalt tı ğı be lir til mek te dir. Ay rı ca, gas trik ül ser iyi-
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Yüksek Orta Düşük

Zeytinyağı (MUFA-tekli Yoğurt Kırmızı et

doymamış yağ asidi)

Meyve Peynir

Sebze Balık 

Kurubaklagil Kümes hayvanları 

Tahıl Şarap

Yağlı tohumlar Yumurta

TABLO 1: Akdeniz diyetini oluşturan besinler ve 
tüketim düzeyleri.
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leş me yüz de sin de ar tış ve non-ste ro i dal an ti inf la -
ma tu ar ilaç la in dük len miş gas trik ül se re kar şı ko ru-
yu cu ol du ğu da be lir len miş tir.2

Tek li doy ma mış yağ asi tleri; E vi ta mi ni ve çe-
şit li fe no lik bi le şik ler gi bi an ti ok si dan la rın zen gin
kay na ğı dır. LDL ve HDL ko les te rol üze rin de MU-
FA’ nın ya rar lı et ki le rin den baş ka; ar te ri al trom boz
olu şu mun da çe şit li et ki le riy le trom bo je nik- ate ro -
je nik sü re cin azal ma sın da ro lü var dır. Ek ola rak;
ate ro ge nez de ser best ok si jen ra di kal le rin hüc re ye
ver di ği ha sar söz ko nu su dur, zey tin ya ğın da bu lu -
nan an ti ok si dan bi le şik le rin ise (E vi ta mi ni ve fe no-
lik bi le şik ler: hi dok si ti ro sol, ti ro sol, ole u ro pe in ve
ver ba ko sid) ate ro ge ne ze kar şı ko ru yu cu et ki gös-
ter di ği be lir len miş tir.

Fe nol le rin et ki le ri;

1) LDL ko les te rol ok si das yo nu nu ön le me, 

2) Ser best ra di kal ler ve tok sik et ki le ri ne kar şı
ko ru ma,

3) Trombosit ag re gas yo nu ve trom bok san üre-
ti mi ni ön le me,

4) An ti inf la ma tu ar ajan la rın uya rıl ma sı,

5) Nit rik ok sit üre ti mi ni ar tır ma, şek lin de sı ra-
la na bi lir.

Fe no lik bi le şik ler esas ola rak saf zey tin ya ğın -
da bu lun mak ta, an cak coğ rafîk ko nu ma ve üre tim
me tod la rı na gö re kon san tras yo nu fark lı lık gös te re -
bil mek te dir.10

nn--33  yyaağğ  aassiitt  llee  rrii;;  plaz ma ko les te rol ve trig li se -
rit dü zey le ri nin ko ro ner ar ter has ta lı ğı için ma jör
bir risk fak tö rü ola rak be lir le yi ci gü cü ol du ğu çe-
şit li ça lış ma lar da or ta ya ko nul muş tur.11 Doy muş
ve trans yağ asit le ri di yet le uya rı lan tri a çilg li se rol
de po lan ma sı na eş lik eden bir çok me ta bo lik ve in-
f la ma tu ar de ği şik lik le ri art tı rır ken n-3 yağ asit le -
ri azal tır lar.12 Ak de niz di ye ti nin uy gu lan dı ğı
top lum lar da ise ko ro ner ar ter has ta lı ğı in si dan sı -
nın ve bu na bağ lı mor ta li te ve mor bi di te nin dü -
şük sey ret ti ği bi lin mek te dir. Ak de niz ül ke le rin de
tü ke ti len yağ ti pi, ti pik ola rak ole ik asit for mun -
da MU FA’ dan zen gin zey tin ya ğı dır. PU FA tü ke ti -
mi ise, yük sek düzeyde de ğil dir. Fa kat to hum
yağ la rı nın kul la nı mı nın yük sek ol ma sıy la iliş ki li
ola rak, özel lik le li no le ik asit (LA, 18:2, n-6) tü ke -

ti mi art mak ta dır. n-3 se ri si nin uzun zin cir li çok -
lu doy ma mış yağ asit le ri (LCP), Ak de niz ül ke le -
rin de ba lık ve ürün le rin de bu lu nan ve gö ze
çar pan bir özel lik tir. 

