ZEYTINYAGI

Zeytin, en fazla yag iceren meyvelerden biridir. Agirhiginin % 20
— 30’u yagdir. Yenilebilen 100 gr siyah zeytin (40 -50 adet) 207
kalori, 21 gr yag, 77 mg Kalsiyum, 60 IU vit A icermektedir.
Zeytinyagi diG goriiniiG itibariyle ceGide bagh olarak, agik
saridan, yeGile degiGen renge, 20°C de 0.9 olan dansiteye sahip
koyu likit goriiniimlii bir yagdir. Tadi; degiGik olgunluk
derecesinde taze olarak toplanmiG zeytinlerin tadini, kokusu
yine meyvemsi kokuyu hatirlatir. Erime noktasi -6 ° C,
dumanlanma noktasi ise 210°C dir.

ZEYT(INYAGI

Zeytinyaginin saghgimizi ilgilendiren en karakteristik kimyasal
ozelligi 9. ve 10. karbon atomlari arasinda bir ¢ift bag bulunan
oleik asiti yiiksek oranda barindirmasidir. Oleik asit miktar
toplam yag asitlerinin licte ikisi veya daha fazlasi kadardir.
Zeytinyagi, 18 karbonlu ve 2 cift bagh esansiyel yag asidi olan
linoleik asidi de gereksinimimizi karGilayabilecek diizeyde
icerir. DoymuG yag asit igerigi toplam yag asitlerinin yiizde 14'u
kadardir. BaGlicasi da palmitik asittir.
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ZEYT(NYAGI
Zeytinyagini diger sivi yaglardan ayiran bir baGka ozelligi ise
yag yapisi diGindaki bileGiminde antoksidan 6geler
(tokoferoller), fenol bileGikleri, steroller (fitosterol
kampesterol), fosfolipitler, karotenoidler ve bazi aromatik
ogeler icermesidir. Zeytinyagindaki tokoferollerin yiizde 90°ini
biyolojik acidan en aktif formadaki alfa-tokoferol (Vit E)
oluGturmaktadir. Miktar ise 150 -170 mg/kg dir.
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ZEYT(INYAGI

Yaglarda bulunan doymamiG yag asitleri yaglara 6zel biyolojik

bir deger vermenin yaninda yaglan oksijene karGi korumasiz

duruma sokmakta ve bdylece oto-oksidasyon siirecine neden
olmaktadir.

Oksidasyon oluGma hizi gift baglarin sayisiyla dogru orantili
olarak artmakta, antioksidanlarin yapisi ve miktarina gore
engellenmektedir.

Zeytinyag); yag asitlerinin bileGiminin tekli doymamiG oleik
asit olmasi, bircok antioksidanti icermesi ve oto-oksidasyona
direngli olmasi gibi acilardan dolayir saghgimiz yoniinden 6nem
kazanmaktadir. 20



ZEYTINYAGI

Koroner kalp hastaliklarinin serum kolesterol diizeyi ve
diyet yagi ile ilintisi 1950°lerde agiklanmaya baGlamiGtir.
Bu yillarda ¢coklu doymamiG yag asitlerinden zengin
bitkisel sivi yaglarin, hayvansal yaglarla yer
degiGtirmesinin serum.......oonmninmsnnnn diizeyini
diiGirdigii bulunmuGtur.
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ZEYT(NYAGI

Zeytinyagi, toplam ve LDL kolesteroliinii diiGiirmek suretiyle
bitkisel yaglarla ayni iGlevi gormektedir. Ancak HDL kolesteroliinii
diiGiirmemektedir. Zeytinyaginin diger onemli 6zelligi kotii LDL
kolesteroliiniin damarlar tahrip etme giiciinii azaltmasidir.

Zeytinyagi kullamimi, diiGiik tuz alimi ve kilonun denetimi ile birlikte
hipertansiyon riskini azaltmaktadir.
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ZEYTINYAGI

Sindirim sisteminin dengeli caliGmasini saglamakta safra
kesesi tembelligini ve safra taGi oluGumunu
engellemektedir.

Mide igi zarini koruyucu etkisi vardir.
Bagirsaklarin daha iyi galiGmasini da saglar.

Cocuk geliGiminde hayati 6nem taGiyan yag asitlerini anne
siitiine eGdegerde igerir.
geker hastaliginda ve yiiksek trigliserid ile miicadelede

zeytinyaginin etkili bir role sahip oldugunu gostermektedir.
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ZEYT(INYAGI

Beslenme ile yaGlanma arasinda giiglii bir iliGki vardir.
Besinler viicudumuzda enerjiye gevrilirken eGleGmemiG
oksijen taGiyan serbest radikaller dedigimiz uiriinler agiga
cikar. Hiicre geliGimini olumsuz etkileyen bu serbest
radikaller yaGlanma siirecini hizlandinir. Coklu doymamiG yag
asitlerinden zengin yag tiiketimi bunlarin oluGumunu
hizlandirir. DNA molekiiliiniin yapisini bozarak kanser
oluGumuna da neden olur. Antioksidanlar
................................................... olumsuz etkilerini ortadan
kaldinirlar.

24



ZEYTINYAGI

Zeytinyagindaki E vitamini iceriginde tokoferoller ve ayrica
polifenoller bu etkiye sahiptirler. Dolayisiyla kanserden
korunmada ve yaGlanmayi geciktirmede zeytinyaginin olumlu
etkisinden s6z etmemek miimkiin degildir. Giiniimiizde Akdeniz
diyeti en saglikh beslenme bigimi olarak 6nerilmektedir. Akdeniz
diyetinin temel 6zelligi doymuG yag ve kirmizi etin az, tahillar,
kuru baklagiller, sebze ve meyvelerden zengin ve yag olarak da
zeytinyagdi kullaniimasidir.
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ZEYT(INYAGI

Sonuc olarak zeytinyagi kullanimi kronik hastaliklarin riskini
azaltmaktadir. Geleneksel yemek kiiltiiriimiiz icinde
zeytinyaginin her zaman 6zel yeri olmuGtur. Turk mutfagi
diGinda diinyanin higbir mutfaginda “Zeytinyagllar” diye anilan
yemekler yoktur.

YaGam kalitemizi diiGiirmeden saglikl bir yaGam icin toplam yag
ve doymuG yag tiitketimimizi azaltirken zeytinyagi miktarini
tahil, sebze ve meyvelerle birlikte giinlitkk yag gereksinimimiz
icerisinde yeterince yer vermemiz yararli olacaktir.
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