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1. NATUREL SIZMA ZEYTiNYAGI

Yaglar insan vicudu icin vazgecilmez besin maddesidir. Cinkd hicrede
yapi ve enerji maddesi olarak kullanilir. Organlarin ¢cevresini sararak
organlara destek gérevi gorir ve dis etkenlere karsi organlari korur,
vocuttan is1 kaybini énler. Ayrica hicre yapr maddelerindendir. Bazi
yaglarin bilesiminde vicut tarafindan yapilamayan buyome, gelisme ve
derinin sadligi icin gerekli olan yagd asidi bulunur. Biton yagdlarin nispeten
benzer 6zellikler gdstermesine karsin bazi yagdlarin diger yadlara gore
Ustonlukleri bulunmakta ve bu yaglar insan vicudu icin spesifik yararlar
sadlamaktadir. Son yillarda tom yagdlar icerisinde, dzellikle zeytinyadi
Uzerinde dnemle durulmaktadir. Zeytin ve zeytinyadr hakkinda yazih
bilgiler ¢ok eskiye dayanmaktadir. Zeytin yetistiriciliginin dogusu
konusunda net bir bilgi bulunmamakla birlikte, Akdeniz havzasindaki
medeniyetlerin yakininda, ginimizden 8000 yil 6ncesinde baslamis
oldugu ve zeytin agacinin yaklasik 6.000 yil 6nce de Anadolu’da
yetistiriimeye baslandigi bildirimistir. Tarihi gelisimi icinde bircok efsaneye
konu olan zeytin, eski uygarliklarin yazitlarinda ve kutsal kitaplarda da
yer almistr (Yocel ve ark, 2011).

Zeytinyady; zeytin (Olea europeae L.) agacinin olgun meyvelerinden
hicbir kimyasal islem uygulanmaksizin mekanik yolla elde edilen, oda
sicakh@inda sivi, berrak yesilden sariya degdisen renkte, kendine 6zgi
tat ve kokuda, dogal olarak tuketilebilen dnemli bir bitkisel yaddir.
Cozgen kullanilarak ekstrakte edilen ve reesterifikasyon islemi gdérmis
(naturel trigliserit yapisi degistirilmis) yaglar ve diger cins yaglarla
karnistinilmis olanlar bu tanimin disindadir.
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Sekil 1. Zeytin ve Zeytinyad

1.1. ZEYTINYAGI HAYAT iKSiRi

Akdeniz'de zeytinyadi, 4000 yildir bir saglik iksiri olarak gérilmektedir.
Daha 30 yil 6ncesine kadar bircok eczanede zeytinyad, incir surubu
ile ayni rafta durur ve satilirdi. Zeytinyadi Uzerine gercek bilimsel
calismalara baslanmasi, 1889'v bulmustur. Sifal dzelliklerinin zamanin
bilim dunyasi tarafindan kabul edilmemis olmasina karsin, Fransa'da
zeytinyaginin ila¢ yapiminda kullanilmasi, resmi olarak 17 48'de kabul
edilmistir.

Sekil 2. iksiri Ala

Buyik sirketlerin reklamlan sayesinde, margarin yaglarinin 1950'i yillarda
gelistirilip tUketiimeye baslanmasiyla, zeytin ve zeytinyaginin yarari, 40
yil sireyle gélgelenmistir (Yocel ve ark., 2010).

1.2. ZEYTINYAGININ BiLESENLERI

Zeytinyadinin, sabit bir bilesimi yoktur. Cinki zeytinyadi bilesimi; kullanilan
zeytinlerin t0rone, Uretim yilina, zeytinin geldidi bdlgeye ve zeytinin
sikilma ydntemine gore degisir. Ayrica yildan yila da farkhlik gdsterir.
ZLeytinyads; yad asitleri, vitaminler, ugucu bilesenler, suda eriyen bilesenler
ve mikroskobik zeytin parcaciklarindan olusan karmasik bir bilesimdir.
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Gidalarimizda yer alan i¢ yadi, kuyruk yad,
tereyad, aycicek ve zeytinyadi gibi yaglar,
kendine 6zgU bir metabolizmaya sahiptir ve
bu yaglarin farkl yapisal ézellikleri vardir. Bu
farkliigin nedeni, yapilarindaki degisik yad
asitleridir. Bu yag asitleri, molekil yapisindaki
hidrojen sayisina gére; doymus ve doymamis
yaglarn olusturur(Tath, 2010).

Zeytinyadi iceriginin buyok bir kismi (>%95)
yag asitleri ile esterlesmis halde bulunan
triagilgliserol ve kuguk miktarlarda da minér
bilesenlerden (tokoferoller, fenoller, steroller,
hidrokarbonlar ve lezzet bilesikleri)
olusmaktadir (Baldiolive ark., 1996,
Psomiadou ve ark, 2000, Tuck ve
Havball,2002, Murkovic ve ark, 2004, Owen
ve ark, 2000). Zeytinyadi icerisindeki baslica
yad asitleri, en yUksek oranda oleik asit
(%55-83) olmak Uzere, linoleik asit (%3.5-21),
linolenik asit (%..2-1), palmitik asit (%7.5-20)
ve stearik asittir (%..5-5). Zeytinyagdi
tokoferoller icersinde, miktari 1,2 ile 43
mg/100 g arasinda degisen, en yUksek E
vitamini aktivitesi gdsteren a-tokoferolleri de
icerir, diger tokoferoller ise yagda ¢ok az
miktarda bulunur (Psomiadou ve ark, Gutierez
ve ark, 1999). A-tokoferol toplam tokoferol
iceriginin %95'ini olusturan &nemli bir
antioksidandir. Gidalarda ve biyolojik
sistemlerde lipid oksidasyonunu 6nler. YUksek
kalitedeki zeytinyadinda tokoferol icerigi 30
mg/100 g olabilirken, yiksek asitli cesitlerinde
bu degerin 0,5 mg/100 g degerine kadar
dusebildigi bildirilmistir (Gomuskesen, 1999,
Nas ve ark, 2001). Rafine edilmis zeytinyad
?-tokoferolun ¢cok dustk duzeylerini icerir.
Zeytinyaginin rafine islemi boyunca
tokoferolin %50’sinin kayboldugu
gdzlemlenmistir. Daha fazla tokoferoller koku
giderme islemi boyunca kaybolmaktadir.
Zeytinin etli kismi, suda ¢ozinebilen fenolik
bilesikleri icerir. Zeytinyadi icerisinde de
zeytinden gecen ve daha az miktarda olan
fenolik bilesikler bulunur. Fenolik bilesenleri
degisik maddelerden olusur. Zeytinyadi fenolik
asit (vanilik asit, gallik asit, kumarik asit, kafeik
asit), fenolik alkol( tyrosol, hidroksityrosol),

flavanoid ve sekoridoid gibi basit fenolik
bilesikleri icerir (Baldioli ve ark., Owen
ve ark,, 2000). Zeytinde bulunan fenol
bilesenleri ise baslica oleuropein,
verbaskosit, ligrosit gibi fenolik glikozitler
ile flavonoidler, flavonol glikozitleri,
antisiyaninler ve glikozitleri, fenolik asitler
ve diger bilesenlerdir (Gutierez ve ark.,
1999). Fenolik maddeler meyvenin
duyusal 6zelliklerini belirleyen énemli
parametrelerdir ve 6zellikle o-difenoller
meyve veya yadin oksidasyona karsi
dayaniklihiginda antioksidan olarak
gorev yaparlar (Yocel ve ark, 2010).