Di ğer yan dan Ak de niz di ye ti, bit ki sel kay nak -
lı be sin le ri faz la içer me sin den do la yı ά-Li no le nik
asit (ALA, 18:3, n-3) açı sın dan da zen gin dir.7

ŞŞaarraapp;;  ye mek bo yun ca or ta dü zey de (bir ka -
deh) şarap tü ke ti mi, ge le nek sel Ak de niz di ye ti nin
bir özel li ği dir.2 Or ta dü zey de al kol tü ke ti mi nin
kar di yo vas kü ler has ta lık ris ki üze rin de ko ru yu cu
et ki si, bir çok epi de mi yo lo jik ça lış ma da göz len miş -
tir. Ak de niz kül tü rün de 10-20 mg/L fla vo no id içe-
ren kır mı zı şara bın antioksidanlar açısından önem li
bir kay nak oluş tur du ğu be lir len miş tir.13 Şarap ta ki
fla va no id ler an ti ok si dan ve an ti ag re gan et ki le ri ne-
de niy le ko ro ner kalp has ta lık la rı na kar şı ko ru yu -
cu dur. Özel lik le HDL ko les te rol de art ma gi bi
plaz ma pro te in le rin de an ti a te ro je nik de ğiş me ler;
ko ro ner ar ter has ta lı ğın da (KAH) al kol tü ke ti mi -
nin ko ru yu cu et ki si nin en ak la ge len me ka niz ma sı
ola rak dü şü nül mek te dir. 1990’la rın ba şın da ““FFrraann--
ssıızz  PPaa  rraa  ddookk  ssuu  ”” öner ge sin den be ri, şarap for mun da
al kol tü ke ti mi nin KAH ’a kar şı koruyuculuğunun
al kol içe ri ğin den kay nak lan dı ğı tar tı şıl mış, ““şşaa  rraapp
vvee  ssaağğ  llıı  kk”” ar tan bir po pü la ri te ye sa hip ha le gel miş -
tir. Bir çok epi de mi yo lo jik ça lış ma da; spe si fik al kol
çe şit le ri nin (şarap, bi ra, li kör) KAH ris ki ni azalt ma
ka pa si te le riy le il gi li ola sı lık araş tı rıl mış tır. Bu na pa-
ra lel ola rak, şarap ve şarap tü re vi ürün le rin KAH
pa to ge ne ziy le il gi li mo le kü ler ve hüc re sel me ka -
niz ma la ra et ki si ni test eden de ney sel ça lış ma lar ya-
pıl mış tır. Kar di yo vas kü ler has ta lık lar da, al ko lün
et ki le ri nin te me li olan me ka niz ma lar, yağ me ta bo -
liz ma sı ve ho mos ta tik sis tem le sı nır lı iken; şarap
tü ke ti minde, po li fe no lik bi le şen le rin spe si fik an ti -
inf la ma tu ar, an ti ok si dan ve da mar ge niş let mey le il-
gi li özel lik le ri söz ko nu su dur. Şarap tü ke ti mi nin
et ki si nin çe şit li du rum lar için öne mi dik kat li bir
şekil de araş tı rıl mış tır.14 Ay rı ca ya pı lan ba zı ça lış -
ma lar da, or ta dü zey de şarap tü ke ti mi nin kilo al-
maya kar şı ko ru yu cu ol du ğu ve bi rey le rin bel
çev re si öl çüm le ri nin de ğiş me di ği gös te ril miş tir.3

Or ta dü zey de şarap tü ke ti mi nin sağ lı ğa ya rar lı et-
ki le ri ka bul edil se de; şarap, al kol ve KAH ara sın -
daki iliş ki hak kın da çö zül me yi bek le yen önem li



ko nu lar var dır. Bun lar; al kol lü içe cek çe şit le rin de -
ki fark lı lık lar, er kek ve ka dın da op ti mal al kol tü-
ke tim mik ta rı, al kol le il gi li et ki nin bi rey sel ve ya
çev re sel mo dü las yo nu ve iç me bi çi mi dir. Di ğer
yan dan; KAH ris kiy le il gi li di yet alış kan lık la rı nın
avan taj la rı bu lun mak ta dır. Yük sek mik tar da ta hıl,
bak la gil, seb ze ve mey ve tü ke ti mi, yo ğurt ve pey-
ni rin gün lük tü ke ti mi, dü şük mik tar da kır mı zı et,
ge le nek sel ola rak zey tin ya ğı kul la nı mı, sağ lık lı Ak-
de niz di ye ti nin baş lı ca özel lik le ri dir.14

AK DE NİZ Dİ YE Tİ VE 
SAĞ LIK ÜZE Rİ NE ET Kİ LE Rİ

OBE Zİ TE VE TİP 2 Dİ YA BET 

Ame ri ka’ da obe zi te pre va lan sı geç miş 10 yıl lık sü-
reç te git tik çe art mış tır. Gü nü müz de ise, ye tiş kin -
le rin yak la şık üç te bi ri obez dir. Bir çok Av ru pa
ül ke sin de de di ya bet ile bir lik te obe zi te art mak ta -
dır. 2000 yı lın da dün ya ça pın da 150 mil yon in sa -
nın di ya be te ya ka lan dı ğı, 2025’te ise bu nun iki ye
kat la na ca ğı tah min edil mek te dir. Obe zi te ve di ya -
bet ara sın da ki ya kın iliş ki ““DDii  aa  bbee  zzii  ttee  ””  di ye ta nım -
la nan ye ni bir te ri mi gün de me ge tir miş tir.

