Zeytinyagini

Saglikli Yapan Nedir?

kdeniz diyetinin uzun ve saglikli yasamin anah-
tari oldugunu ortaya koyan arastirmalarin sayisi
ile orantili olarak zeytinyaginin popularitesi de artiyor.
Zeytinyaginin yapisinda bulunan polifenol bilesik-
ler antioksidan islevi gorur. Oksidasyonun dismesi de
hicre hasarini onleyerek bircok hastaligin online ge-
cer. Polifenoller ayrica kan basincini ve kolesterolt di-
surerek kalp hastaligi riskini azaltir. Yiksek polifenolld
zeytinyagl, metabolik sendroma sebep olan risk faktor-
lerinin ortaya cikisinda etkisi oldugu bilinen genlerin
ifadesini olumlu yonde etkileyerek kalp sagligini koru-
maya yardimci olur. DNA'da depolanan bilginin, prote-
inlerin veya baska molekullerin Gretilmesi icin yoner-
gelere donusmesine “genin ifade edilmesi” ya da kisa-
ca “gen ifadesi” denir.
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Zeytinyagina hafif acilik veren bilesenlerden oleo-
kantal, varligini bogazin arka tarafinda hafif yanmayla
belli eder. Kanser riskini distrddgu bilinen bu madde
ayni zamanda Alzheimer basta olmak lzere bircok no-
rodejeneratif hastaligin ortaya ¢itkma ihtimalini azal-
tiyor ve virtslerden korunmamiza katkida bulunuyor.

Kanser hastalariyla yapilan calismalar, zeytinyagi
odakl beslenmeyi secen hastalarin kilo alma, instlin,
kan basinci ve trigliserit dizeylerinde olumlu gelisme
kaydettiklerini gosteriyor.

Kaynaklar

publichealth.yale.edu/article.aspx?id=18497
livescience.com/37998-olive-oil-health-benefits.html