Zeytinyagdinda bulunan squalene
(4000-5000 mg/kg) o6nemli bir
hidrokarbondur. Squalene, zeytinyaginin
sabunlasamayan maddesinin baslica
bilesenidir (Agirhkca %40 kadar).
Zeytinyag, bitkisel yaglar icerisindeki
‘squalene’in en yuksek miktarini
icermektedir. Squalene; ilag, kozmetik ve
gida formolasyonlarinda kullanilan
biyolojik degeri yUksek bir maddedir
(Ozcelik ve ark, 2010).
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Zeytinyagi icerisinde, doymamis yagd
asitlerinin oksidatif bozulmalarindan
olusan aldehitler gibi trinler de (rnegin
hekzanal, nonanal, 1-hekzonal ya da
2,4 dekadienal) bulunur. Zeytinyadinin

icerisinde bulunan alifatik ve aromatik
hidrokarbonlar, alkoller, ketonlar, eterler,
furan ve thioterpen tirevleri de
zeytinyagina farkli bir koku ve lezzet
katarlar. Ayrica, zeytinyadinin icerisinde
A, D, E, K vitaminleri ile kalsiyum, fosfor,
potasyum, kUkirt, magnezyum, demir, bakir
gibi mineraller de bulunmaktadir (Yocel
ve ark, 2011).

1.3. ZEYTINYAGININ KiMYASAL
BILESiMi

Zeytinyadinin kimyasal yapisi; doymus Zeytinyadinin Kimyasal Bilesimi

yag asitleri (%15), coklu doymamis yad : - -
asitleri (%15) ve temel olarak da, tekli m'f'm s
doymamis yag asitlerinden (%70) olusur. Doymus yag asitier %14
Zeytinyadinin yag asidi bilesiminin ana ;ﬂ?ﬁf %7.5-20

ozelligi, tekli doymamis asit dizeyinin

: : Tekii doymanmis yag asitieri
yUksek olmasidir. Bu ise, beslenme Oleikasit
ilkelerine uygun ve beslenme acisindan Paimitoleikast
dengeli bir bilegimdir. g::;gwmmsw@ asitieri
e ) -  asit
Diger yemeklik yaglarla karsilastinl- LAGERTt :
diginda; zeytinyaginda, tekli doymamis Trigiisesit olmayan dgeler Foo.2
yag asitlerinden oleik asidin ¢ok yUksek Tokoferolar (Vitamin £} 5 r_ﬁfl;‘iﬂ
oranlarda bulundugu gérolmostor. e [t

Zeytinyadi, 9 ve 10 karbon atomlari
arasinda bir ¢ift bag bulunan oleik asidi,
yUksek oranda icermesiyle karakterize
edilir.

Zeytinyading, kendine has lezzetini veren
bircok bilesen vardir. Fenolik bilesikler,
bunlar arasindadir. Fenolik bilesikler, ayni
zamanda sebzelerde de bulunur ve
biyolojik olarak oldukca 6nemlidirler.
Fenolik bilesikler, serbest radikallerin
engellenmesinde énemli bir rol oynarlar.
Fenolik bilesiklerin, ayni zamanda iltihap
kurutucu ve kanamayi durdurucu etkileri
de vardir (Yocel ve ark, 2010).
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1.4. ZEYTININ SAGLIK
BILESENLERI

Zeytinyadinin iceridinin buyk bir kismi,
(>%95) yag asitleri ile esterlesmis
halde bulunan triagilgliserol ve kiguk
miktarlarda da 230°'dan fazla minér
bilesenlerden (tokoferoller, fenoller,
steroller, hidrokarbonlar ve lezzet
bilesikleri) olusmaktadir.

Zeytinyadi icersindeki bashca yad
asitleri; en yUksek oranda oleik asit
(%55-83), linoleik asit (%3.5-21),
linolenik asit (%..2-1), palmitik asit
(%7.5-20) ve stearik asittir (%..5-5).
Zeytinyad tokoferoller icersinde,
miktan 1.2 ile 43 mg/100g arasinda
degisen, en yuksek E vitamini aktivitesi
gbsteren a-tokoferol icerir, diger
tokoferoller ise yagda sadece az
miktarda bulunurlar (Psomiadou ve
ark,, Gutierez ve ark, 1999). Yiksek
kalitedeki zeytinyadinda tokoferol
icerigi 30 mg/100 g olabilirken, yuksek

asitli cesitlerinde bu deger 0.5
mg/100 g degerine kadar
dusebilmektedir. A-tokoferol toplam
tokoferol iceriginin %95’ini olusturan
6nemli bir antioksidandir. Gidalarda
ve biyolojik sistemlerde lipid
oksidasyonunu onlerler.

Yuksek kalitedeki zeytinyadinda
tokoferol icerigi 30 mg/100 ¢
olabilirken, yuksek asitli cesitlerinde
bu deger 0.5 mg/100 g degerine
kadar dusebildigi bildirilmistir. Rafine
edilmis zeytinyadi a-tokoferolun cok
dusuk duzeylerini igerir. Zeytinyaginin
rafine islemi boyunca tokoferolin
%50'sinin kayboldugu gbzlemlenmistir.
Daha fazla tokoferoller koku giderme
islemi boyunca kaybolmaktadir.
Fitosterol olarak adlandirilan bitki
sterolleri yagin sabunlasmayan kismini
olustururlar. Zeytinyaginda buluman
baslica fitosteroller 8-Sitesterol, 7-
avenosterol ve kampesteroldir.
Steroller zeytinyadinin stabilizas-
yonuna katkisi oldugu ve yUksek
sicakliklardaki polimerizayon
reaksiyonunu onledigi saptanmistir.
Zeytinyadinin diger bitkisel yaglarla
tagsisinin tespitinde sterol kompozis-
yonundan yararlaniimaktadir.
Zeytinin etli kismi, suda ¢6zinebilen
fenolik bilesikleri icerir, zeytinyadi
icerisinde de cok az bir miktarda
fenolik bilesikler bulunur.

Fenoller degisik maddelerden olusur.
Fenolik asit (vanilik asit, gallik asit,
kumarik asit, kafeik asit), fenolik alkol
(tyrosol, hidroksityrosol), flavanoid,
sekoridoid gibi basit fenolik bilesikleri
igerir. ~




Zeytinde bulunan fenol bilesenleri
baslica oleuropein, verbaskosit,
ligrosit gibi fenolik glikozitler ile
flavonoidler, flavonol glikozitleri,
antisiyaninler ve glikozitleri, fenolik
asitler ve diger bilesenlerdir. Fenolik
maddeler meyvenin duyusal
Szelliklerini belirleyen énemli paramet-
relerdir ve 6zellikle o-difenoller meyve
veya yagin oksidasyona karsi
dayanikliliginda antioksidan olarak
gdrev yaparlar.

Zeytinyaginda bulunan squalene
(4000-5000 mg’/kg) o6nemli bir
hidrokarbondur. Squalene zeytinyadi
sabunlasamayanlarinin baslica
bilesenidir (Agirlikca % 40 kadar).
Zeytinyad,, bitkisel yaglar icerisindeki
squalene’in en buyUk miktarini
icermektedir.

