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Saglikh yaslanmada Akdeniz diyeti

Ars. Gor. Pelin Cin

Beslenme ve Diyetetik Bélimii

rekli olarak artmistir ve bu artisin sanayilesmis Ul-

kelerde ve gelismekte olan Ulkelerde de devam
etmesi beklenmektedir. Yaslanma sirasinda saglik du-
rumu agisindan gézlemlenen bireyler arasi degisken-
lik, yaslanmanin nedenleri hakkinda pek ¢ok teoriye ve
“saglikli yaslanma” olarak bilinen bir kavramin gelisti-
rilmesine yol agmistir. Beslenme, saglikli yaslanma si-
recinde yasa bagli kronik hastalik ve fonksiyonel du-
sis icin dnleme stratejisi olarak 6ne surllen degistirile-
bilir baslica faktordir. Son zamanlarda yapilan calisma-
lar, kaliteli bir beslenme modelinin yasam kalitesi ve ay-
ni zamanda iyi fiziksel ve bilissel islevselligi stirdiirme
de énemli bir rol oynayabilecegini gostermigtir.

Akdeniz diyeti, saglikli beslenme modelleri arasin-
da yer almaktadir ve temel 6zelligi, bitkisel besinlerin
tliketiminin fazla olmasidir. Taze ve mevsimsel meyve
ve sebzeler, tam tahillar, baklagiller, patates, baharatlar,
balik, kabuklu yemisler ve tohumlarin agirlikli olarak ti-
ketildigi bir beslenme modelidir.

Diyetteki ana yag kaynaginin zeytinyadi olmasi, orta
miktarlarda tlketilen tam yagh stt Griinleri, yumurtanin
haftada dort adetten az tuketilmesi, kirmizi etin az sik-
likla ve az miktarlarda tliketiimesi, yemekle alinan sara-
bin orta miktarlarda olmasi Akdeniz diyetinin 6zellikle-
ri arasindadir. Yeterli su tiketimi de diyetin dnemli bir
parcasidr.

Ayrica diyet, saglikli bir fiziksel ve zihinsel durumu
korumak icin diizenli fiziksel aktivitenin uygulanmasi-
ni da igerir. Seker ve sekerli besinler, islenmis et, rafine
edilmis tahillar, rafine edilmis yaglar, kizartiimis besinler
ve diger ylksek islenmis besinler Akdeniz diyetinde yer
almamaktadir. Akdeniz diyeti; E ve C vitamini, karote-
noidler ve sebze, meyve, findik, kepekli tahillar, bakla-
giller, sizma zeytinyagi ve sarapta bulunan cesitli polife-
nol bilesikleri bakimindan zengin olmasindan dolayi an-
tioksidan &zelliktedir.

Diyetin ana yag kaynagi olan zeytinyag), yliksek di-
zeyde tekli doymamis yag asitleri oranina sahiptir ve
icerigindeki fenolik bilesiklerin timU antioksidan &ézel-
lik gosterir. Boylelikle, zeytinyadi antiviral, antimikrobi-
yal, antiinflamatuvar ve antikanserojen etki gostererek
bircok kronik hastaligi 6nlemede ve tedavisinde olumiu
etkiler godsterebilmektedir. Diyetin dnemli karakteristik
Ozelliklerinden biri de balik tliketimidir. Uskumru veya
somon gibi yagh balikta bulunan omega-3 ¢oklu doy-

Dogu§ta beklenen yasam suresi son on yilda sU-

mamis yag asitleri (eikosapentaenoik asit (EPA) ve do-
kosaheksaenoik (DHA)) hemostatik faktdrleri diizenler
ve kardiyak aritmilere, kansere ve hipertansiyona karsi
koruma da yardimci olur ayni zamanda bilissel islevle-
rin korunmasinda da rol oynar.

Meyve ve sebzeler, diyet liflerine ek olarak folik asit
ve antioksidan 6zellikte vitaminler (beta-karoten, E vi-
tamini ve C vitamini gibi) icerir. Ginde dért veya daha
fazla porsiyon meyve ve sebze tliketimi bu besin 6ge-
lerinin yeterli aimini saglamaktadir.

