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DOGADAN GELEN DOGAL LEZZET

ZEYTINYAGI VE SAGLIK

Tarih boyunca saghgin korunmasinda ve hastaliklara
karst kullaniimustir. Safra kesesi hastaliklannda, sindirim
organlannin normal ¢alismasinda, karacigerin temiz-
leyicl olmasy, siskinliklerin gideriimesi, kan ¢ibany,
egzamanin tedavisinde, agn giderici, rasitizm hastaligu

ve sa¢ dokulmesinde haricen kullarulmustur.

Zeytinyad doganin insanhga sundugu mucizevi bir
besindir.

Bu mucizevi yagin, saglik agisindan sundugu nimetler
saymakla bitmez. Cocukluktan yashliga yasamimizin
her doneminde zeytinyadi, saghgumizt bircok agidan
olumlu yonde etkiler.

Bircok arasturma, kalp saghd acisindan yararl besinler-
In basinda zeytinyagiin geldigini gosteriyor. Dunyada
kalp hastaliklarimin en az goruldugu ulkeler, zeytin-
yagimn yogun olarak tuketildigi Akdeniz ulkeleridir.
Zeytinyad kolesterol icermez. Insan bunyesinde
kandaki kolesterol seviyesini dusurur, kotu huylu

kolesterolu azaltirken, iyt huylu kolesterole dokunmaz.

Halbuki diger bitkisel sivi yemeklik yadlar kolesterol

seviyesini dusururken kotu kolesterol ile birlikte iyl
kolesterolu de dusurur. Bu durum zeytinyadt lehine
buyuk bir avantajdur Zeytinyaguun kalp saghgt
ustundeki en onemli etkisi, kandaki "kotu kolesterol”
miktarnint dusurmesidir. Kalbimizin en buyuk dusman-
larindan birt olan kolesterol, damarlarda birikerek kalp
ve damar hastaliklanna yol agar. Zeytinyadl, kandaki
kolesterol miktarinu kontrol ederek damar tikarukiguru
Onlemede yardimcat olur. Ancak zeytinyagimn kalp ve
damar saghguruza olumlu etkisi bununla sinirlh
degildir. Zeytinyady, tansiyonun kontrol altinda
tutulmasinda da énemli bir rol Ustlenir. Ozellikle kalp
ve damar saghdt icin onerilen zeytinyad, sindirim
sisteminin duzenlenmesini de saglar. Sicak ve soguk
tuketildiginde mide asitligini azaltarak gastrit ve ulsere
karst da koruyucu bir rol oynar.

Aynca kolesterolden dis curugune, cilt bakumuna kadar
bir¢cok rahatsizhigin dogal ¢ozumu olarak nitelendirili-
yor.




Vitamin deposu

Zeytinyaginin i¢ceriginde bulunan E vitamini kansere
karst koruyucu etki yapiyor ve sa¢ dokulmelerine karst
da iyi geliyor. A, D, E ve K vitaminler ile kalstyum,
fosfor, potasyum, kukurt, magnezyum, az miktarda
demir, bakir, manganez gibi mineraller, kemik gelisi-

mint saghyor.

Kandaki kotu huylu kolesterol denilen “LDL"y1 termi-
zleyen zeytinyad, iyt huylu kolesterol denilen "HDL "y
de yukseltiyor. Diyabet hastalan icin ise kan sekerinde
dusme saglyor.

Yaglar, midede degil bagursaklarda sindirilirler. Zeytin-
yady, yaglann i¢cinde en kolay hazmedilenidir ve
bagsaklardan gecisi duzenleyici 6zelligi vardir Cunku
zeytinyagy, diger yaglardan farkli olarak, midede
bulundugu surede sindirim i¢in gereken mide asitleri-
ni azaltmaz. Midede kisa bir sure kaldiktan sonra
bagrsaklarda sindirilir. Buna ek olarak zeytinyad,
sindirim i¢in vazgecilmez olan salgilan da olumlu
yonde etkiler. Zeytinyaginun 6zellikle safrakesest
uzerinde olumlu etkileri vardir. Oleik asit safrakesesini
kasiimaya yonelten en guclu maddelerden biridir.
Safrakesesinin kasiimast ise safrarun asin birlkkmesini
onler. Safrakesesinde asin safra birikimi, tas olusu-
munun bashca nedenlerinden biridir. Ayrca bolca
salinan safra, yaglarnin daha iyi sindiriimelerini ve
emilmesini saglar. Safra kesesinin kolesterolden
temizlenmesine yardimcet olur. Safra tasi riskint azaltir

ve taslann erimesine yardimct olur Ayrica kabizhigt

Onleyerek bagirsaklann daha iyt calismasinu saglar.

Kolon kanserini onler.

Zeytinyadlan, bilesimi nedeniyle derin yagda kizart-
malarda diger bitkisel sivt yaglardan ¢ok daha fazla
defa ve sure bozulmadan kullaniabilir.

Zeytinyadi, ekmek, pasta, kek, biskuvi vb. gibi finnda
pisen mamullere lezzet verir, bu tip gidalann kuru-

masint onler.