Squalene; ilag, kozmetik ve gida
formUlayonlarinda kullanilan biyolojik
degeri yiUksek bir maddedir.
Zeytinyad icersinde doymamis yad
asitlerinin oksidatif bozulmalarindan
olusan aldehitler gibi tronler; rnegdin
hekzanal, nonanal, 1-hekzonal ya da
2,4 dekadienal, bulunur. Ayrica dlifatik
ve aromatik hidrokarbonlar, alkoller,
ketonlar, eterler, furan ve thioterpen
turevleri zeytinyadina farkh bir koku
ve lezzet katarlar.

Sekil 4. Bebek zeytinyad:
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2. ZEYTINYAGININ iNSAN SAGLIGI UZERINE ETKILERi
Son yillarda yapilmis arastirmalarla, zeytin ve zeytinyaginin lezzetli bir
besin olmasinin yani sirq, insan sadligi Ozerine de ¢ok fazla yararl etkisi
oldugu kanitlanmistir. Zeytin ve zeytinyadinin yararlar ¢ok uzun yillardir
bilinmesine karsin, yapilan bu bilimsel calismalarla zengin bir bilgi birikimi
olusmustur. Zeytinyaginin kolesterol dizenleyici etkisi, kalp ve damar
saghd Ozerindeki etkisi, adr kesici etkisi, yiksek tansiyonu disurico etkisi,
iltihabi hastaliklarin olugsmasini énleyici etkisi, kanser dnlemedeki etkisi,
kemik gelisimine efkisi, ic organlara olan faydali etkisi, osteoporoz’a ve
yaslanmaya karsi etkileri, adri kesici etkisi son yillarda cokca arastirilmis
ve bu konuda sayisiz calismalar yapilmistir (Yicel ve ark, 2010).

2.1. NATUREL SIZMA ZEYTINYAGINDAKi POLIFENOLLER
Zeytinyad, buyuk bir kismi yad asitlerinden olusan ayni zamanda daha
az oranda; tokoferoller, fenoller, lezzet bilesikleri, hidrokarbonlar ve
steroller de iceren, icerdidi bu bilesenlerinden dolayi son yillarda insan
sadlid Ozerine etkilerinden dolayi olduk¢a fazla dikkat ceken, cokca
arastinlmig ve bu konuda sayisiz ¢calismalar yapilmis bir yag ¢esididir. Bu
calismalar sonucunda insan sadhigi Uzerine bu kadar olumlu etkisi bulunan
zeytinyad bilim adamlar tarafindan mucize yad olarak tanimlanmaya
baslanmistir. Bu calismada zeytinyadinin insan saghidi ve Gzerine yukarida
belirtilmis etkiler zetlenmis ve bu konu literatirde yapilan bilimsel |
calismalarin isiginda incelenerek derlenmistir (Yocel ve ark, 2010).

ey "
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Genellikle bitkilerde bulunan polifenoller dizenli olarak tiketildiginde
kanser, kalp ve damar hastaliklar ve sinir sistemindeki arizalar dahil
bircok kronik hastaliga yakalanma riski azalmaktadir. Polifenoller; dogrudan
dogruya antioksidan etki yapmak yerine, hicrelerin uyari kanallarinda
normal ve patolojik ortamlardaki faaliyetlerini yonlendiren bir iliski
olustururlar. Bu iliskileri MAP kinazi (ERK, JNK, s.38) ve PI3 kinazi/Akt
sinyalleri olarak iki bélomde ele almakta ve onlarin normal ve anormal
hucre faaliyetlerini etkileyerek kanser, kalp damar hastaliklari ve sinir
sistemindeki arizalarin tanilanma ve seyri strecindeki etkinligini ortaya
koymaktayiz. Ornegin, néronlardaki ERK'i harekete gecirme yetenekleri
sinirlerin canliigini ve islerligini saglayarak Alzheimer hastaliginin ilerlemesini
engellerken; polifenollerin ERK’leri harekete gecirmesi vaskiler endotel
hucrelerini etkileyerek azot oksit olusumunu, yUksek tansiyonu ve kalp
damar hastaliklari riskini azaltmaktadir. Bu incelemenin ana amaci
polifenollerin kanser, kalp ve damar hastaliklari ile sinir sistemindeki
arnzalarin engellenmesinde oynadidi rolu gézler 6nine sermektir. Bu
amaca yonelik epidermiyolojik veriler, laboratuvar ortaminda insanlar
ve hayvanlar Gzerinde gerceklestirilen arastirmalarin sonuclari ile bunlarin,
hucrelerin fizyolojik yapilan Uzerindeki etkileri Gzerinde durulmaktadir.

2.2. POLIFENOL NEDIR VE NE iSE YARAR?

Polifenoller, her molekulde birden fazla fenol grubunun bulundugu
bilesiklerdir.

Polifenoller, genelde bitkilerde bulunur ve bitkilerin renklenmelerinden,
érnegin sonbahardaki yaprak renklerinden, sorumludurlar (Tath, 2010).

Sekil 5. Polifenol
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Antioksidan 6zelliklerinden dolay: insan
saghigina muhtemel faydalari vardir.
Antioksidan polifenollerin, oksidatif stresi
(reaktif oksijen ile meydana gelen stres)
azaltmalarindan dolayi kardiyovaskiler
hastalik ve kanser risklerini de azalthdina dair
bulgular vardir. Bu bilesiklerin, alzheimer
hastaliginin baslangicini da geciktirdidi
g6zlenmistir (Tath, 2010).

Asitsiz zeytinyadi 6nemli bir polifenol
kaynagidr.

Polifenoller antioksidan olarak insan
vicudundaki cesitli nedenlerle olusmus
serbest radikalleri temizleme kabiliyetine
sahiptirler. Ayrica, adir ve radyoaktif metalleri
selatlama konusunda, polifenoller oldukga
etkilidirler (Tath, 2010).

Polifenoller, ¢esitli reaktif oksijen turlerini
hucrelerden uzaklastirarak, metabolizmayi
zinde tutarlar.

Insanlara diger faydalarina bakacak olursak,
Koroner arter hastaligi gibi enflamasyonlu
hastaliklarda azalmaya neden olmaktadir.
Bitkiler tarafindan Uretilen bir antibiyotik olan
resveratrol gibi bazi polifenol antioksidanlari,
tOmor olusumunu ve gelisimini dnlemektedir.
Polifenollerin yaslanmayi yavaslatici
ozelliginin yani sira derideki kinsikliklari da
giderdigi tespit edilmistir. Polifenoller bircok
deri Ust0 ve deri alti hastaliklarin (kil dénmesi
gibi) tedavisinde kullaniimaktadir (Tatl,
2019).

Hydroxytyrosol antimikrobiyal ve antikan-
serojen aktiviteye sahiptir. Damar genisletici,
tansiyonu ve kan sekerini dosoricu etkisi
bulunur. Serbest ve superoksit radikalleri
(Uzerinde bir elekiron fazlalig bulunan oksiien
molekiline, siperoksit radikal denir.) yok
eder. Eritrositlerin oksidatif zarar gdérmesini
azaltir. DNA hasarini ve LDL oksidasyonunu
onler. Tromboksan seviyesine yardimei olur.
Menopoz sonrasi kadinlarda kolesterolion
yukselmesini engeller ve kolesteroli yuksek
kisilerde LDL peroksidasyonunu azaltir.
Apoptosisi (programlanmis hiicre 610mo) tesvik
eder ve tOmér hicrelerinin codalmasini dnler.