Akdeniz diyet modeli tam tahilli besinler, baklagiller
ve diger posadan (diyet lifi) zengin besinleri icerdigin-
den dlsUk glisemik indekse sahiptir. Dustk glisemik in-
deksli beslenmek, kan sekerinin hizli ylikselmesini 6n-
leyerek tip 2 diyabet, koroner kalp hastaliklar ve kanser
riskinde azalma saglayabilmektedir.

Diyette orta miktarlarda yer alan yogurdun icerigin-
de laktik asit bakterileri bulunur ve bu bakteriler probi-
yotik etki géstererek gastrointestinal saglig ve bagisik-
lik sistemini gelistirmeye yardimci olur. Ayrica, yogurt
tiketimi, bagirsak mikrobiyotalarinda kolon kanseri risk
indekslerinde azalma ile iligkilidir. Akdeniz diyetinde bir
diger dnemli nokta, diisiik sodyum tuketimidir ve bdy-
lelikle ylUksek tansiyon, mide kanseri ve koroner kalp
hastaligi riskini dlstrmede yardimci olmaktadir.

Akdeniz diyetinde ilimh derece kirmizi sarap da bu-
lunmaktadir. Kirmizi sarabin iceriginde bulunan polife-
noller, kolesterol ve trigliserit diizeylerini digtirmekte ve
kalp damar hastaliklarinin riskinin azalmasinda rol oy-
namaktadrr.

Yaslanan bir poptlasyonla birlikte, glinlik yasami

etkileyecek kadar bellek, 6grenme, oryantasyon, dil ve
anlama gibi ¢oklu alanlardaki bilissel fonksiyonlarin bo-
zulmasi ile karakterize olan demans prevalansi artmak-
tadir. Beyin kan akiginin azalmasi ile iligkili ateroskle-
roz ve arteryel plaklarin olusumu, beyindeki reaktif ok-
sijen tdrlerinin birikmesinden kaynaklanan mitokondri-
yal disfonksiyon ve inflamasyonun varligi beyin saglhgi-
ni olumsuz etkilemektedir. Beslenme ve yaslanan beyin
arasindaki etkilesimler coklu ve karmagiktir.

Bugune kadar yapilan birgok ¢alisma, Akdeniz diye-
ti icerisindeki bircok besinin inflamasyonu azaltarak be-
yin sagligini olumlu yénde etkiledigi gdsterilmistir. Tek-
li ve coklu doymamis yag asitlerinin alimi, uzun sireli
gozlemsel calismalarda daha iyi bilissel performans ve
yasa bagl bilissel disis riskinde azalma ile iligkili bu-
lunmustur. Benzer sekilde, C, E ve B12 vitaminleri, fo-
lik asit gibi mikro besinlerin ve fla-
vanoidlerin yeterli alinmasi, bilis-
sel performansin dismesine engel
olarak Alzheirmer hastaligi riskinin
azalmasina katki saglamaktadir.

Farkl grup bireyler Uzerinde ya-
pilan calismalarla kanitlandigi tize-
re, Akdeniz diyetine olan yuksek
uyum; kanser, metabolik ve kardi-
yovaskler sendrom, nérodejene-
ratif hastaliklar, tip 2 diyabet, yagli
karaciger hastaligi gibi majér kronik
hastaliklarin gérilme sikliginin azal-
masina yol agmaktadir.

Ayni zamanda, kan yag profili-
ni iyilestirmek ve kan basincini di-
stirmek de olumlu etkileri arasinda
yer almaktadir. Kan sekerini diisu-
rerek diyabet hastaliginin kontrol altina alinmasina yar-
dimci olur ve zeytinyaginin fazla tiiketimi ve diyetin fi-
tosterol ve tekli doymamis yag asidinden zengin olmasi
nedeniyle kolon ve meme kanserini dnlemede de yarar-
I etki gosterebilmektedir.
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