Ge le nek sel di yet alış kan lık la rı nın kay be dil -
me si, ener ji si yük sek be sin le rin tü ke ti mi, por si yon
bü yük lü ğü nün art ma sı ve bu nun la bir lik te fi zik sel
ak ti vi te nin azal ma sı bu has ta lık la rın yaygınlaşma-
sına ne den ol mak ta dır. Has ta lık la rın olu şu mu; di -
yet ve fi zik sel ak ti vi te gi bi ha yat tar zın dan kay nak -
la nan ne den le re da ya nı yor sa, ge rek li de ği şik lik ler
ya pı la rak has ta lık la rın bü yük öl çü de ön len me si
sağ la na bil mek te dir. Son 5 yıl bo yun ca sağ lık ve di -
yet ara sın da ki iliş ki yi de ğer len dir mek için bü yük
gay ret sarf edil mek te, di ye tin et ki le ri de ğer len di -
ril mek te dir. Epi de mi yo lo jik ça lış ma lar da; uy gun
olan bir çok di yet mo de li nin, tip 2 di ya bet ve obe-
zi te yi ön le di ği fik ri or ta ya çı ka rıl mış tır. Bu di yet
mo del le rin de or tak özel lik, bit ki sel be sin içe rik le -
ri nin faz la ol ma sı dır. Epi de mi yo lo jik ça lış ma lar,
Ak de niz di ye ti nin obe zi te ve tip 2 di ya bet üze rin -
de olum lu et ki le ri ol du ğu nu gös ter mek te, son yıl-
lar da Ak de niz di ye ti ve beden kitle indeksi (BKİ)
ara sın da ters iliş ki ol du ğu ra por edil mek te dir.

Me ta bo lik sen drom lu has ta lar da, 54 ayı aş kın
bir sü re Ak de niz di ye ti de nen dik ten son ra; en do -

tel yal fonk si yon la rın dü zel di ği; bel çev re sin de,
plaz ma gli koz, se rum in su lin ve HO MA (ho me os -
ta sis mo del as sess ment) dü zey le rin de be lir gin bir
düş me sağ lan dı ğı anlaşılmıştır.5

To o bert ve ark.; tip 2 di ya bet li post me no po zal
ka dın lar da kar di yo vas kü ler has ta lık ris ki ni azalt-
ma da Ak de niz ya şam tar zı nın et ki le ri ni araş tır mış -
tır. Ka tı lım cı grup ile kon trol gru bu kar şı laş tı rıl -
dı ğın da HbAlc, BKİ ve li pit pro fi lin de bü yük oran -
da iyileşme ol du ğu be lir len miş tir.15

Aşa ğı da ba zı be sin le rin obe zi te ve tip 2 di ya bet
üze ri ne et ki le ri açık lan mış tır;

Di yet po sa sı ve tok luk;

Ak de niz di ye ti gi bi bit ki sel be sin ler den zen gin di -
yet, çö zü nür ve çö zün mez po sa yı yük sek mik tar ve
çe şit te içer mek te dir. Tok luk üze rin de di yet po sa sı -
nın et ki le ri bir çok me ka niz ma ile açık lan mak ta dır.
Po sa dan zen gin be sin ler çiğ ne me yi uzat tı ğın dan
doy muş luk his si ni ar tır mak ta dır. Ek ola rak; po sa -
dan zen gin be sin ler, ge nel ola rak gas trik şiş kin li ği
ar tı ran yük sek oran da su içer mek te ve bu du rum -
da mi de de ki ger me re sep tör le ri doy muş luk ve tok-
luk his si ne ne den ol mak ta dır.5

Bo ur don ve ark.; po sa kay na ğı olan ku ru fa sul ye
ile ya pı lan test ye me ği nin sin di ri min de gas tro in tes -
ti nal ce va bı ana liz et miş ler dir. Ko le sis to ki nin ce va -
bı, fa sul ye li ye mek tü ke til di ğin de, dü şük po sa lı
kon trol ye me ği ne kı yas la 2 kat da ha yük sek bu lun -
muş tur. Bu du ru mun, kıs men ko le sis to ki nin ce vap
pe ri yo du nu uza tan ge cik miş gas trik bo şal ma dan ve
bir çok bak la gi lin or tak bi le şe ni olan trip sin in hi bi -
tö rü nün ko le sis to ki nin sa lı nı mı nı uya rı cı et ki sin den
kay nak la na bi le ce ği be lir len miş tir.16 Epi de mi yo lo jik
ça lış ma lar da ener ji si faz la olan fın dık gi bi yağ lı to-
hum la rın ener ji alı mı nı art tır ma la rı na rağ men ağır-
lık ka za nı mı ile ara la rın da her han gi bir iliş ki ra por
edil me miş tir. Bir gö rü şe gö re, yağ lı to hum la rın po -
sa ve pro te in içe ri ği nin yük sek ol ma sı on la rın tok luk
de re ce si nin yük sek li ği ni açık la mak ta dır.