Italyan tip insani Prof. Publio Viola'nin
dedigi gibi, "Eger olmasaydi, zeytinyadini
icat etmek zorunda kalirdik. "
Zeytinyadi, omega-6 yad asidinin,
omega-3 yad asidine oranini da
duzenlemektedir. Omega-3 ve omega-
6 yag asitlerinin vicuda belli bir oranda
alinmasi ¢ok énemlidir. Conkd bu
oranlardaki dengesizlik durumunda
hastaliklar ve kanser de dahil olmak
Uzere, kalp ve badisiklik sistemi ile ilgili
bircok hastaligin ilerlemesi séz konusu
olmaktadir. Iste tUm bu sebeplerden
dolayi pek ¢ok insan zeytinyadi ile saglik
bulmaktadir.

Dozenli kullanildiginda zeytinyaginin,
kalbe, diyabete, asini sismanhiga, hicre
yaslanmasina, safra kesesi taslaring,
hatta bazi kanserlere karsi korunma
sagladigini biliyoruz.

Zeytinyaginin faziletleri, Amerikan Gida
ve lla¢ Dairesi (FDA)tarafindan da
resmen kabul edilmistir. FDA bugin,
zeytinyadindan elde edilen
doyurulmamis yaglarin, nitelikli saghk
hizmeti icin uygun oldugunu ve ginde 2
corba kasigr zeytinyadi yemenin, koroner
kalp rahatsizligi (CHD) riskini azalthdini
duyurdu.
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Ayni zamanda da gunlik tiketilen kalori
miktarinda da artisa neden olmamaktadir.
Bu uygulama, gecen yil benzer
vygulamalarin dogrulugunun ortaya
koyup, etkilerinin gérilmesi sirecinden
beri FDA'nin, geleneksel gidalar icin

duyurdugu OcuncU nitelikli sagdlik
hizmetidir (Tath, 2010).

Epidemiyolojik arastirmalar, beslenmede
yUksek dozda polifenol tiketiminin kalp
ve damar hastaliklar, belli kanser torleri
(Kuriyama ve ark.,, 2006) ve sinir
sistemindeki anzalar (Checkoway ve ark,
2002) dahil olmak Uzere cok sayida
hastaliga yakalanma riskinin azalmasina
yol actigini gostermekte. Ozellikle
laboratuvar ortaminda insanlar ve
hayvanlar Gzerinde gerceklestirilen
arastirmalarda, flavonoidler olarak
tanimlanan bir grup polifenol ile son
derece olumlu sonuclar elde edilmistir
(Schroeter ve ark,, 2001).

Flavonoidler

Kalp ve damar hastaliklarinda flavo-
noidler lipit metabolizmasinda degisim
olusturabilmekte (Zern ve ark,, 2005),
dosuk yodunlukta lipoprotein oksidas-
yonunu engellemekte (Jeong ve ark.,
2005), arteroskleroz lexyonlarini
(Fuhrman ve ark, 2005) ve plak olusum-
larini dnlemekte (Hubbard ve ark, 2006),
vaskuler hicrelerin birbirine yapismasinin
oénune gecmekte (Ludwig ve ark, 2004),
endotel fonksiyonlarini diozenlemekte
(Hallund ve ark,, 2006) ve kan basincini
dusormektedir (Hodgson ve Croft, 2006).
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Bununla beraber flavonoidler ayni
zamanda, algilamay giclendirmekte
ve sinir sisteminde yaslanmaya bagli
biling azalmasinin (Joseph ve ark.,
1999) ve kireclenmenin 6nine
gecmekte, 10m6r hicrelerinin
apoptozunu azaltmakta (Mantena
ve ark,, 2006, Fabiani ve ark, 2002,
Fini ve ark, 2008), kanser hicrelerinin
oremesini durdurmakta (Corona ve
ark., 2009, Wang ve ark,, 2000) ve
damar genislemesini ve tOmor
hocrelerinin saldirlarini engelle-
mektedir (Piao ve ark., 2006). Bu
incelemede polifenollerin bu ¢ kronik
hastalikta oynadidi rolin ayrintilan
ve yeri geldiginde laboratuvar
ortaminda nasil faaliyet gdsterdikleri
ele alinacaktir (Vauzour ve ark.,
2010).

Bu 6zel zeytinyad: kategorisi
olusturuldu; ¢cOnkd ‘Zeytinyadi'nin
ortada olan sagdlik faydalarinin ve bu
konuda giderek artan arastirma ve

kanitlarin toketiciye dodrudan
aktarilmasi gerektigine inaniyoruz.
Gonomizdeki uygulamalar, bu sekilde
yUksek bir polifenol sayim yaparak
EVOOQ'lar ile Zeytinyaglar arasinda
ayirim yapilmasina izin vermemektedir.
Zeytin cesitleri, ‘zeytinyagi'ndaki
polifenollerin seviyesinde en énemli
rol0 oynamaktadir. Arastirmalar
gdstermistir ki hemen hemen tom zeytin
cesitleri; Extra Virgin Olive Oil
Uretebilmektedir. Ancak bu zeytin
cesitleri icinde, cok yUksek seviyelerde
polifenoller (yaklasik 300 mg / kg)
oldugu kanitlanmis sadece birka¢
zeytin ¢esidi vardir: Koroneiki
(Yunanistan), Coratina (ltalya),
Delice, Memecik, Ayvalik (Turkiye) ve
Cornicabra (Ispanya) bunlardan
bazilandir. Geleneksel olarak diusik
polifenol sayimi olan cesitler ise;
Arbequina (Ispanya) ve Sevillano
(ABD)dur(Tatl, 2019).

EVOO

Drop Of Live Healthy
Sekil 6. EVOO (drop of live, heaity, evoo)

2.3. SAGLIKLI EVOO iCiN
POLIFENOLLER ARALIGI
Mevcut kabul edilen standartlar, ele
almaya calish@imiz istisnai zeytinyad
kategorilerini tanimlamada yetersizdir.

www.abidintatlicom.tr - www.olivasa.com.ir 11




Zeytin cesitliligi, arazi, hava, hasat
ve 6gutme uygulamalarinin polifenol
seviyelerini etkiledigi gdéz 6nine
alindiginda; zeytinyaghlardan saglik
bakimindan fayda saglayabilmek ve
AB Saglik Beyani'na uygun kalitede
Urune sahip olabilmek icin tom Ekstra
Sizma Zeytinyad (EVOO) |arin yUksek
seviyede Polifenollere sahip olmasi
gerekmektedir.

Tablo 2. Polifenoller aralig

Drop of Life EVOO 2554 ma/kg
Healty EVOO 554 - 250 ma/kg
EVOO 100 - 250 mag/kg
Virgin Clive il 50 - 100 mg/kg
QOlive Cil 1 - 50 mg/kg

Arastirmalar, Sizma Zeytin Yagi'nin 50
- 800 mg/ kg arasinda degisebilen
bir ‘dogal polifenol’ seviyesine sahip
oldugunu gostermistir.

Ortalamada, EVOQ'lar (en yuksek
kaliteli zeytinyad)) 100-250 mg / kg
polifenol icerigine sahiptir.
Zeytinyadindaki polifenol seviyesi
Avrupa Birligi Saglik Beyani'na uygun
(300 mg/kg civarinda) Sizma
Zeytinyadr; Saglikli Extra Virgin Olive
Oil diye adlandirilir (Tath, 2019).

