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Yaglar viicudumuz icin gtinliik alinmasi
gereken makro besin ogelerinden
biridir. Yaglarin viicutta enerji saglama,
bazi vitamin-minerallerin emilimlerinin
saglanmasi ve viicut 1sisinin
diizenlenmesi basta olmak tizere bircok
hayati gorevi bulunmaktadir. Yaglar
doymus ve doymamus yaglar olarak
siniflandirilir. Genellikle doymus yaglar
oda sicakliginda kat1 halde bulunurken,
doymamis yaglar sivi halde bulunur.

Turkiye Beslenme Rehberi'ne (2022)
gore gunlik alinmasi gereken enerjinin
%25-30"unun yaglardan kargilanmasi
ve trans yag asidi aliminin ise enerjinin
%1'inden az olmasi Onerilmektedir.
Toplam yagdan gelen enerjinin %10'u
(tercihen %7-8) doymus yaglardan
(hayvansal besinlerde bulunan yag,
tereyagl, icyagi, kuyruk yagn), %12-151
tekli doymamis yaglardan (zeytinyagi,
findik yagi, kolza- kanola yagi) ve %7-
10'u ise ¢oklu doymamig yaglardan (n-6
yag asidi iceren misirozuy, soya, aygicegi
ve pamuk yag1 ve n-3 yag asidi iceren
balik, balik yagi, ceviz, keten tohumu)
gelmelidir. Toplam yag aliminda
enerjinin %4'G omega-6 (linoleik asit),
%o05'si ise omega- 3 (alfa linolenik asit)
yag asitlerinden saglanmalidir.

Yaglar viicutta depolanir ve ihtiyag
olmasi halinde enerjiye cevrilerek
vicut fonksiyonlar: igin kullanilir.
Ancak depo yaglarin viicutta belirli bir
oranin Uzerine ¢ikmasi bagta obezite,
kalp-damar hastaliklari, tip 11 diyabet
olmak tizere birgok hastalik i¢in risk
faktorudir. Bu hastaliklarin olusmasini
onlemek i¢in tim diinya tarafindan
onerilen bir beslenme programi vardir:
Akdeniz Diyeti. Akdeniz diyetinin ise
en onemli 6zelliklerinden birisi ise
“zeytinyag1”dir.

Zeytinyag1

Zeytinyagi, icerik olarak dusik oranda

doymus yag asidi (palmitik ve stearik
asit, %15), buylik oranda tekli doymamisg
yag asidi (oleik asit, %76), coklu
doymamisg yag asidi (linoleik asit, %9)
ve az miktarda antioksidan nitelikli E
vitamini ile A, D ve K vitaminleri ve
fenolik bilesikleri icermektedir.

Zeytinyagindaki E vitaminin, karoten
ve antioksidanlarin, yaslanmay1
geciktirdigi, kalp ve damar hastaliklarina
karsi korudugu distintilmektedir. Clinkii
vicutta yaglanmaya sebep olan serbest
radikallere karsi zeytinyagi i¢indeki
maddelerin koruyucu bir yapi tast
olusturdugu ileri surilmektedir.
Zeytinyaginin kimyasal bilegimi

diger yemeklik bitkisel yaglarla
karsilastirildiginda oleik asit oraninin
(omega-9) zeytinyaginda %55-83,
aycicegi yaginda %14-65, soya yaginda
%19-30, musirézii yaginda %19-50
oldugu bulunmustur. Oleik asidin
vlcutta kolesterolt dengeledigi,
kardiyovaskiler sistemi olumlu

yonde etkiledigi, yliksek tansiyon

riskini azalttig1 yapilan ¢alismalarla
kanitlanmugtir.

Zeytinyag ve Kiiltiirel Onemi

Antik caglardan beri oldukca onemli
kabul edilen ve Homeros tarafindan
“Sivi Altin” olarak nitelendirilen
zeytinyagl, aydinlatmadan kozmetige
spordan beslenmeye kadar ¢ok cesitli
alanlarda kullanilmigtir. Zeytinyagi

en sonunda mutfagimiza girmis ve
MO 1000 yillarinda yemege lezzet
vermesinin de kesfedilmesiyle birlikte
yemeklerde kullanimi siklagmistir.

