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Zeytin agacy; insanlik tarihinde yaradilis ve kurulus
efsanelerinde adina sik rastladigimiz, klasik mitolojideki
hikayeleri ile akhmizda yer eden, gecmisten gliniimtize
yasayan, uzun 6murld anit agag... Bu agac ¢yle bir agac
ki, yeri geldi mi suya ulasmak icin koklerini topragin
derinliklerine kadar uzatan ve icindeki gticlii "oleuro-
pein’ maddesi sayesinde en celimsiz oldugu zamanlarda
dahi yeniden koklerinden dogabilen bir bitkidir.
Mitolojide ve botanikte "Oliimstiz Agac’ adini alan ama
bu élumsuzlikle yetinmeyip insanlik tarihinde yeri
geldi mi kutsallik, bolluk, adalet, zafer, saghk, bilgelik ve
yeniden dogus gibi cok 6nemli degerlerin ve erdemlerin
de sembolli olmus zeytin agacinin insan sagligina
faydalarina dair yapilan son bilimsel calismalardan
sizlere bahsetmek istiyorum.

Insanhk evrimlesirken ve elinde olan kit kaynaklar besin
olarak tiiketirken, zeytin ve zeytinyaginda oldugu gibi
onlardan kozmetik, aydinlatma, yakacak, saglk gibi
yasam icin gerekli alanlarda faydalanmay1 zaman icinde
Ogrenmis ve uygulamistir. Zeytin agacinin meyve,
meyve suyu ve yapraklarinda bulunan lif kaynaklar
disinda, bircok antioksidan madde, faydal vitaminler,
oleuropein, luteolin, hidroksibenzoik, salisilik ve oleik
asit gibi fenolik bilesiklerin insan saghg tizerinde olumlu
etkileri artik bilinen bir gercek.

Zeytinyag titketiminde diinyada ilk sirada yer alan
Ispanya'da bilim insanlar zeytin agacinin tim
katmanlarindan, insanlik i¢in daha fazla nasil fayda
saglanz diye bir dizi bilimsel ¢alismalar yapmaktadir.
Ornegin sadece gbrmemizi degil, duygularimizi da ifade
etmenin en glzel yolu olan géziimuizde yasa bagh
meydana gelen retina hastaliklar ve “sar1 nokta’.diye
de bilinen Makula Dejenerasyonu (AMD) gibi
karsi, bitkilerin i¢cinde bulunan sar renkli org
madde olan “Lutein” tiiketiminin ters orantili calistt
artik biliniyor. Simdilerde, deniz yosununda da bulunan
"Lutein” maddesinin yagda ¢6ziilme oOzelliginden
faydalanarak, yosundan ayristinip basgka bir antioksidan
madde olan zeytinyagina (EVOO) yagin tadini ve
kalitesini bozmayacak sekilde belli bir oranda ekleyerek,
65 yas Ustl Ispanyol halkinin Makula Dejenerasyonu
(AMD) gibi gozdeki birtakim hastaliklarinin siddetini
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Onlemeye veya azaltmaya karsi gicli bir antioksidan
kalkan olabilecegi tizerine calismalar yapiliyor. Hatta
eczanelerde artik bu "Litein” maddesi hap olarak
satihyor.

Degerli okuyucular; viicutta goziin retinasinda ve
makulasinda bulunan “Liitein” maddesinin, besinlerle
dogal takviye edilmesi gerekiyor ki yukarida bahsettigim
g6z hastaliklarina karsi dejenerasyonlar1 ve
oksidasyonlari azaltsin. Aslinda genel saghgimiza da
bircok faydasi olan bu gizli kahraman Liitein;
kardiyovaskuler hastalik riskini azaltmada, cilt
hticrelerini yenilemede, kanser hticrelerinin cogalma
kabiliyetini baskilamada ve LDL kolesterolt azaltarak
damarlarda plak birikimini 6nleyici ve azaltici etki
olusturmada basarili bir organik maddedir. Peki “Hangi
sebzelerde var." derseniz: Yumurta sarisi, kuskonmaz,
kereviz, maydanoz, 1spanak, 1sirgan otu, lahana, kabak,
havug, maydanoz, kara lahana, brokoli roka, bezelye,
larmmizi biber, portakal, kivi ve lif bakimindan bol iltihap
onleyici yiyecekleri cok tiiketmek gerekiyor. Bir de
“Lutein” yagda coziildigiinden, yaptiginiz salata ve
yemeklerinize bir miktar sizma zeytinyag (EVOO)
ekleyerek viicutta “Lutein” gibi antioksidan maddelerin
emilimini arttirabiliriz.