2.4. POLIFENOLLER VE ACILIK

Polifenoller zeytinyagindaki aci ve
keskin lezzetleri beraberinde getirir,
zeytinin agdactan alinarak
yenilmemesinin temel nedenlerinden
biri de aci olmasidir. Polifenoller,
meyve henlz yesil iken, zeytin
meyvesinde en yUksek seviyededirler
ve eger bu zeytini agactan tatmayi
denerseniz; en yUksek seviyedeki
aciligi fark edebilirsiniz. Zeytin
tamamen olgunlastiginda ve agactan
dostuginde daha az aci olur. Bu

nedenle, yUksek seviyede polifenollere Cok aci 2410 mg/kg
sahip zeytinyaglarinin tadinin fazla Aci 340-410 mg/kg
aci olmasi bu durumun nedenini daha Hafif aci 220 - 340 mg/kg
net aciklamaktadir(Tatl, 2019). Acilik yok <220 mg/kg
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Sekil 7. Kisa hayat; genglikten yashliga kisa yolculuk (www.doktor.com)

3. NATUREL SIZMA ZEYTINYAGINDAKI POLIFENOLLER VE
INSAN SAGLIGI

3.1. POLIiFENOLLER VE KANSER

Oncelikle sigaraya hayir demeliyiz. Saglikli beslenecegdiz ama kendimizi
de koruyacagiz. Buton hasatlaliklarin anasi stres, sagliksiz beslenme ve
koto aliskanliklardir. Once k&t0 alisanliklardan vazgecip hayatimizi
sevmek, mutlu olmak, sadlikl beslenmek ve zeytin ile zeytinyad: tiketmek
gibi guzelliklerle donatmaliyiz.

Son yillarda kanser ve beslenme bicimi arasindaki iliski cokca arastinlmis
ve zeytinyadinin bazi két0 huylu tomérler (meme, prostat, rahim, sindirim
sistemi) karsisinda koruyucu eftkisinin oldugu gérolmistir. Zeytinyadinin
iceriginde bulunan antioksidanlar, flavanoidler, squaleneler ve polifenoller
gibi bilesenlerin kanser dnlemede etkili oldugu belirlenmistir. Ornegin,
zeytinyadinda bulunan ve énemli bir anti-tomér dzellik gdsteren squalene
bileseninin deride olusan kdt0 huylu bir t1omédr olan melanomay azaltan
etkiler gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica zeytinyaginin, icerdigi
antioksidanlarla da kanser olusumunda etkisi cok olan hiicre oksitlenmesini
yavaslathigl, yine iceriginde bulunan 8-sitosterol'n prostat kanser
hicrelerinin olusumunu engellemede yardimer oldugu gdrilmustir. Ispanyol
arastiricilar tarafindan yapilan bir arastirmada zeytinyadiyla beslenen
farelerde diger yaglarla beslenen farelere oranla daha disik oranda
kolon kanseri riski tespit edilmistir (Gimeno ve ark,, 2002).
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Kanser, hiucre gelisiminin ve metabolizmanin denetiminde aksamalara
yol acan bir grup hastaliktan olusmaktadir (Hanahan ve Weinberg,
2000). Gercekten de, kanser hicrelerinin bashica 6zelligi diger hicrelerin
cogalmasini engellediginden kanser hicresinin tremesine mani olabilen
her molekul, giclo bir korunma saglar (D’Archivio ve ark,, 2008, Guo ve
ark,, 2009, Kampa ve ark., 2007). Kanserin bircok tord varsa da meme
(6zellikle kadinlarda), akciger, badirsak ve prostat kanserleri &n planda
yer almaktadir. Her giin bol miktarda sebze ve meyve tiketmenin, kanserin
olusmasini ve gelismesini engelledigine inaniimaktadir(Vauzour ve ark.,
2010).

Sekil 8. Zeytinyadi ve meme, akciger, prostat kanseri

Son 20 yildaki arastirmalar duzenli olarak meyve ve sebze tiketimi ile
cesitli kanser trlerinin olusmasi arasindaki ters orantiyr ortaya koymustur
(Franceschi ve ark., 1998, La Vecchia ve ark, 1999). Daha yakin
doénemlerde genis capli gerceklestirilen arastirmalardan elde edilen
veriler bu epidemiyolojik baglantiyr dogrulamaktadir (Benetou ve ark.,
2008, Feskanich ve ark,, 2000, Zhang ve ark., 2000, Gonzalez ve ark.,
2006, Favero ve ark, 1998). Bununla beraber, bazi arastirmalar mesane,
pankreas ve mide kanserlerinde sebze ve meyve tuketiminin etkili
olmadigini gdstermektedir (Larsson ve ark,, 2008, Larsson ve ark., 2006,
Botterweck ve ark., 1998) ve kisa sire dnce gerceklestirilen bir
epidemiyolojik inceleme sebze ve meyve tiketimi ile kanser olusumu
arasinda hemen hicbir baglanti bulunmadigini kanitlamistir (Benetou ve
ark, 2008, Boffetta ve ark, 2010). Buna karsin belli sebze ve meyvelerin,
ya da bunlarin icerdidi polifenollerin 6zellikle cok yogun olarak
bulunduklar bagdirsaklarda kanserin olusmasini engellemesi mimkan
g6rulmektedir. Aslinda bircok arastirma polifenol iceren bircok sebze
ve meyvenin bagirsak kanserinin gelismesini engellemekte cok etkili
oldugunu ortaya koymaktadir (Boffetta ve ark, 2010; Li ve ark,, 2009).
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Sekil 9. Zeytinyad ve mesane, pankreas ve mide kasnseri

Hucre bazinda cayda, kirmizi sarapta,
kakaoda, meyve sularinda ve
zeytinyadinda bulunan polifenollerin
kanser olusumunu ve tOmoér gelisimini
engelledigiyle ilgili kanitlar bulunmaktadir
(Middleton ve ark., 2000). Ornegin,
bunlardaki polifenoller reaktif unsurlara
(Duthie ve Dobson, 1999) ve kanserli
her mutasyona ugramis hiicreye modahale
edebilmekte (Calomme ve ark., 1996),
hiocre cogalisini denetleyen ana
proteinlerin harekete gecmesini
saglayabilmekte (Plaumann ve ark, 1996)
ve kansere bagl bir takim genlerin ortaya
cikisinin &nond kesebilmektedir (Van Erk
ve ark., 2005). Daha da &nemlisi
hayvanlar (Khan ve ark., 1988), insan
hicreleri (Takada ve ark, 2002) ve insan

Sekil 10. Zeytinyad ve tomérler (Prof. Dr Tibet Eroglu)