Kiltirimuzde zeytinyagi saflik ve
sadeligin sembolu olarak kullanilmus,
zeytin agaci akil ve zaferi, zeytin

dali ise barigi temsil etmistir. Eski
donemlerde yarigmalarin galiplerine
zeytin celenkleri verilmistir. Insanlar
servet ve refahin zeytin yoluyla
geldigine inanmislardir. Zeytinyagi
ayni zamanda bir merhem ve glizel



kokulu yag olarak da kabul edilmis ve
kullanilmigtir. Temizlikte yaygin olarak
kullanilan sabunun bir hammaddesidir.
Sampuanlarin, kremlerin igerigine
girmektedir. Saclar1 daha parlak

ve yumusak yapar. Sporcular da
zeytinyagini kaslarinin esnekligini
saglamak i¢in diizenli olarak vicutlarina
surdiikleri bilinmektedir.

Akdeniz uygarliklarinin vazgecilmez
bir pargasi olan zeytin oleceae
familyasindandir. Zeytinin gen
merkezinin lilkemizde Akdeniz ve
Guneydogu Anadolu topraklar:
Hatay, Kahramanmaras ve Mardin
olup ve buradan diinyaya yayildig1
distinilmektedir. Turkiye de diger
Akdeniz iklimine sahip Italya, Ispanya,
Yunanistan ve Tunus gibi tilkelerle
birlikte zeytin ve zeytinyagi Uretiminin
baslica merkezlerindendir. Ulkemizde
en fazla zeytin ve zeytinyag: tretilen
bolgeler Ege ve Marmara bolgesidir.
Agirlikl olarak Ege bolgesinde Aydin,
Izmir, Balikesir, Mugla; Gemlik zeytini
i¢in ise Guney Marmara bolgesinde
Canakkale, Bursa Akdeniz ve
Giuneydogu Anadolu’da Gaziantep ve
Kahramanmaras illerinde
uretilmektedir.

Zeytin ve zeytinyagi sektory, tlkemiz
tarim ekonomisi agisindan onemli

bir konuma sahiptir. Gerek istihdam
ettigi nufus agisindan gerekse yarattigi
katma deger yéniinden ve ayrica
yuksek ihracat potansiyeli ile rekabette
avantajlara sahip 6nemli bir sektordur.
Bolgeler bazinda zeytin agaci varligi

ve zeytin tretimi incelendiginde Ege
bolgesi %75 ile birinci, Akdeniz %14 ile
ikinei, Marmara %10 ile G¢tnct sirada
yer almaltadir. Gintimuzde Tarim ve
Orman Bakanlig: Bitkisel Uretim Genel
Mudurlugi 2022 raporunda zeytinyagi
uretimi 421 717 ton ile tim zamanlarin
rekoru olarak kayitlara ge¢gmistir. Buna
gore Turkiye sofralik zeytin Gretiminde
dunya lideri, zeytinyagi uretiminde

ise Ispanya’dan sonra diinya ikincisi
konumuna ytiikselmistir.

Zeytinyaginin Beslenmedeki Onemi

Akdeniz beslenme tarzinda bol miktarda
tiketilen zeytinyaginin insan sagligina
olumlu etkileri cok fazladir. Hazmi kolay,
kalorisi yiiksek, esansiyel yag asitlerinin
ve yagda eriyen vitaminlerden A, D, E,
K vitaminlerinin deposu olan zeytinyagi,
kendine 6zgu tat ve kokusu ile diger
bitkisel yaglardan ayrilmaktadir. Tim
bitkisel yaglar arasinda ham yag olarak

rafinasyona tabi tutulmadan Uretilebilen
neredeyse tek yag olma ozelligindedir.
Zeytinyagi yuksek tekli doymamis

yag asidine (oleik asit) sahip olmasi

ve antioksidanlarca (E-vitamini ve
fenolik bilesenler) zengin olmasindan
dolay1 ozel bir 6neme sahiptir. Protein
igerigi diisiik olmasina ragmen, viicut
icin gereken elzem aminoasitleri
icerdiginden dolay: beslenmede 6nemli
bir yer tutmaktadir. Bunun yani sira
kalsiyum, magnezyum, demir ve bakir
icerigi onemlidir. Diger taraftan yeterli
miktarlarda provitamin A, vitamin C ve
tiamin de mevcuttur.

