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Doğuşta beklenen yaşam süresi son on yılda sü-
rekli olarak artmıştır ve bu artışın sanayileşmiş ül-
kelerde ve gelişmekte olan ülkelerde de devam 

etmesi beklenmektedir. Yaşlanma sırasında sağlık du-
rumu açısından gözlemlenen bireyler arası değişken-
lik, yaşlanmanın nedenleri hakkında pek çok teoriye ve  
“sağlıklı yaşlanma’’ olarak bilinen bir kavramın gelişti-
rilmesine yol açmıştır. Beslenme, sağlıklı yaşlanma sü-
recinde yaşa bağlı kronik hastalık ve fonksiyonel dü-
şüş için önleme stratejisi olarak öne sürülen değiştirile-
bilir başlıca faktördür. Son zamanlarda yapılan çalışma-
lar, kaliteli bir beslenme modelinin yaşam kalitesi ve ay-
nı zamanda iyi fi ziksel ve bilişsel işlevselliği sürdürme 
de önemli bir rol oynayabileceğini göstermiştir.

Akdeniz diyeti, sağlıklı beslenme modelleri arasın-
da yer almaktadır ve temel özelliği, bitkisel besinlerin 
tüketiminin fazla olmasıdır. Taze ve mevsimsel meyve 
ve sebzeler, tam tahıllar, baklagiller, patates, baharatlar, 
balık, kabuklu yemişler ve tohumların ağırlıklı olarak tü-
ketildiği bir beslenme modelidir. 

Diyetteki ana yağ kaynağının zeytinyağı olması, orta 
miktarlarda tüketilen tam yağlı süt ürünleri, yumurtanın 
haftada dört adetten az tüketilmesi,  kırmızı etin az sık-
lıkla ve az miktarlarda tüketilmesi, yemekle alınan şara-
bın orta miktarlarda olması Akdeniz diyetinin özellikle-
ri arasındadır. Yeterli su tüketimi de  diyetin önemli bir 
parçasıdır. 

Ayrıca diyet, sağlıklı bir fi ziksel ve zihinsel durumu 
korumak için düzenli fi ziksel aktivitenin uygulanması-
nı da içerir. Şeker ve şekerli besinler, işlenmiş et, rafi ne 
edilmiş tahıllar, rafi ne edilmiş yağlar, kızartılmış besinler 
ve diğer yüksek işlenmiş besinler Akdeniz diyetinde yer 
almamaktadır. Akdeniz diyeti; E ve C vitamini, karote-
noidler ve sebze, meyve, fındık, kepekli tahıllar, bakla-
giller, sızma zeytinyağı ve şarapta bulunan çeşitli polife-
nol bileşikleri bakımından zengin olmasından dolayı an-
tioksidan özelliktedir.

Diyetin ana yağ kaynağı olan zeytinyağı, yüksek dü-
zeyde tekli doymamış yağ asitleri oranına sahiptir ve 
içeriğindeki fenolik bileşiklerin tümü antioksidan özel-
lik gösterir. Böylelikle, zeytinyağı antiviral, antimikrobi-
yal, antiinfl amatuvar ve antikanserojen etki göstererek 
birçok kronik hastalığı önlemede ve tedavisinde olumlu 
etkiler gösterebilmektedir. Diyetin önemli karakteristik 
özelliklerinden biri de balık tüketimidir. Uskumru veya 
somon gibi yağlı balıkta bulunan omega-3 çoklu doy-

mamış yağ asitleri (eikosapentaenoik asit (EPA) ve do-
kosaheksaenoik (DHA)) hemostatik faktörleri düzenler 
ve kardiyak aritmilere, kansere ve hipertansiyona karşı 
koruma da yardımcı olur aynı zamanda bilişsel işlevle-
rin korunmasında da rol oynar.

Meyve ve sebzeler, diyet lifl erine ek olarak folik asit 
ve antioksidan özellikte vitaminler (beta-karoten, E vi-
tamini ve C vitamini gibi) içerir. Günde dört veya daha 
fazla porsiyon meyve ve sebze tüketimi bu besin öge-
lerinin yeterli alımını sağlamaktadır. 

