


Sagliklr kalmanin sirri, pek ¢ok kisi tarafindan soylendigi gibi, Akdeniz'diyetinde
mi sakli? Bu diyet kalp krizi gibi bircok hastaligin risklerini azaltmanin yollarindan

bir tanesi mi? Yoksa tiim bunlar sadece bilimsel temeli olmayan bir abartidan mi
ibaret? : -
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aklasik 10 yil 6once UNESCO’nun somut olmayan kiiltiirel miras listesine eklenen
Akdeniz diyetinin kalp krizi ve tip 2 diyabet basta olmak lizere bircok hastaligin
olasi risklerini azalttigi yoniinde ¢ok fazla sayida arastirma var. Son yapilan
calismalar ise bu diyetin mekanizmasini ve saglikli olmasinin ardindaki bilimsel

sirlari anlamamiza yardimci olacak nitelikte ' \\_\\ '
. : ' ~ > -
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AN AKkdeniz Diyeti Nedir?
Akdeniz diyeti inlind, ABD’li fizyolog Ancel Keys

ile beslenme uzmant olan esi Margaret’e bor¢ludur.
Ancel, 1940’larda, cogunlukla et ve siit Uriinleri gibi
hayvansal tirinlerde bulunan doymus yaglarin,
kanda kolesterol birikmesine yol acarak kalp
hastaliginin 6nemli bir nedeni hdline geldigini iddia
eden ilk kisilerden biriydi. Bitkisel irtinlerde ve
baliklarda yaygin olarak bulunan doymamuis yaglarin
daha saglikli bir alternatif oldugunu ileri sirmiustu.

Cift, buna dayanarak, farklt bolgelerde insanlarin
yedigi yemekKkleri incelemek i¢in diinyayt dolastt.
1956’da baslayan bu seyahat; ABD, Japonya,
Finlandiya, Hollanda, italya, Yunanistan ve o
zamanki Yugoslavya'nin bazi bolgelerinde beslenme
sekliyle saglik arasindaki iliskinin karsilastirtimasint
saglayan bazi sonuclar ortaya koydu. Doymamais
yag tiketimi ile kalp hastaligt riskinin azalmast
arasindaki baglantiya dair kanitlar sunan arastirma
sonuglart, diger bir¢ok calisma tarafindan da
dogrulandt.

Bu tahmin edilebilir sonucun yaninda, Ancel

ve Margaret baska bir seyi fark ettiler. Calisma
alanlarindan biri olan Giiney Italya’da sastrtict
derecede fazla sayida yiiz yasint asmis insan
yastyordu. Cift, doymamais yag orant yiksek olan
yerel beslenme seklindeki bazi ayrintilarin bu uzun
Omurliligin anahtart olduguna inandt. Hatta daha
sonra ayni beslenme sekliyle yasamlarint devam
ettirebilmek i¢in Ancel ve Margaret ¢ifti Gliney
Italya’ya tasindi. Her ikisi de uzun yasamlar siirdi;
Ancel 100 yasinda vefat ederken, Margaret ise 97
yasinda hayata gozlerini yumdu.

Ancak yerel beslenme seklindeki ayrintilar

ve bu diyet seklinin neleri icermesi gerektigi
konusunda kafalar karisiktt. 1990’larda Antonia
Trichopoulou tarafindan gelistirilen ve 2003
yilinda giincellenmis versiyonu yayimlahan
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Akdeniz diyeti; bol miktarda sebze, baklagiller,
sizma zeytinyagi, meyve, sert kabuklu yemisler,
tahillar ve kismen yiiksek miktarda balik igeren
bir diyettir. Aynt zamanda az miktarda et, kiimes
hayvanlart ve siit Urtinleri igerir. Ancak bu tir
gida maddelerinin listesi tartismaya olduk¢a
acik. Ornegin, siit iiriinlerinin Akdeniz diyetine
uygun olup olmadigi konusunda siirekli degisen
gorusler var.