Zeytinyaginin Saglik Agisindan
Degerlendirilmesi

Antioksidan acisindan zengin olan
fenolik bilesik igerigiyle glicli olan
zeytinyagl igerdigi steroller sayesinde
besinden gelen kolestroliin emilmesini
engeller. Icerigindeki tokoferoller
antioksidan 6zellik gosterirler,
triterpenik alkoller safra asitlerinin
atilmasini kolaylastirirlar, fosfolipitler
hiicre zarlarinin 6zellikle de noron
hicre zarlarinin temel bilesenleridir.
Ayni zamanda kardiyovaskuler

Zagtine Dol

hastaliklar, diyabet, hipertansiyon,
kanserler ve gastrointestinal sistem
hastaliklarindan korudugu yapilan
calismalarla kanitlanmustur.

Kolesterol Uzerine Etkisi

Zeytinyagi icerdigi yuksek oranda tekli
doymamis yag asidi (%76) etkisiyle
kandaki “kott kolesterol (LDL)” miktarini
distrip ve “iyi huylu kolesteroli
(HDL)” yikseltmektedir. Kalbimizin

en buytk diismanlarindan biri olan
kolesterol, damarlarda birikerek kalp

ve damar hastaliklarina yol agmaktadir.

Y

HDL lipoproteinleri zeytinyagindaki
tekli doymamus yag asitlerinin etkisiyle
cok daha akigkan hale gelerek damar
duvarlarinda biriken koti kolesterol
daha iyi yakalarlar ve boylelikle damar
tikanikligini onlemede yardimci olur.

Kalp ve Damar Hastaliklar1 Uzerine
Etkisi

Akdeniz tipi beslenmede bolca
kullanilan zeytinyagi, kalp-damar
hastaliklarindan kaynaklanan olimleri
azalttigi calismalarla desteklenmistir. p
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Zeytinyaginin kalp hastaliklar: tizerine
etkisinin kaynag olarak ytiksek
oranda icerdigi tekli doymamis yag
asitleri gosterilmektedir. Yunanistan
gunlik enerji alimi i¢cinde %38°lik yag
tuketimine sahip oldugu halde damar
hastaliklarina baghi olum yuzdesinin
en distik oldugu tlkelerin basinda
gelmektedir. Bu acidan diinyada kalp
hastaliklarinin en az gortldiigu tlkeler,
zeytinyaginin yogun olarak tuketildigi
Akdeniz tlkeleridir.

Zeytinyag1 bakimindan yeterli beslenme,
kan hticrelerinin kimelegsmesinde

rol oynayan faktorlere kars: etki
gostererek kan damarlarinda pihtilagsma
(tromboz) riskini azaltmaktadir. Bir
arastirmada ayda en az 80 gr zeytinyagi
ttketen kigilerin alyuvarlarinin
tiketmeyenlere gore ¢ok daha esnek
oldugunu, daralmis damarlarin igine
daha rahat stiztilduklerini, boylece pihti
olusumu riskini azalttiklarini gosterdigi
saptanmustir. Faktor VII, trombozun
anahtar proteinidir ve koroner kalp
hastaliklar: i¢in risk olusturmaktadur.
Oleik asit¢e zengin bir beslenmenin
Faktor VII'yi distirdigi gorulmustir.

Kan Basinc1 Uzerine Etkisi

Hipertansiyonu olan kadinlar tizerinde
yapilan bir aragtirmada; tekli doymamus
yag asitlerince zengin olan zeytinyagi ve
yuksek oleik asit icerikli Aycicek yaginin
etkileri karsilastirilmis, zeytinyaginca
zengin bir beslenmenin kan basincini
onemli oranda diisirmesinin bir
nedeninin de igcerdigi minor bilegsenler
oldugu gorulmustur. Zeytinyagindaki
antioksidan 6zellik gosteren fenolik
bilesiklerin kan basinci seviyesi lizerinde
koruyucu etki yaptig1 belirlenmistir.

Diyabet Uzerine Etkisi

Diyabet, yetersiz instilin hormonundan
dolay1 kan sekeri dengesinin
bozulmasina ve kandaki glukoz
diizeyinin ani olarak ytkselip diigmesine
yol acan bir hastaliktir. Diyabetik
hastalarda yapilan ¢calismalarda
zeytinyagi katkisiyla aclik ve tokluk

kan glikozunda azalma, lipid profilinde
diizelme ve tansiyon degerlerinde dists
tespit edilmistir. Diyabetik hastalarda
zeytinyagi, insulin gereksinimini
azaltmakta, glikoz ve instlin
konsantrasyonunu dtigirmektedir.