= ———b)Kanser, iliak arterlerin |€) Vicudun dijer boldmlerine
jf hrw yayilmagtir,

gelisimindeki aksamalar (Inoue ve ark,
2001) Ozerinde yapilan arastirmalarda
yesil cayda bulunan flavanollerin kansere
karsi etkili oldugunu ortaya koymustur. Ayni
zamanda yesil cay tUketiminin safra kesesi
(Takada ve ark, 2002), mesane (Rieger-
Christ ve ark., 2007) ve bagirsak (Khan
ve ark, 2006) kanseri riskini dnemli dlcide
azaltmakta oldugu ileri strtlmektedir. Yesil
cayin kansere karsi etkili olusunun en
6nemli nedeni; apoptoz olusturan ve
hicre cogalmasini dizenleyen proteinleri
degisime ugratarak kanser hocrelerinin
gelisimini engelleyen, metastazin énine
gecen, epigallotechin gallate (EGCG)
adindaki flavanoldir (Khan ve ark, 2006,
Vauzour ve ark, 2010).
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Flanvoidlerin yani sira fenol alkol, lignan ve secoirioidlerin (ki bunlarin
tomo zeytinyadinda yodun olarak bulunmaktadir) kansere karsi etkili
olduklarina inanilmakta (Owen ve ark,, 2000), incelenen &rneklerde
(Llor ve ark,, 2003), kansere yakalanmis hayvan (Bartoli ve ark., 2000;
Solanas ve ark., 2002) ve insanlarin (Owen ve ark., 2000)
bagirsaklarinda bunlara rastlanmaktadir. Zeytinyagindaki fenoller insan
bagirsaginda kanser hicrelerinin olusumunu, gelisimini ve metastaza
doénustmond engelleme  yetenegine sahiptirler (Gill ve ark., 2005; Hashim
ve ark,, 2008) ve bagirsak kanserinin gelisiminde énemli bir rol oynayan
COX-2 ve Bel-2 proteinlerinin olusmasinin dnone gecmektedirler (Llor
ve ark,, 2003) (Sekil 12).

o ‘-. . :
SR
Sekil 11. Zeytinyad ve bagirsak kanseri (https://www.ntv.com.tr/saglik)

Polifenoller, kansere karsi etkinliklerini kanserojen unsurlarin yok edilmesi
(Botterweck ve ark., 1998; Owen ve ark, 2000), kanser hicresinin
vyarisini engelleme (Khan ve ark., 2006; Corona ve ark, 2007) ve
saglikl hocrelerin gelismesini saglama (Corona ve ark, 2009; Wang ve
ark, 2000), apoptoz olusturma (Mantena ve ark,, 2006; Fabiani ve ark.,
2002; Fini ve ark., 2008) ve enzim faaliyetlerini tetiklemek (Adams ve
Chen, 2009) gibi cesitli bicimlerde sergileyebilirler. Ornegin, polifenollerin
yol actigi glutatyon peroksit , kataliz, NADPH-kinin oksidoreduktér,
glutatyon S-transferaz ve/veya P450 enzim faaliyetlerindeki artis
kanserojen unsurlarin yok olmasini saglayabilir (Khan ve ark, 1992).
Dahasi, polifenoller uyarici yollan engelleyebilir (Dhillon ve ark., 2007:
Hopfner ve ark, 2008: Ramos, 2008). Yani kanser hicresinin olusumuna
yol acan MAPK kinaz ve P13 kinaz (Fang ve Richardson, 2005; Wang
ve ark, 2010; Corona ve ark,, 2009). MAPK uyarisi uzun siredir kanser
tedavilerinde, insanlardaki kanser hicrelerinin biyime ve var olusunu
duzenlemede (Sebolt-Leopold ve Herrera, 2004), ayni zamanda
COX21'in saptanmasinda (Tsatsanis ve ark, 2006) (Sekil 12) oynadig
rol acisindan énemsenmektedir(Vauzour ve ark, 2010).
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Bu acidan bakildiginda polifenoller
bagirsak kanserlerindeki p38/CREB, tomér
hocrelerindeki COX-2 ve G2/M gibi
kanserojen unsurlari engellemekte cok
etkindirler (Corona ve ark,, 2007). Ayrica
hidroksitirosol (Guichard ve ark., 2006),
epikatekin (Lee ve ark., 2006) gibi
unsurlarin ERK1/2 fosforlanma ve cyclin
D1 faaliyetlerini de engelleyerek
hocrelerin cogalmasini engelledigi

06rolmostor (Adhami ve ark,, 2007) (Sekil
12). Bunun yani sira hidroksitirosol ve
cayda bulunan EGCG gibi flavanollerin
bagdirsak kanserlerinde tomérlerin
cogalmasina yol acan COX3

faaliyetlerinin 6nine gectigi saptanmistir
(Adhami ve ark., 2007; Banerjee ve ark.,
2006; Kumar ve ark., 2007; Chell ve ark,,
2006).

Pi3 kinase Akt, ASK-1

[ MAPKkinase (ERK. JNK. p38), ] Cell
Sigunalling

Proteln
Activation

CREB, STAT-1,
c-jun, AP-1

Toans Cilpion
facton

mTOR, VEGF-B, TGF-$
COX-2, eyclins,
MNADPH oxidase

iNOS. Bad. Bcl,,,

caspases

Gene
expiession

Anti-inflammatory c‘:. :; :;T::y
effect Apoptosis

Cellmorphology
Cell-cell e
communication

l CANCER ]

l CARDIOVASCULAR DISEASE |
I NEURODEGENERATION l

Sekil 12. Polifenollerin kronik hastaliklarda yer alan hicresel sinyal yollari ile etkilesimi.
(Vauzour ve ark, 2010)
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Flavonoid kaynakhh MAP kinaz ve
PI3 kinaz sinyallemesinin aktivas-
yonu ve / veya inhibisyonu, gen
ekspresyonunu saglayan
transkripsiyon faktorlerinin aktivas-
yonuna yol acar. Ornegin, ERK /
Akt ve akisasadi transkripsiyon
faktéro CREB'in flavonoidler
tarafindan aktivasyonu, nérodeje-
neratif sirecleri etkileyen néronal
canlilik ve sinaptik plastisitede
degisiklikleri tesvik edebilir. INK,
ASK1 ve p38 yollarinin polifenolin
neden oldugu inhibisyonu, hem
ndronlardaki apoptozun inhibis-
yonuna hem de mikrogliadaki
néroinflamatuar reaksiyonlarin
azalmasina (azalmis iINOS
ekspresyonu ve NO - salinimi) yol
acar. Alternatif olarak, sinyallesme
ile etkilesimleri, vasktlatirde nitrik
oksit salinimini kontrol eden ve
boylece CVD riskini etkileyen
eNOS gibi proteinlerin dogrudan
aktivasyonuna yol acabilir
(Vauzour ve ark,, 2010).

Tomorlerin bir baska 6zelligi glikoz
iceriginin artmasi ve proteinlerde

Sekil 13. Gelismis Glikasyon Son
Urdnlerinin (AGE'ler) Olusumu ve
flavonoidlerin olusumlarini
engelleyebilecegi yerler
(Vauzour ve ark, 2010).

yUksek dozda glikoz Urunlerinin
(AGF'ler) olusmasina yol agmasidr.
Cercgekten de AGE 6&lgumlerinde
tomorlerde Ne-Carbozymethylly-
sine 8(CML) ve argpyrimidine
belirlenmesi bunlarin kanserin
gelismesindeki rollerini ortaya
koymaktadir (Van Heist ve ark.,
2005). Bazi polifenollerin hem
laboratuvar hem de gercek yasam
ortaminda AGE olusmasini
engelledigi ve bodylece kanser
ilerlemesinin énine gectidi ileri
surolmektedir (Bengmark, 2007;
Kiho ve ark., 2004: Lo ve ark.,
2006; Sang ve ark,, 2007). Ayrica
RAGCE gibi AGE reseptérleri kanser
hucrelerinin bélunerek cogalma-
sinda ve metastaz olusumunda
6nemli bir rol oynamaktadir
(Kuniyasu ve ark,, 2001; Sparvero
ve ark, 2009) (Sekil 13) ve
ECGCQG gibi flavanoller RAGE'leri
engelleyerek kanser hucrelerinin
cogalmasinin 6nine gecebilirler
(Takada ve ark.,, 2002).

