AKDENIz TIPI BESLENME NEDIR?

DR. HUSEYIN BUDAK YAZDI

DR.HUSEYIN BUDAK YAZDI
Besinlerin 6nemli bir 6gesi olan yaglara artik farkli bakiyoruz. Eskiden doymus
yaglardan kacalim, yumurta Ocli, tereyadi yenmez filan diyorduk. Artik biraz daha
farkli dusiniyoruz.
Bir Anadolu tirkisli vardir:

Zeytinyagli yiyemem aman

Basmada fistan giyemem aman..
Baslayip devam eden. Simdi ise organik tarim, zeytinyaginin 6nemi, Akdeniz
diyeti diyerek farkli bir yaklasim sergiliyoruz.
Artik zeytinyaginin harika bir besin oldugunu anladik. Ulkemiz bitkisel yaglar
bakimindan zengindir. Ege bolgesi ve Akdeniz bdélgemizin bircok sehri zeytinyagi,
Trakya yoresinde aycicegi yagi, Afyonkarahisar gibi hashas yetisen
sehirlerimizde hashas yagi gibi bircok bitkisel yag lretilir ve yemeklerde
kullanilzir.
Bolca zeytin ve zeytinyagi tiketilen ve sebze agirlikli beslenilen Ege ve
Akdeniz bOlgesinde yasayan insanlarda hipertansiyon ile kalp-damar ve beyin
hastaliklari tereyagi ve Trabzon yagi gibi kati yag tiketiminin cok oldugu
Karadeniz bdlgemize gbére daha az gériulmektedir. 1960 11 yillarda yapilan yedi
Ulke calismasi yliksek oranda bitkisel tekli doymamis yagd iceren yiyeceklerle
beslenen kisilerde kalp hastaliklari oraninin disik oldugunu ortaya ¢ikardi.
Tekli doymamis yaglara ilgi gosterilmeye baslanildi. Diger yaglara oranla tekli
doymamis yaglar serbest radikallerin saldirilarina karsi daha direncglidir.
Dolayisiyla metabolik sendrom ve metabolik sendromu olusturan birgok iltihabi
siireci engeller. Bir zamanlar besinlerin en zavallisi sayilan tekli doymamis
yaglar yani zeytinyagi belki de bizleri seker hastaligi ve kansere karsi
koruyabilir. Zeytinyagi, kanola yagi ve keten tohumu yaginin tekli doymamis yag
orani cok ylksektir. Avokado ve badem yagi da yararli kaynaklardir.
Saglikli bir bireyde doymus ve doymamis yaglarin bir denge icinde almasini
onermekteyiz. Yaglarain lc¢te biri kati yag lcte biri tekli doymamis yag lcte
birde coklu doymamis yag oraninda alinmasini Onermekteyiz. Belli oranda alinan
omega 3 ve omega 6 nin yararli oldugu gorilmistir.
1. Coklu doymamis yaglar: yani aycicedgi yagi gibi grubumuzu da belli 6lclide
alinmasini Oneriyorduk fakat son zamanlarda bunlarsa bulunan omega 6'nin
Urkltlcl yoéniu ortaya cikti. Fazla miktarda coklu doymamis yag tikettigimiz zaman
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vicutta iltihaplanmayi, kanda pihti birikimini ve belki de kanserli hlicrelerin
gelisimini desteklemis oluruz.

2.Tekli doymamis yaglar: Keten tohumu yagi, badem ve badem yagi, zeytin ve
zeytinyagi, avakado, fistik ve fistik yagi, kanola yagi.

3.Coklu Doymamis Yaglar; (omega 3) keten tohumu ve yagi, soya ve yagi, ceviz
balik yagi, kanola yagi, uskumru, sardalye, somon, ton baligi, soguk deniz
baliklarinin cogu.

4.Coklu Doymamis Yaglar (omega 6) ..kimes hayvanlari, misir yagi, pamuk yagi,
tUzim yagi, susam yagi, soya yapl, aycicegi yagi.

5.Doymus Yaglar: Hayvansal yag, kirmizi et, tereyagi, kakao yagi, hindistan
cevizi yagi, hurma yagi.

Yagsiz hayat olamaz. Onun icin her giin bir yumurta yiyebilirsiniz, hatta bunu
tereyagiyla da kizartabilirsiniz, sartimiz; saglikli olmaniz. Saglikli iseniz
¢ok dikkat etmeyebilirsiniz; diyabet yani seker hastaliginiz, hipertansiyon ve
metabolik sendrom varsa dikkatli olmalisiniz.

Sonu¢ olarak secerek yemeliyiz, organik yemeliyiz ve az yemeliyiz

KORONA GUNLUGU NOTU:

Korona salgini da bizi degisime zorluyor. Ornedin kendi bahcenizde yasayuin,
dogal ortamda olun, asiri sosyallesmeyin, kendi baginiz bahgenizde bir seyler
yetistirin, ugrasin, kendinize zaman ayirin ve yakinlariniza zaman ayirin.
Modern teknolojiyi iyi kullanin ve iletisimde bunu iyi kullanin. Ornegin
toplantilari uzaktan yapin, islerinizi mimkinse homeofis yapin.

Neden olmasin?

Son bahar geldi, mevsim degisimi var. Kendimizi koruyalim. Kiyafetlerimize
dikkat edelim. Okullar ac¢iliyor. Cocugunuz bir kronik hastaligi varsa; sik
bronsit oluyorsa, immin yetmezligi vb. durumu varsa okula doktorunuzla
konusmadan, O6neri almadan géndermeyin. Egitim O6gretimi uzaktan evde yapmaya
oncelik veriniz. Saglik onemli, egitim sart.

Saglikli ginler dilerim.