Mide Uzerine Etkisi

Zeytinyaginin midedeki asidi

dengeleyerek mideyi tilser gibi
hastaliklara karsi korudugu
belirlenmigtir. Bunun yani sira safra
salgisini harekete gecirerek, sindirimin
daha kolay gerceklesmesini saglayip,
safra kesesinin bogalma iglemini
diizenler ve safra tasi riskini azaltabilir.
Bagirsaklardan yiyecek posasinin
gecisini kolaylagtirarak kabizliga engel
olabilir.

Yaslanma Uzerindeki Etkisi

Yedigimiz besinler gesitli sistemlerle
enerjiye cevrilirken oksidan denilen
hticre gelisimini olumsuz etkileyen
bazi maddeler agiga ¢ikar. Antioksidan
adi verilen bazi maddeler (A, D, E, K
vitaminleri ve fenolik bilesikler) ise
oksidanlarin olumsuz etkisini ortadan
kaldirabilecegi distintilmustur. Basta

E vitamini olmak tizere ¢ok sayida
antioksidan madde igeren zeytinyaginin
hticreleri yeniledigi, doku ve organlarin
yaslanmasini geciktirdigi bilinmektedir.

Kanseri Onlemedeki Rolii

Zeytinyagi icerigindeki fenolik
bilesenler, tekli doymamis yag

asitleri ve E vitamini bir¢cok kanser
turtne karsi koruyucudur. Bundan
dolay1 zeytinyaginin yiksek miktarda
tiiketildigi italya, Yunanistan ispanya
gibi Akdeniz ulkelerinde kolon, rahim,
meme, prostat, pankreas ve diger kanser
turlerine yakalanan kigilerin sayisi
digtikttr. Bir calismada, zeytinyag gibi
bitkisel yaglarda bulunan bir madde
olan -sitosterol'iin prostat kanser
hicrelerinin olusumunu engellemede
yardimet olabildigini kanitlamistur.
Aragtirmacilar sitosterol'iin hiicrelerin
bolinmemesi emrini veren hiicre ici
haberlesme sistemini gu¢lendirdigi,
boylece hiicre buiylimesi kontrolstiz hale
gelmeden kanserin engellenebilecegi
sonucuna varmiglardir.

Oxford Universitesi'ndeki doktorlar
tarafindan yurttilen aragtirmada

da zeytinyaginin bagirsak kanserine
karsi koruyucu ozellige sahip oldugu
belirlenmistir. Arastirmacilar,
zeytinyaginin bagirsak kanserinin
baslamasini engellemek i¢cin midedeki
asitle tepkimeye girdigini kesfetmigler
ayni zamanda zeytinyaginin safra asidi
miktarini azaltarak ve DAO (diamin
oksidaz) seviyesini yukselterek, anormal

hticre artisina ve kansere kars: koruyucu
oldugu sonucuna varmiglardir.

SONUG VE ONERILER

Kaltirimuzde binlerce yildir barisin
simgesi, aklin ve zaferin semboli olan
zeytinyagi giinimuzde de bir¢ok alanda
kullanilmaktadir. Thracatta tarim tiriinleri
arasinda ilk siralarda yer alan zeytinyag
ulkemize ekonomik olarak da onemli bir
kazang saglamaktadir. Tirk mutfaginda
gerek yemeklere verdigi lezzet
acisindan gerekse hastaliklara karst
koruyucu etkilerinden dolay1 oldukca
onemli bir besin olan zeytinyaginin
beslenmedeki yerinin giderek artacagi
ongorulmektedir. Saglikli bir yagam

ve dengeli bir beslenme icin bireylere
saglikli beslenme egitimlerinin
verilmesi ve toplumun bu konuda
bilinglendirilmesi olduk¢a cnem arz
etmektedir. Bu kapsamda zeytin ve
zeytinyagi ile ilgili yapilacak daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Ayni zamanda ge¢cmisten bugtine
aydinlatma, hijyen, spor, kozmetik ve
beslenme gibi birgok amaca hizmet eden
zeytinyaginin tiketiciye daha kolay/
rahat ulagiminin saglanmasi i¢in zeytin
ve zeytinyagi Uretiminin desteklenmesi,
Ureticilerin desteklenmesi ve tarim
arazilerinin uygun hale getirilmesi i¢in
gerekli calismalar yapilmalidir. m
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