Viicudumuzun atiklar “Serbest radikaller” bilim insanlari
tarafindan viicuttaki kimyasal stireclerin dogal yan atiklari
olarak ifade edilmekte ve kontrolstiz cogaldiklarinda viicutta
zincirleme bir stire¢ baslatarak organ yapilarinda ve DNAda
zarar olusturarak, hiicrelerde oksidatif hasarlara sebep olurlar,
denilmektedir. “Oksidatif Stres” dedigimiz durumun ve
sonrasinin bircok hastaligin (kanser, damar tikanikhigl, merkezi
sinir sistemi hastaliklari, diyabet ve goz hasarlan gibi)
baslangicina zemin hazirladigini da biliyoruz. Burada yine
zeytinyaginin faydasindan bahsetmek istiyorum. Biliyoruz ki
zeytinyaginda bulunan polifenoller; meyve, sebze ve diger
bitkilerde bulunan antioksidan ve antienflamatuar ozellikleri
ile bilinen dogal bilesiklerdir. Bunlar oksidadif stresi yani reaktif

_ oksijenle meydana gelen stresi azaltiyor ve damar tikanikhigina

11 kardiyovaskuler hastaliklara yakalanma riskini de



2019 yilinin aralik ayinda Cin'in Vuhan kentinde bir anda
baslayan koronaviriis salgini, tim diinyada hizla yayilirken,
bazi hastalar bu durumu hafif, bazilan enttibe veya eks olarak
yasadi. Bu konuda bilim insanlarinin agiklamalarindan
ogrendigimiz; virisin énce bogaza, solunum yollarina ve
akcigerlere yerlestigi, sonrasinda bu bolgelerin kisa stirede
"koronavirtis fabrikalarina" dontiistiigli ve buralardan yayilan
cok sayida yeni virtislerin diger hiicrelere atlayarak iltihaplanma
ile birlikte “Oksidatif Strese” neden olup uzun sureli kovid
yasanmasina sebep oldugu idi.

Degerli okuyucular; bilim insanlan viicudumuzu enzimatik ve
enzimatik olmayan karmasik bir antioksidan savunma
sistemine sahip bir organ olarak tanimliyor. Antioksidan
mekanizmalarin viicut dokulan icin zararh etkilere sahip olan
serbest radikallere karsi savunma sistemi gelistiren
mekanizmalar oldugunu ve viicudun antioksidan seviyesi
dustiiglinde, serbest radikallerin 6zellikle mitokondriyal enetji
uretim yoluyla stirekli olarak tiretildigini belirtirken; bunu
onlemek, saglikll ve ding kalmak icin yine Akdeniz diyeti
beslenme seklinin énemini vurguluyorlar.

Yapilan genis caph calismalar gostermis ki, Akdeniz diyetinin
vazgecilmez en gliclii ajanlarmdan biri zeytinyagidir ve bundan
dolayidir ki zeytinyagmin mutfaklarda énemli bir yeri olmahdir.
Zeytinyagi ozellikle g6gus ve sindirim sisteminde meydana
gelen kanser gelisimine ve bazi hastahiklarn olusumuna yonelik
bir kalkan gibi etki yaparak iceriginde bulunan antioksidan,
fenolik minor bilesenlerin, oleik asidin ve skualen gibi faydal
maddelerle saghgimiza olumlu katkilarini pekistirir.
Baska bir bilimsel arastirma Ingiltere ve Ispanya'da yapildi.
Bilim insanlan depresyon ve besinler arasmdaki iligkiyi arastirdi.
Akdeniz diyeti (MedDiet) yeme planina siki sikiya bagh
kalmanin, akil hastaligini gelistirme olasihigini énemli dlctide
azaltabilecegine ve diyetinizin kalitesi ile akil saghgimz arasinda
bir iliski oldugunu gosteren ikna edici kamitlarin daha fazla
calisma ile gelisebilecegini dikkat cektiler. Akdeniz diyetinin
olmazsa olmazi iyi kalitede sizma zeytinyagl. Zeytin, 6zellikle
yesil yaprakli sebzeler, meyveler, tahillar ve balik gibi tirtinleri
tiiketerek, saghkl yeme planina uyarak; vitamin, mineral,
polifenol ve faydal asitler barindiran tirtinlere yoneldigimiz
takdirde depresyon riskini azaltmada bu tiir gidalarin koruma
kalkan olusturabilecegini biliyoruz. Sevgili okuyucular besleyici
gidalar ile daha dustik depresyon riski arasinda olumlu baglanti
kurulmasi calismalarina daha fazla katki saglayacak bilgi ve
arastirmaya ihtiyac oldugu ve zaman icinde bu konuda bircok
calisma yapilacagini umuyorum. Akdeniz diyeti ile depresyon
arasindaki iliski daha detayl olarak incelenmeli ve kisilerin ruh
hali ile beslenme aliskanliklar arasindaki iliskiye yonelik
farkindaliklarinin artirlmasina yoénelik ¢alismalar tesvik
edilmelidir.