" Akdeniz Diyeti ve Saglik Iliskisi

Italya’da kalp-damar hastaliklarindan 6liim oran,
diinya ortalamasinin ¢ok altinda. Arastirmactlar
bu durumu, tlkede yaygin olan bu beslenme
seklinin koruyucu 0zellikte olmasina bagliyor

ve istatistikleri dnemli Ol¢tide etkiledigini ileri
suriyor. Yaptilan diger bir¢ok ¢alisma da Akdeniz
diyetinin kalp krizi ve tip 2 diyabete yakalanma
riskini azalttigina dair 6nemli bulgular sagliyor.

Ancak Italya’nin Pozzilli kentinde bulunan IRCCS
NEUROMED Norolojik Bilimler Enstitlisinden
Marialaura Bonaccio liderligindeki arastirmacilar
Akdeniz diyetinde insanlarin ne yediginin
ayrintilarinin gercekten énemli oldugunu

ifade edizy,_r. Ornegin, giinde ka¢ adet meyve
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yedigimizden ziyade meyvenin tiiri ve nasil
yetistirildigi gibi unsurlarin 6nemli oldugunu
vurguluyor. Kisacast yemedin kalitesi Akdeniz
diyetinden elde edecedimiz verim noktasinda hayli
Onemli. Ayrica taze gida erisimine sahip insanlar,
dondurulmus ve islenmis gida tiiketme egiliminde
olan kisilere gore Akdeniz diyetinden daha fazla
faydalanwyor.

Ayrica Akdeniz diyetinin sizma zeytin yagt icermesi
durumunda ¢ok daha etkili oldugu belirtiliyor.
Haziran 2023’te yayumlanan bir ¢alisma, sizma
zeytinyagdt tiketiminin daha diisiik kan basinct,
daha yuksek “iyi” kolesterol seviyeleri ve daha
diistk “koti” kolesterol seviyeleri ile iliskili
oldugunu ortaya koydu.

| _Akdeniz Diyeti Akdeniz’in
“=\ Otesinde de Ise Yartyor mu?

Arastirmalar devam ettik¢e bu noktada fikir birligi
azalyor. Bazi aragtirmactilar her tlkenin, kendilerini
hastaliklardan koruyabilecek ve daha uzun
yasamalarina yardumct olabilecek kendi geleneksel
diyetini kesfetmesi gerektigine inanirken, bazilart
Akdeniz diyetinin spesifik gereklilikleri yerine daha
genel gerekliliklerinin uygulanmast gerektigini
belirtiyor. Sizma zeytinyagt gibi bazt diyet
bilesenlerinin ise saglikli olma noktasinda neredeyse
tartismasiz kabul gérmesi gerektiginin alt ¢iziliyor.

TGm bunlarin yaninda esas olan belirli bir beslenme
tarzina dedil yasam tarzina sahip olmak. Yapilan bir
arastirma, Akdeniz koylilerinin kendi yemeklerini
hazirlamalart ve genellikle sosyal gruplar olarak
yavas yemek yemeleri hdlinde hem yasam
tatminlerinin hem de genel mutluluklarinin arttigint
ortaya koydu. Mart 2023’te yayumlanan bir arastirma
ise gliinde sadece fazladan 500 adim ytrimenin bile
yaslt yetiskinlerde kalp hastaliklart riskini 6nemili
Olclide azalttigun belirtiyor.

Su ana kadar yapilan arastirmalar Akdeniz
diyetinin zararl olabilecek herhangi bir ozellige
sahip olmadigunt gosteriyor. Bununla birlikte
bu diyetin kalp krizi basta olmak tizere bir¢ok
hastaligin etkilerini ve ortaya ¢tkma ihtimalini
azalttigi yoninde ¢ok sayida bulgu var. Fakat
diyetin iceriginde bulunan besinlerin cesidi ve
sagliklt olup olmadigt noktasindaki niteligi
potansiyel faydalart agisitndan hayli énemli. B
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