Di yet ya ğı ve ağır lık kon tro lü;

Yağ ok si das yon de re ce le ri, yağ çe şi di ne gö re fark-
lı lık gös ter mek te dir. Ça lış ma lar so nu cun da, çok lu
doy ma mış yağ asit le ri nin doy muş yağ asit le ri ne kı-
yas la da ha iyi ok si de ol du ğu be lir len miş tir. Son ça-

THE BENEFITS OF MEDITERRANEAN DIET TO HEALTH Gülgün ERSOY et al

Turkiye Klinikleri J Cardiovasc Sci 2010;22(1) 79



lış ma ve ri le ri ise, di yet te pal mi tik asi din art ma sı -
nın yağ ok si das yo nu nu ve gün lük ener ji har ca -
ma sı nı azalt tı ğı nı, ole ik asi din ise ar tır dı ğı nı gös-
ter mek te dir. Obez ka dın lar da zey tin ya ğı tü ke ti mi -
nin, tok luk yağ ok si das yo nu nu ve di ye te ba ğım lı
ter mo ge ne zi si uya rı cı et ki si nin da ha faz la ol du ğu
sap tan mış tır. Bu du rum zey tin ya ğı tü ke ti mi nin
ağır lık ka za nı mın da ne den da ha az et ki li ol du ğu -
nun fiz yo lo jik bir açık la ma sı ola rak da dü şü nül -
mek te dir.4

Al kol tü ke ti mi ve ağır lık de ği şi mi;

Al kol tü ke ti mi ile ağır lık de ği şi mi ara sın da ki iliş ki
çok komp leks tir. Vads trup ve ar k.; ka dın ve er kek -
ler de or ta dü zey de şarap tü ke ti mi nin bel çev re si nin
faz la ol ma sı ile iliş ki li ol ma dı ğı nı be lirt miş ler dir. Ya-
pı lan ça lış ma lar da, yük sek yağ lı di yet le bes le nen fa-
re ler de kır mı zı şarap tü ke ti mi ile ağır lık ka za nı -
mı nın ön len di ği so nu cu na va rıl mış tır. Bu et ki nin,
ener ji alı mın da ki azalmadan kay nak la na bi le ce ği dü-
şü nül mek le bir lik te, kır mı zı şarap ta ki özel bi le şen -
le rin tok luk me ka niz ma sı nı et ki le yip et ki le me di ği
so ru su na he nüz ce vap bu lu na ma mış tır.17

An ti ok si dan ve Po li fe nol den zen gin be sin ler -Tip 2 di ya bet;

Ak de niz di ye ti nin uy gu lan ma sı, seb ze mey ve gi bi
an ti ok si dan dan zen gin be sin le rin tü ke til me si de-
mek tir. Epi de mi yo lo jik ça lış ma lar dan el de edi len
ve ri ler, yük sek mik tar da seb ze-mey ve tü ke ti mi nin
sağ lık lı di yet mo de li nin bi le şen le ri ol du ğu nu ve tip
2 di ya bet ris ki ni dü şür dü ğü nü gös ter miş tir. Sanc-
hez-Moreno ve ar k., ti pik bir Ak de niz ye me ği olan
gaz pac ho tü ke ti mi nin ok si da tif stres gös ter ge si olan
F2-isop ros ta ne si dü şürdü ğü nü ve plaz ma C vi ta min
dü ze yi ni yük selt ti ği ni ra por et miş ler dir.18

Ay rı ca, epi de mi yo lo jik ka nıt lar; tip 2 di ya bet
ge li şi min de po li fe no lik bi le şen ler den zen gin olan
seb ze ve mey ve le rin ko ru yu cu et ki si ol du ğu nu gös-
ter mek te dir.

KAN SER

Kan ser ris ki ni azal tan en uy gun bes len me şek li;
kır mı zı et ve ra fi ne kar bon hid rat tü ke ti mi ni azalt-
mak, seb ze ve mey ve tü ke ti mi ni ar tır mak tır. Ay rı -
ca Ak de niz di ye ti nin ti pik özel li ği olan zey tin ya ğı
ve di ğer doy ma mış yağ la rın doy muş yağ la ra ter cih
edil me si de önemli bir özel lik tir. Ku zey İtal ya’ da,