Akdeniz diyet modeli tam tahıllı besinler, baklagiller 
ve diğer posadan (diyet lifi ) zengin besinleri içerdiğin-
den düşük glisemik indekse sahiptir. Düşük glisemik in-
deksli beslenmek, kan şekerinin hızlı yükselmesini ön-
leyerek tip 2 diyabet, koroner kalp hastalıkları ve kanser 
riskinde azalma sağlayabilmektedir.

Diyette orta miktarlarda yer alan yoğurdun içeriğin-
de laktik asit bakterileri bulunur ve bu bakteriler probi-
yotik etki göstererek gastrointestinal sağlığı ve bağışık-
lık sistemini geliştirmeye yardımcı olur. Ayrıca, yoğurt 
tüketimi, bağırsak mikrobiyotalarında kolon kanseri risk 
indekslerinde azalma ile ilişkilidir. Akdeniz diyetinde bir 
diğer önemli nokta, düşük sodyum tüketimidir ve böy-
lelikle yüksek tansiyon, mide kanseri ve koroner kalp 
hastalığı riskini düşürmede yardımcı olmaktadır.

Akdeniz diyetinde ılımlı derece kırmızı şarap da bu-
lunmaktadır. Kırmızı şarabın içeriğinde bulunan polife-
noller, kolesterol ve trigliserit düzeylerini düşürmekte ve 
kalp damar hastalıklarının riskinin azalmasında rol oy-
namaktadır. 

Yaşlanan bir popülasyonla birlikte, günlük yaşamı 

etkileyecek kadar bellek, öğrenme, oryantasyon, dil ve 
anlama gibi çoklu alanlardaki bilişsel fonksiyonların bo-
zulması ile karakterize olan demans prevalansı artmak-
tadır. Beyin kan akışının azalması ile ilişkili ateroskle-
roz ve arteryel plakların oluşumu, beyindeki reaktif ok-
sijen türlerinin birikmesinden kaynaklanan mitokondri-
yal disfonksiyon ve infl amasyonun varlığı beyin sağlığı-
nı olumsuz etkilemektedir. Beslenme ve yaşlanan beyin 
arasındaki etkileşimler çoklu ve karmaşıktır. 

Bugüne kadar yapılan birçok çalışma, Akdeniz diye-
ti içerisindeki birçok besinin infl amasyonu azaltarak be-
yin sağlığını olumlu yönde etkilediği gösterilmiştir. Tek-
li ve çoklu doymamış yağ asitlerinin alımı, uzun süreli 
gözlemsel çalışmalarda daha iyi bilişsel performans ve 
yaşa bağlı bilişsel düşüş riskinde azalma ile ilişkili bu-
lunmuştur. Benzer şekilde, C, E ve B12 vitaminleri, fo-

lik asit gibi mikro besinlerin ve fl a-
vanoidlerin yeterli alınması, biliş-
sel performansın düşmesine engel 
olarak Alzheirmer hastalığı riskinin 
azalmasına katkı sağlamaktadır.

Farklı grup bireyler üzerinde ya-
pılan çalışmalarla kanıtlandığı üze-
re, Akdeniz diyetine olan yüksek 
uyum; kanser, metabolik ve kardi-
yovasküler sendrom, nörodejene-
ratif hastalıklar, tip 2 diyabet, yağlı 
karaciğer hastalığı gibi majör kronik 
hastalıkların görülme sıklığının azal-
masına yol açmaktadır. 

Aynı zamanda, kan yağ profi li-
ni iyileştirmek ve kan basıncını dü-
şürmek de olumlu etkileri arasında 
yer almaktadır. Kan şekerini düşü-

rerek  diyabet hastalığının kontrol altına alınmasına yar-
dımcı olur ve zeytinyağının fazla tüketimi ve diyetin fi -
tosterol ve tekli doymamış yağ asidinden zengin olması 
nedeniyle kolon ve meme kanserini önlemede de yarar-
lı etki gösterebilmektedir. 
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