Hab
Diabetes / Neurodegenerative disorders
Cancer

Cardiovascular disease
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Bunlar arasinda monosakkarit otoksidasyonu,
glikasyon, glikoksidasyon ve AGE reseptori
baglanmasi bulunur, bu da iltihap aracilarinin
aktivasyonu ve salinmasi ile sonuclanir.

3.2. POLIFENOLLER VE KOLESTEROL,
KALP VE DAMAR HASTALIKLARI
Kolesterol; yasam icin gerekli, beyin, sinirler,
kalp, bagdirsaklar, kaslar, karaciger basta
olmak Uzere tim vicutta yaygin olarak
bulunan ve hicre duvarlarinin ana yapi
taslarindan birisi olan énemli biyokimyasal
bir maddedir. Vicut kolesteroli kullanarak
cesitli hormonlari, D vitaminini ve yaglar
sindiren safra asitlerini Uretir. Bu nedenle,
kanda belli bir miktarda kolesterol bulunmasi
gerekmektedir ancak kanda fazla miktarda
kolesterol varsa bu; kan damarlarinda
birikmeye, kan damarlarinin sertlesmesine ve
daralmasina yol agar. Kolesterolin kanda
cozulebilmesi, hicre ve organlara
tasinabilmesi icin dnemli bir proteine ihtiyaci
vardir. Kolesterol ile bu énemli proteinin
birlesmesinden dogan yapiya ‘lipoprotein'
denilmektedir. Yani kolesterol kanda
lipoprotein adi verilen bir protein formunda
bulunur. Kolesterol cesitleri tip dilinde HDL
ve LDL olarak isimlendirilir. LDL yani dusik
yogdunluklu lipoprotein terimi lipoprotein azhd
nedeniyle k&t0 huylu kolesterol olarak
adlandirilirken, HDL ise yani yiksek yogunluklu
lipoprotein terimi iyi huylu kolesterol olarak
isimlendirilir. lyi huylu kolesterolun yuksekligi
kalp hastaliklarina yatkinhidr artirr ancak iyi
kolesterolun yUksekliginde lipopreteinler
atardamar duvarindan kolesterolo
vzaklastirrlar. Kolesterol dustroct ilaglarin
bircogu yUksek kot kolesterolt dosirdigo
gibi iyi huylu kolesterolt de beraber
dostrmektedir. Halbuki zeytinyadi k10 huylu
kolesterolu dosururken iyi huylu kolesterolun
de yUkselmesine yardimei olur. Zeytinyadinin
icindeki tekli doymamis yagd asitleri kdto huylu
kolesterold normal seviyede tutar, ayrica
icerdigi antioksidanlar sayesinde k&to huylu
kolesterolin okside olmasini ve damarlarin
cepetlerine ¢cékmesini engeller (Nas ve ark,,
2001, Keceli ve Konuskan, 2006, Keys ve
ark, 1986)

Ozellikle kalp damar hastaligi olanlar
ve bu risk grubu icerisinde olanlara
zeytinyadi tavsiye edilmektedir. Bitki
sterolleri kolesterol absorpsiyonunu
azaltmaktadir. Zeytinyaginin i¢cerdigi
sterol miktari LDL kolesterolun kicik
bagirsakta emilimini dnleyerek kandaki
LDL kolesterol seviyesini dusire-
bilir(Vauzour ve ark, 2010).

o LDL{Bad)
| O HDLI(Good)
repdates LOU stor

Sekil 14. Zeytinyagi ve Kolestereol
(www.sabah.com.tr/saglik)

Zeytinyadinin kalp ve damar
hastaliklarina olan yararlar Uzerine ¢cok
sayida arastirma yapilmistir ((Willett,
1990, World, 1990, Fit6 ve ark., 20095,
Trichopoulou ve ark.,, 2003, Kris ve
Etherton, 1999, Parthasarathy ve Khoo,
1990, Roche ve ark, 2000) Ornegin
bu konuda yapilan bir arastirmada; 1
hafta boyunca her gin yaklasik 2 yemek
kasigr dogal zeytinyad tuketen insanlarin
kolesterol dizeylerinde son derece
olumlu sonuclar elde edilmistir (Huang
ve Sumpio, 2008).
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Ayrica yapilan aragtirmalar zeytinyaginin
ne kadar dogal, islenmemis olursa o
kadar fazla degerli bilesikler icerecegini
ve bu nedenle kalp sagligi tzerine o
kadar faydali olabilecegini de
gostermistir. Ornegdin bir calismada dogal
ve islenmis zeytinyadi, yuksek tansiyon
hastalarina duzenli olarak verilmis ve
arastirma sonucunda; dodal zeytinyagini
tiketen hastalarin kan basing degerleri,
islenmis zeytinyad kullananlara gére
daha dusuk degerde kaydedilmistir
(Willett, 1990). Gelismis Glkelerdeki
6lumlerin 6nde gelen nedeni kalp damar
hastaliklar (CVD), &zellikle koroner
yetmezligi ve inmedir (WHO, 2009).

CVD kalitim ve cevresel faktdrlerin bu
hastaligin olusumunda ve gelismesinde
etkin oldudu kronik ve bircok
nedenlerden kaynaklanan bir hastaliktr.
Ornegin sigara icmek, asiri doymus
yaglarla beslenmek ve fiziksel olarak
hareketsiz kalmak CVD riskini arttiran ve
cok iyi bilinen cevresel faktorlerdir
(Ambrose ve Barua, 2004; Jia ve ark.,
2002; Tanasescu ve ark., 2002; Twisk
ve ark, 2000). Nedenlerin bu denli cok
ve cesitli olusu belli bir faktdran, drnegin
belli bir beslenme aliskanhiginin CVD'deki
rolindn belirlenmesini zorlastirmaktadir.
Buna karsin, epidemiyolojik ve kisiler
Uzerinde yorUtilen arastirmalar meyve,
sebze, kakao, ¢cay ve sarap gibi zengin

polifenol icerigine sahip besinlerin
dozenli tUketerek kalbin korunabildigini
ortaya koymustur (Arts ve ark., 2001;
Hertog ve ark., 1993; Hertog ve ark.,
1997; Hertog ve ark., 1995; Knekt ve
ark., 1996; Mink ve ark,, 2007; Nakachi
ve ark, 2000; Rein ve ark, 2000; Renaud
ve de Lorgeril, 1992). Arastirmalar
flavonol, flavone ve flavanol toketimi ile
kalp damar hastaligi riskinin ve
antoxiyanin ve flavnbone tiketimi sonucu
CVD’ye bagh o6lumlerin azalmasi
arasinda bir baglanti bulundugunu
belirlemistir (Mink ve ark., 2007).
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Dahasi, meta-analizler ginde G¢
fincan ¢cay igcmenin CVD riskini %11
azalthgini (Peters ve ark, 2001),
duzenli olarak az miktarda tiketilen
kirmizi sarabin ise VD riskini %32
oraninda dusirdigint ortaya
koymustur (Di Castelnuovo ve ark,,
2002). Ote yandan, polifenollerin
CVD alaninda etkinligi ya da ne denli
etkin oldugu konusu U¢ farkli tartisma
konusudur. Aslinda kisa sire dnce
gerceklestirilen sistematik bir arastirma
kalp damar hastaliklarina yakalanma
riskini en fazla dosirenlerin soya ve
kakaoda bulunan flavonoidler
oldugunu (Hooper ve ark., 2008),
buna mukabil diger polifenollerin
etkisiz kaldigini (Hertog ve ark, 1997;
Lin ve ark,, 2007; Rimm ve ark, 1996;
Sesso ve ark, 2003) ileri sirmektedir.
Bu iddialar arasindaki tutarsizlik
yapilan anketlerde farkli beslenme
aliskanliklarinin bulunmasindan ve iyi
beslenen kesimler ve yUksek dizeyde

polifenol tuketen kitleler arasindaki
farkh polifenol duzeyi ve tipleri
bulunmasindan kaynaklaniyor olabilir
(Vita, 2005).