1983-1998 yıl la rı ara sın da 12.000 ki şi ve 20 kan ser
tü rüy le ça lı şıl mış tır. Ça lış ma nın so nu cun da; sağ lık -
lı bir Ak de niz di ye ti de ği şik li ği ile %25 ko lon rek-
tum, %15 me me ve %10 pros tat, pan kre as, ra him
kan se ri nin ön le ne bil di ği be lir len miş tir. Ça lış ma da
Ak de niz di ye ti bi le şen le ri ve kan ser tür le ri ara sın -
da ki iliş ki ay rın tı lı bir şekil de in ce len miş, seb ze
mey ve tü ke ti mi ve kan ser ris ki ara sın da ki iliş ki
ana liz edil miş tir. Seb ze tü ke ti min de ki azal ma ya
kar şı sin di rim sis te mi nin ye ni do ku la rın da ki re la tif
risk 0.3’ten 0.7’ye yük sel miş tir. Mey ve tü ke ti mi;
sin di rim sis te mi, mi de ve üri ner sis tem kan ser le ri
için re la tif ris ki azalt mak ta dır. Seb ze-mey ve tü ke -
ti mi nin azal ma sıy la, top lum da sin di rim sis te mi
kan ser ris ki nin, %15’ten %40’a ka dar yük sel di ği
saptanmıştır.19

İtal ya’ da ya pı lan ay nı konudaki ça lış ma da;
haf ta da 3 ve da ha az kır mı zı et tü ke ten ler de, haf ta -
da 7 ve da ha faz la kır mı zı et tü ke ten le re kı yas la re-
la tif risk da ha dü şük bu lun muş tur. Ay rı ca; baş ta
sin di rim sis te mi ol mak üze re en do met ri um, yu-
mur ta lık ve pros tat gi bi çe şit li kan ser tür le ri nin de
ris ki nin azal ma sı için ba lı ğın sık tü ke til me si ge rek -
ti ği be lir til miş tir.

Tam ta hıl tü ke ti mi, bir çok kan ser tü rün de ol-
du ğu ka dar, ko lon-rek tum kan se ri ris ki nin azal ma -
sıy la da iliş ki li dir. Ya pı lan bir ça lış ma da, tam ta hıl lı
be sin le rin yük sek tü ke ti miy le bir çok kan ser tü rü -
nün re la tif ris kin de azal ma sap tan mış ve so nuç ola-
rak, Ak de niz nü fu sun da tam ta hıl tü ke tim
sık lı ğı nın yük sek ol ma sı nın kan ser ris ki ni azalt tı ğı,
ter si ne, ra fi ne ta hıl tü ke ti mi nin ise, mi de, ko lon
rek tum, me me, üst sin di rim sis te mi ve ti ro it kan se -
ri ris ki ni ar tır dı ğı tespit edilmiş tir.20

İtal ya’ da ya pı lan diğer bir ça lış ma ya gö re; to tal
ener ji nin %5’inin doy muş yağ lar ka dar doy ma mış
yağ la rın bi rin den sağ lan ma sı nın, me me, ko lon ve
rek tum kan ser ris kin de azal ma ya ne den ol du ğu be-
lir til miş tir. Ak de niz di ye tin de tek li ve çok lu doy-
ma mış yağ la rın ya ra rı nın bir kıs mı; yağ ve seb ze
tü ke tim ara sın da ki po zi tif ko re las yon dan ile ri gel-
mek te dir. Di ğer yağ lar ye ri ne zey tin ya ğı nın kul la -
nıl ma sı nın, üst sin di rim sis te mi kan se rin de ol du ğu
ka dar me me ve ko lon rek tum kan ser ris ki üze rin -
de de olum lu et ki le ri söz ko nu su dur.20
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Ya pı lan baş ka bir ça lış ma da ise; Ak de niz ül ke -
le ri nin tü mün de kan ser gö rül me in si dan sı İskan di -
nav ül ke le ri, İngil te re ve ABD ’den da ha dü şük
bu lun muş tur. Bu du rum; ka lın bar sak, me me, en-
do met ri um ve pros tat kan se ri nin Ak de niz ül ke le ri
ara sın da in si dan sı nın dü şük ol ma sıy la açık lan mak -
ta dır. Bu kan ser tür le ri özel lik le dü şük seb ze-mey -
ve tü ke ti mi ve yük sek kır mı zı et tü ke ti mi ile
iliş ki li dir.21

Ge le nek sel Ak de niz di ye ti, seb ze ağır lık lı be-
sin le rin yük sek tü ke ti mi, kır mı zı etin dü şük tü ke -
ti mi ve bir çok ça lış ma da di ğer yağ la ra kı yas la
kan se re kar şı da ha ya rar lı ol du ğu ra por edi len zey-
tin ya ğı nın yük sek tü ke ti mi ile iliş ki len di ril mek te -
dir.3

