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Akdeniz tipi diyette tüketilen zeytinyaðýndaki fenol bileþiklerin, kalp ve damar hastalýklarý
riskini düþürdüðü tespit bilinmektedir. Akdeniz tipi diyet, Akdeniz�e kýyýsý olan Yunanistan,
Ýtalya, Ýspanya ve Türkiye�nin Ege ve Akdeniz bölgelerinde uygulanan ananevi beslenme
modelidir.








Ýspanyol araþtýrmacýlar, kolesterol seviyesi yüksek olan kiþilerde zeytinyaðýnýn tesirlerini
inceleyerek neticelerini týp dünyasý makalelerinde yayýnladýrlar. Bu çalýþmalar göre, zeytinyaðýnda
bulunan fenol bileþiklerinin; antioksidan (meydana gelen bazý oksijen ürünlerinin zararlý
tesirini azaltýcý), antienflamatuar (iltihabý engelleyici) ve pýhtýlaþmayý azaltýcý tesiri tespit
edildi.







Akdeniz tipi diyette, genellikle meyve, sebze ve tam tahýllar bol; kýrmýzý et ve iþlenmiþ
gýdalar daha az bulunur. Yað, daha çok zeytinyaðýndan ve kabuklu yemiþlerden temin edilir.
Uzmanlar Akdeniz tipi diyetin faydalarýna zeytinyaðýnda ve kabuklu yemiþlerde bulunan doymamýþ
yaðlarýn vesile olduðuna inanmaktadýr.







Monell Araþtýrma Merkezi�nde yapýlan çalýþmalarda görülmüþtür ki Akdeniz tipi beslenmedeki bu yüksek
þifa kaynaðýnýn sebebinin �oleocanthal� isimli molekülün vesile olduðu düþünülmektedir. Benzer bir
baþka madde olan Ýbuprofenin uzun süre kullanýmýnda böbrek ve sindirim sistemi rahatsýzlýklarý
ortaya çýktýðý halde oleocanthal isimli moleküldeki farklý yapý nedeniyle bir zararý olmayacaðý
düþünülmeketedir. Günlük 50 gr. veya dört yemek kaþýðý zeytinyaðýnýn bu faydalý molekülün insan vücudu için
gerekli olan kýsmýný karþýlamaya yeteceði düþünülmektedir.







Zeytin, Kur�ân�da adý geçen nimetlerden biridir. Lezzeti ve þifa vesilesi özellikleri sebebiyle
zeytini ve yaðýný sofralarýmýzda severek tüketiyoruz. Bu sayede birçok kronik hastalýðýn seyri
düþtüðünde ise önemi daha da kýymet arz ediyor.
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