Zeytinyagi ve cocuk sagligi

Cocuklar i¢in beslenme, yetiskinler i¢in oldugundan
cok daha onemlidir. Cunku, cocukluktaki beslenme,
tum yasamu etkiler. Yasamun ik yillannda beynin
saglikl bir sekilde gelisebilmesi, beslenmeyle dogru-
dan baglantihdir. Cocuk beslenmesinde yadlar,
yasamsal bir rol oynar. Bebek bekleyen ve emziren
annelerin beslenmesinde en uygun yagdir zeytinyad,

bu acidan da vazgecilmez bir besindir.




Yasamin temel kosulu, viucut hucrelerinin surekli
olarak kendilerint yenileyebilmeleridir. Cocukluk ve
genglik donemlerinde ¢ok hizl olan hucre yenilen-
mesi, yas ilerledik¢e azalrr ve yavaslar. Zeytinyad
kemik ve dislerin gelismesini, hucre ve dokulann

yenilenmesini sadlar, yaslanmayt geciktirir.

Beslenme ile yaslanma arasinda guglu bir iligki vardir.
Besinler vucudumuzda enerjiye ¢evrilirken oksidan
denilen bazt maddeler agiga ¢ikar. Hucre gelisimini
olumsuz yonde etkileyen oksidanlar, yaslanma
surecini de hizlanduur. Antioksidan adt verilen bazt
maddeler ise, oksidanlarnin olumsuz etkisini ortadan
kaldwrr. Basta E vitamini olmak Uzere ¢ok sayida
antioksidan madde igeren zeytinyady, hucreleri
yeniler, doku ve organlann yaslanmasinu geciktirir.
Zengin antioksidan i¢eriginden dolayt yashlarda ve
bebeklerde beyin ve sinir sisteminin gelisme ve
yenilenmesinde oldukc¢a onemli rol oynar. Ayrica
antioksidan maddeler icermesi nedeni ile diger
yaglara gore yuksek sicakliklarda bile daha dayaniklidir
ve bu ozelligine bagh olarak kizartmalarda kullanilabi-
lecek en sagliklt yagdur.

Yasin ilerlemesiyle birlikte ortaya ¢ikan bir baska sorun
da, kiregclenmedir. Aralarinda kalsiyurmun da bulun-
dugu bazi mineraller, kireclenmeyi onler. Zeytinyady,
bu minerallerin vucuttaki etkisini artirarak kireglen-

meye karst onemli bir rol oynar.

Zeytinyagi ve seker hastaligi

Seker hastaligy, vucudumuzda insulin hormonunun
eksikligine bagh olarak kan sekeri dengesinin bozul-
masina ve kandaki seker duzeyinin ani olarak yukselip
dusmesine yol acan bir hastaliktir. Son yillarda
yurutulen bazi arastrmalar, zeytinyadun, seker
hastaliginin vucutta neden oldugu bazi rahatsizliklan
onlemede yardimcl oldugunu ortaya koymustur.
Bunlardan en énemlilery, kalp ve damar hastaliklandur.
Seker hastaligina bagh olarak, kandaki kolesterol

miktar yukselir. Zeytinyadt ise, kolesterolu kontrol

altinda tutarak, kalp ve damar saghgiru korumaya

yardimct olur.

Seker hastaliguun bir baska yan etkist ise, sindirim
srasinda daha fazla oksidan maddenin agiga ¢gikmasi-
na yol agmasidir. Daha 6nce de dedigimiz gibi,
zeytinyad,, icerdigi antioksidanlar sayesinde oksidan-
larin olumsuz etkilerini btytk olgude azaltir. Zeytin-
yagt ayrica, kan sekerinin kontrol edilmesine de
katkida bulunur. Sonug olarak, zeytinyad, seker

hastalar i¢in son derece uygun bir yagdr.

Yaglann "hafif” ya da "agu” olmast kullanima bi¢cimi ve
yerlyle yakindan ilintilidir. Yanhs kullarum yagin verdigi
tadi One ¢ikarmakta ve kararsiz kalan tuketici besleyici
degeri dusuk olan bir yad yalrizca fiyati nedeniyle
secebilmektedir.

Yagin icerdidi yag asitlert doymus ve doymamis
olarak ikiye aynlr. Bunlardan ilki karbon atomlan
arasinda tekli bag, ikincist ¢ift bag tasir. Ama linoleik
asit gibi birden ¢ok cift bag iceren doymarus yaglann

oksidasyona, yani 1sitma islemlerine olan direnci azdur.

Dunya Saglk Orgutt (WHO) eriskin nifusta damar
sertlidl, sismanlik ve seker hastaligi oranlarnmn yuksek
oldugu toplumlarda kullarulan yaglarn icindeki yag
asidinin en az yuzde 30'unun linoleik asit olmasint

onermektedir.

Zeytinyad tek ¢ift bagh doymarrus yag asitleri




bakimindan zengindir. Yapisinda ozellikle yuksek
oranda oleik asit bulunur. Birden ¢ok cift bagh ve
Insan vucudu i¢in vazgecilmez bir yag asidi olan
linoleik asit orant ise % 6-15 arasinda dedisir.

Zeytinyad saf bicimiyle hem yemeklerde kullaruima-
ya, hem de orta sicaklikta yapilan kizartmalara
elverislidir. Zeytinyaginda kizartma swrasinda ortaya
¢lkacak yukseltgenme tepkimelerini engelleyen

maddeler vardur.

Yag uygun 1sik ve sicaklik kosullaninda, yani karanlikta
ve 12°C-15°C arasinda saklarursa yillarca bozulmadan
kullarnulabilir.