ALZ HE İ MER

Gü ney İtal ya’ da ki yaş lı po pü las yo nun da, yaş la il gi -
li bi liş sel azal ma da di ye tin ola sı ro lü araş tı rıl mış tır.
MU FA’ nın yük sek ol du ğu ti pik Ak de niz di ye tiy le
bes len me nin yaş la il gi li bi liş sel azal ma ya (ARCD:
age-re la ted cog ni ti ve dec li ne) kar şı yük sek ko ru yu -
cu et ki si ol du ğu be lir til miş tir. Ay rı ca; ba lık ve ta hıl
tü ke ti mi nin, Av ru pa ve Ku zey Ame ri ka ül ke le rin -
de Alz he i mer pre va lan sı nı azalt tı ğı bu lu nur ken; di -
yet ya ğı ve ener ji si yaş lı lar da risk fak tö rü ola rak
gö rül mek te dir. Fran sa’ da ya pı lan bir grup ça lış -
masın da; gün de 3 ya da 4 bar dak kır mı zı şarap içen
ki şi ler de bu na ma ris ki da ha dü şük bu lun muş tur.22

Bi liş sel fonk si yon la rı, se çi ci dik ka ti ve ha fı za -
yı de ğer len dir mek için, 65-84 yaş la rı ara sın da 5632
bi re yi kap sa yan bir ça lış ma ya pıl mış tır. Bi rey le re
çe şit li test ler uy gu lan mış, be sin tü ke tim sık lı ğı için
an ket yapılarak mak ro be sin öğe si alım la rı de ğer -
len di ril miş tir. Ça lış ma so nun da, MU FA’ dan ge len
ener ji ile bi liş sel ka yıp ara sın da ters iliş ki ol du ğu
be lir len miş tir.23

Sağ lık lı yaş lı la rın bi liş sel fonk si yon la rı üze rin -
de bes len me alış kan lı la rı nın po zi tif et ki si göz ar dı
edi le me mek te dir. Ser best ra di kal le rin kon trol süz
üre ti mi ni te tik le yen ba zı pa to lo jik du rum lar, fron-
tal ve sub kor ti kal be yin sis te min de bi liş sel fonk si -
yon la rı ar tı ra bi len ya rar lı et ki le ri olan an ti ok si dan-
la rın (A, E ve C vi ta min le ri ve ka ro ten ler) yük sek
miktarlarda alı mıy la ön le ne bil mek te dir.22

Hi per tan si yon, dis li pi de mi ve di ya bet gi bi vas-
kü ler risk fak tör le ri için Ak de niz di ye ti nin ris ki
azalt tı ğı na iliş kin il gi li güç lü ka nıt lar bu lun mak ta -
dır. Ak de niz di ye ti ne yük sek oran da ka tı lan ki şi -
ler de, ho mo sis te in se vi ye le rin de %15 azal ma ra por
edil miş tir.21

Ak de niz di ye ti nin zey tin ya ğı, ta hıl ve şarap gi bi
el zem bi le şen le ri bi liş sel azal ma ya kar şı ko ru yu cu -
dur. Di yet an ti ok si dan la rı, Ak de niz di ye ti nin spe si -
fik mak ro be sin öğe le ri, ös tro jen ler ve an ti inf la-
ma tu ar ilaç lar bi liş sel azal ma için di ğer ko ru yu cu fak-
tör ler le bir lik te si ner jik bir et ki ya rat mak ta dır.22

AK DE NİZ Dİ YE Tİ NİN UY GU LAN MA SI VE UZUN YA ŞAM 

Aşa ğı da ba zı ül ke le rin bes len me mo del le ri ve bu
ül ke ler de Ak de niz di ye ti mo de li ile top lam ölüm
oran la rı ara sın da ki iliş ki yi in ce le mek ama cıy la ya-
pı lan, uzun yıl lar sü ren araş tır ma ör nek le ri ve ril -
miş tir;

Yu na nis tan;

Ak de niz di ye ti nin Yu nan ver si yo nun da zey tin ya ğı,
seb ze ve mey ve tü ke ti mi yay gın dır. Bu ge le nek sel
Ak de niz di ye ti; mey ve, fa sul ye, di ğer bak la gil ler,
no hut, ek mek, ma kar na, pi rinç, kus kus, bul gur, di -
ğer ta hıl lar, pa ta tes, zey tin ya ğı, pey nir ve yo ğurt
tü ke ti mi ni te mel al mak ta dır. Haf ta da bir kaç ke re
ba lık, kü mes hay va nı, yu mur ta ve tat lı tü ket ilmek -
te dir. Ge nel lik le şarap or ta la ma mik tar lar da tü ke -
til mek te ve ki şi ler dü zen li ola rak fi zik sel ak ti vi te
yap mak ta dır. Bu di yet doy muş yağ lar dan fa kir,
zey tin ya ğı tü ke ti mi ne de niy le tek li doy ma mış yağ-
lar dan ve po sa dan zen gin dir. Ay rı ca, Yu na nis tan ’ın
kır sal ke si min de sık lık la tü ke ti len, sa la ta lar da kul-
la nı lan doğal ye şil bit ki le rin çok yük sek mik tar da
fla va no id içer di ği bi lin mek te dir.24