Gectigimiz yillarda Sardunya adasinda yasayan bir grup yash
koy halkina yapilan bilimsel bir anket ada halkinin yasamsal
ozellikleri ve yeme aligkanliklar1 Gizerine bir arastirmayi
kapsiyormus. Bu anket; adanin daglik alanlarindaki dik
yamagclarda az tanm faaliyeti yapabilen, basit yasam tarzi olan,
yaslar1 901ile 101 arasinda degisen 150 kisilik bir gruba yapilmus.
Anket sonunda halkin geleneksel yontemle cok sade ve yalin
yasadigl, gecmis zamanlardaki domuz yag: tiiketim
aligkanhiginin yerini zaman icinde zeytinyaginin aldig, hatta
kendi tiiketimlerini karsilayabilmek icin ytiksek kaliteli sizma
zeytinyagl tretimine yoneldikleri ortaya cikmuis. Ayrica yapilan
bu anketle basit yasam tarzi, fiziksel aktivite ve sosyal baglarin
genetikten daha 6énemli bir rol oynamis olmasi gerektigine de
dikkat cekmigler.

Arasgtirmadan ¢tkan bir baska ilging sonug da koy halkinin uzun
omurla sakinlerinin saghkl yaslanmasinda, geleneksel aile
baglarmin da énemli bir rol oynadigina dair. Zira nesilden nesile
bir arada yasamaya alismus ailelerle yapilan duygusal ahgverisler
ve diyaloglarn, onlarn ruh saghigina olumlu katkida bulunmasi
da dikkat cekici bir bilgi. Bir bagka énemli sonuc da yaghlara
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deger verilmesi ve bagka yerlerdekilerin aksine, onlara burada
herkes tarafindan cok saygi duyuluyor olmasi saglikh
yaslanmalarinda etkili olmus. En eski akraba, en geng nesille
yastyormus. Nesilden nesile aktarim yapilirken duygusal
alisverisler, paylasimlar ve diyaloglara, yaslhya hirmet de
eklenince, bir de yaninda Akdeniz diyeti (MedDiet) beslenme
sekli olunca, glizel ve saglikli bir hayat gecirmemek pek olasi
degil. Bu arada benzer arastirmalarn simdilerde Yunanistan'in
Ikaria adasi, Japon adasi Okinawa ve Kosta Rika'daki Nicoya'da
yapildigini bazi kaynaklardan 6greniyoruz.

Biz artik biliyoruz ki zeytinyag1 hayatimizdaki temel bitki
besinlerinden biridir. [¢eriginde bulunan oleik asidin viicudun
hayati organlarinin saghkh ¢alismasina ve fosfolipidlere dahil
olma yetenegi ile membran yapilarinin dizenlenmesine
yardimci olmaktadir. Ornegin obezite hastaligi ile genelde
paralel gittigi bilinen tip2 diyabete karsi saghkli bir diyet
uygulamasinin iceriginde guinliik belli oranda alinan sizma
zeytinyaginin, diyabetin gelismesi ve ilerlemesine karsi temel
mekanizmalan iyilestirmeye yardimci olabilecegine dair bilgileri
bu konuda yapilan bilimsel calismalardan 6greniyoruz.
Sevgili okuyucular, son olarak antik cagdan gliniimtize kadar
gelmis olan zeytin agacinin meyvesinde bulunan “gizli deger”
zeytinyagimn insan saghgina faydalar tizerine yapilacak bircok
arastirmanin ve zeytinyagimn icerigindeki faydah bilesenlerin
cesitli hastaliklara karsi koruma ve etki mekanizmalarim daha
fazla arastirmaya yonelik bilimsel ¢alismalara ihtiyac var.
Insanhkicin bu kadar 6nemli olan zeytin agaci ve zeytinyagmnin
toplum icinde kullanimini ve tiiketimini artirmaliyiz ki Akdeniz
diyetinin ve saghkl bedenin vazgecilmezi olan zeytinyagimin
besleyici degeri ve lezzetinin yani sira tibbi ¢zelliklerinin de
farkina vararak daha saglikli nesiller i¢in ileri ve detayh
arastirmalara yelken acalim.
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