Ya pı lan bir ça lış ma da, 18-74 yaş ara sı 5003 bi-
re ye (%48.8’i er kek, %51.2’si ka dın); de mog ra fik ve
sos yo e ko no mik özel lik le ri, sağ lık öy kü sü, ya şam
tar zı alış kan lık la rı ve bes len me de ğer len dir me le ri -
ni içe ren bir an ket uy gu lan mış tır. Hi per tan si yon
pre va lan sı er kek ler de %13.3, ka dın lar da %17.7 ola-
rak bu lun muş tur. Hi per tan si yon du ru mu ile sağ lık
du ru mu (hi per ko les te ro le mi, di ya bet, re nal ha sar
ve obe zi te) ara sın da po zi tif iliş ki tespit edilmiştir.
Bes len me de ğer len dir me si so nu cun da; ba lık, mey -
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ve, mey ve su la rı, ta hıl ve dü şük yağ lı süt ve yo ğurt
tü ke ti mi nin hi per tan sif bi rey le re olum lu et ki le ri
ol du ğu be lir le nir ken, kır mı zı et, do muz eti, yu mur -
ta, ma kar na, pi rinç, tam yağ lı süt ve ürün le ri ile tat-
lı la rın olum suz et ki le ri ol du ğu saptanmıştır.25

Üç Yu nan kö yün de, 182 yaş lı bi re yin ha yat ta
kal ma la rıy la il gi li ola rak di ye tin ola sı ro lü nü de-
ğer len dir mek için ya pı lan ça lış ma so nu cun da, Ak-
de niz di ye ti nin olum lu et ki le ri ol du ğu be lir len-
miş tir.1 Yu na nis tan’ da 22 043 ye tiş ki nin ka tıl dı ğı
bir baş ka ça lış ma da, bi rey le rin be sin tü ke tim sık-
lık la rı, ener ji har ca ma du rum la rı ve fi zik sel ak ti vi -
te du rum la rı nı sap ta mak ama cıy la an ket ler
uy gu lan mış tır. Ak de niz di ye ti ne ka tı lı mı de ğer -
len dir mek ama cıy la di ye tin bel li baş lı özel lik le ri ni
kap sa yan 10 mad de lik Ak de niz di ye ti ska la sı oluş-
tu rul muş ve 0-9 ara sı skor lan mış tır. En yük sek sko -
ra sa hip olan la rın Ak de niz di ye ti ne ka tı lı mı en
yük sek olan lar ol du ğu ortaya çıkmıştır.24

İtal ya;

En yük sek tü ke ti len be sin ler sı ra sıy la; sı ğır eti, ta -
ze ve don du rul muş ba lık, de niz ürün le ri, kü mes
hay van la rı, jam bon-sa lam ve yu mur ta dır. Bu be-
sin le ri er kek ler ka dın lar dan da ha çok tü ket mek te,
özel lik le ko yun eti ve at etin de böl ge ler ara sın da
fark lı lık lar bu lun mak ta dır. Kon ser ve ba lık ve de -
niz ürün le ri her böl ge de tü ke ti lir ken; ta ze ve don-
du rul muş ba lık, de niz ürün le ri sa de ce gü ney de
sık lık la tü ke til mek te dir. Bu, coğ rafîk (de ni ze ya-
kın lık) ve eko no mik du rum dan kay nak lan mak ta -
dır. Zey tin ya ğı, ha len İtal ya’ nın baş ta cı dır. Ge nel
ola rak; cin si yet ler ara sın da be lir gin fark lı lık yok-
tur. Yaş lı lar da yağ tü ke ti mi, genç ler den da ha yük-
sek oran da dır.26

Ti pik Ak de niz be sin le rin den sağ la nan top lam
ener ji yüz de si nin di ğer be sin ler den sağ la nan top-
lam ener ji yüz de si ne bö lü ne rek he sap la nan in dek -
si ne ““AAkk  ddee  nniizz  YYee  tteerr  llii  lliikk  İİnnddeekk  ssii  ((MMAA  II))”” den-
mek te dir. Yedi ül ke ça lış ma sın da, İtal ya’ nın çe şit -
li alan la rın da bi rey ler uzun yıl lar bo yun ca iz len -
miş ve po pü las yo nun be sin alım la rı nın re fe rans
di yet mo de li ne ne ka dar uzak ya da ne ka dar ya kın
ol du ğu be lir len me ye ça lı şıl mış tır. Ça lış ma so nuç -
la rın da; İtal yan po pü las yo nun di ye ti nin son 40 yı -
lı aş kın dö nem de de ğiş ti ği ve adım adım re fe rans

İtal yan Ak de niz di ye ti nin özel lik le ri nin terk edil-
di ği anlaşılmıştır.27

Fran sa;

Gü ney Fran sa’ da 473 er kek, 491 ka dı nın ka tıl dı ğı
bir ça lış ma da sağ lık lı di yet ola rak ta nım la nan Ak-
de niz di ye ti ne ka tı lı mın, kır sal alan da ya şa yan ve
yaş lı in san lar da da ha yük sek ol du ğu, şehir de ya şa -
yan ve genç in san lar da ise terk edil me ye baş lan dı -
ğı be lir len miş tir.28

İspan ya;

İspan ya’ da 65 yaş ve üs tü, 161 si ga ra iç me yen İs-
pan yol bi rey 9 yıl bo yun ca iz len miş ve Ak de niz di-
ye ti nin 8 pren si bin den bir ta ne si ne uy ma nın da hi,
ölüm ora nın da %31’lik azal ma ila so nuç lan dı ğı sap-
tan mış tır.1

16-65 yaş ara sı 1200 ye tiş kin üze rin de ya pı lan
bes len me araş tır ma sın da, Ak de niz di ye ti alış kan -
lık la rı ha la de vam et me si ne kar şın, genç ne sil de ge-
le nek sel Ak de niz di ye tin den uzak laş ılmakta ol du-
ğu gös te ril miş tir.29

Bir baş ka ça lış ma da ise; İspan yol okul ça ğı ço-
cuk la rı nın fark lı di yet alış kan lık la rı ve bes len me
du rum la rı ana liz edil miş tir. Ça lış ma so nun da, İs-
pan ya’ da genç le rin, ener ji si ve doy muş yağ içe ri ği
yük sek, be sin de ğe ri dü şük, obe zi te ve ko les te rol
dü ze yin de art ma ya ne den olan ha zır ürün le ri da ha
faz la ter cih et tik le ri ve ge le nek sel Ak de niz di ye ti -
ni terk et tik le ri göz len miş tir.30

Da ni mar ka;

Ku zey Av ru pa ül ke le rin de ya şa yan yaş lı in san lar da
top lam ölüm ora nı ve Ak de niz di ye ti mo de li ara-
sın da iliş ki yi in ce le yen bir grup ça lış masın da, 1914-
1918 yıl la rı ara sın da do ğan Da ni mar ka lı 202 yaş lı
er kek ve ka dın bi re yin bes len me du rum la rı de ğer -
len di ril miş tir. Bi rey ler 6 yıl bo yun ca iz len miş, Ak-
de niz di ye ti nin 7 di yet özel li ği ve di yet sko ru ar tı şı
ile ölüm ora nın da be lir gin bir azal ma ol du ğu ve di -
yet sko run da 1 bi rim lik ar tı şın ölüm ora nın da
%21’lik azal may la iliş ki li ol du ğu be lir len miş tir.31

Avus tral ya;

Ak de niz ül ke si ol ma yan yer ler de ya şa yan yaş lı in-
san lar da Ak de niz di ye ti nin et ki le ri nin araş tı rıl dı ğı
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bir ça lış ma da, Avus tral ya’ da ya şa yan 141 Ang lo-
kelts ve 189 Yu nan, 70 yaş ve üs tü bi rey de di yet
sko run da ki 1 bi rim lik ar tı şın, top lam ölüm ora nın -
da %17’lik azal may la iliş ki li ol du ğu be lir len miş -
tir.32

Tür ki ye;

Son yıl lar da dün ya da ol du ğu gi bi sağ lık lı ya şam ko-
şul la rı na il gi du yan Türk hal kı da, Ak de niz di ye ti
çer çe ve sin de ye ni bes len me alış kan lık la rı edin-
mek te, zey tin ya ğı or ta ge lir dü ze yi üze rin de ki ke-
si min dı şın da da ya vaş ya vaş tü ke til me ye

baş la nıl mak ta dır. Son on yıl lık dö nem de Türk tü-
ke ti ci sin de zey tin ya ğı ve Ak de niz ti pi bes len me
ko nu sun da bi linç len me nin ol du ğu ve bu bi linç len -
me nin her ge çen gün art tı ğı gö rül mek te dir.

So nuç ola rak;

Ak de niz di ye ti pren sip le ri ne uy gun bir bes len -
me mo de li nin, bir çok has ta lık için ko ru yu cu ol du -
ğu ve uzun ya şa mı des tek le di ği ya pı lan ça lış ma-
lar da da saptanmakta ve top lum la rın bes len me-
sağ lık iliş ki si ko nu sun da bi linç len me si nin öne mi
or ta ya kon mak ta dır.
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