Sekil 16. Zeytinyadi ve kan dolasim sistemi
(www.bilgial.com)

Farkl insan, hayvan ve hicre tipleri
Uzerinde yapilan incelemeler;
polifenollerin kan dolagimi sisteminde
antioksidan bir etki olusturdugunu
(Rein ve ark., 2000; Stein ve ark.,
1999; Wan ve ark, 2001), kan
basincini dosordogont (Hooper ve
ark, 2008; Desch ve ark, 2010; Erlund
ve ark., 2008; Grassi ve ark., 2005;
Taubert ve ark., 2007 a;Taubert ve
ark., 2007b; Park ve ark, 2004),
endotel fonksiyonunu dizenledigini
(Grassi ve ark,, 2005; Heiss ve ark.,
2003; Heiss ve ark., 2007; Heiss ve
ark., 2005; Engler ve ark, 2004;
Schroeter ve ark., 2006; Wang-
Polagruto ve ark., 2006; Grassi ve
ark,, 2009; Widlansky ve ark,, 2007;
Cuevas ve ark., 2000; Papamichael
ve ark., 2004), plak olusumunu
engelledigini (Erlund ve ark., 2008;
Pearson ve ark, 2002; Rein ve ark.,,
2000; Keevil ve ark, 2000), dusuk
yogunlukta protein oksidasyonu
sagladigini (Wan ve ark, 2001;
Mathur ve ark, 2002) ve iltihaplanma
riskini azalthgini (Mathur ve ark, 2002;
Schramm ve ark., 2003) ortaya
koymustur.
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Panama’ya bagh San Blas Adasinda
yasayan Kuna Amerindlerde yUksek
tansiyon ve CVD hastaliina ¢ok az
rastlanmasi, onlarin her gon flavanol
iceren kakao tiketmelerinden
kaynaklandigina inanilmaktadir
(Hollenberg ve ark, 1997).Bu alanda
son zamanlarda yapilan U¢ meta-
analizde, zengin flavanol icerikli
kakaonun tansiyonu dosordogo
dogrulanmistir (Hooper ve ark,, 2008;
Desch ve ark, 2010; Taubert ve ark,
2007b). Siyah cay tuketimi ile
tansiyon dismesi arasinda bir baglant
oldugu saptanmis ise de (Stensvold
ve ark, 1992; Yang Y ve ark, 2004),
caydaki polifenol iceridinin etkisi ise
kesinlik kazanmis durumda degildir.
Hayvanlar Uzerindeki deneyler ilgili
kimi raporlarda tansiyonu dosirdigo
belirtilirken (Negishi ve ark., 2004)
digerlerinde hicbir etkisi bulunmadig
ileri sorolmektedir (Uchida ve ark.,
1995). Dahasi, kakao ile ilgili
arastirmalarin aksine, c¢ay tuketiminin
kisa vadede kan basinci Ozerindeki
etkisi ile ilgili insanlar Uzerinde yapilan
deneylerde kesin sonucglara
ulasilamamistir (Duffy ve ark,, 2001,
Hodgson ve ark., 1999; Hodgson ve
ark, 2002; Bingham ve ark, 1997) ve
kirmizi sarap ya da Gzomon kan basinci
Uzerindeki etkisi ile ilgili veriler
tutarsizdir (Hertog ve ark,, 1995; Knekt
ve ark, 1996; Park ve ark, 2004;
Knekt ve ark, 2000; Andrade ve ark,,
2009; Spaak ve ark., 2008; Hansen
ve ark, 2005). Bununla beraber
kakao, kara Uz0m suyu, gay ve kirmizi
sarap tUketiminin endotelyal
fonksiyonu ve CVD riski ile ilgili kisa ve
uzun vadeli yararlarini destekleyen
kanitlar giderek artmaktadir (Stein ve
ark, 1999; Grassi ve ark, 2005; Heiss
ve ark., 2003; Heiss ve ark., 2007;
Heiss ve ark., 2005; Engler ve ark.,
2004; Duffy ve ark.
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2001; Hodgson ve ark, 2002; Hodgson ve ark.,, 2005; Agewall ve ark.,

1999; Hashimoto ve ark, 2001; Karatzi ve ark, 2004; Whelan ve ark.,
2004; Engler ve ark, 2004; Duffy ve ark, 200; Vauzour ve ark, 2010).
Polifenollerin kan dolasimi sistemindeki rolu ile ilgili olarak bunlarin nitrik
oksit sentazi (eNOS) dizeyini ve faaliyetini ydnlendirme yetenekleri
sayesinde, nitrik oksidin endolelde biyolojik olarak varligini sagladigina
inaniimaktadir (Park ve ark., 2004; Appeldoorn ve ark, 2009; Schmitt
and Dirsch, 2009; Fitzpatrick ve ark,, 1995; Wallerath T ve ark,, 2002;
Leikert ve ark., 2002) (Sekil 12). Bu goérist desteklemek adina
polifenollerin fizyolojik yogunluklari Uzerinde yapilan aortik deneylerde,
endotele bagl rahatlama sagladig gézlemlenmistir (Fitzpatrick ve ark.,
1995; Karim ve ark., 2000; Chin-Dusting ve ark.,, 2001; Fitzpatrick ve
ark,, 1998; Fitzpatrick ve ark, 1993; Karamsetty ve ark, 2001; Woodman
ve Chan, 2004). Vaskiler nitrik oksitteki bu dizenlemenin polifenollerin
P14/Akt kinaz ve eNOS fosforlasmada hiicreler arasi Ca+2 gibi unsurlarla
baglanti kurabilmesinden ve bunun sonucunda NO Gretiminden
kaynaklandigina inanilmaktadir (Lorenz ve ark, 2004, Stoclet ve ark.,
2004) (Sekil 12). eNOSlar tetiklemenin yani sira polifenollerin cogunun
eNOS varligin yogaltarak prostacyclin oretimini sagladigi, entel-1 ve
endotel NADPH oksidasyonunu (Wallerath T ve ark.; 2002, Corder ve
ark., 2001; Murphy ve ark, 2003; Steffen ve ark., 2008; Steffen ve ark.,
2007), anjoyojenez ve vaskiler hiicrelerin dolagimini ve Gremesini, matriz
metalloproteinaz (MMP) faaliyetini engelledigi (Stoclet ve ark, 2004)
go6zlemlenmistir. Ayrica kakao, kara Uzom, kirmizi sarap, siyah ¢ay, kahve
ve bégurtlendeki polifenollerin plak olusumunun 6niine gecmekte son
derece etkin oldugu saptanmistir (Erlund ve ark,, 2008; Pearson ve ark.,
2002; Rein ve ark., 2000; Freedman ve ark., 2001; Natella ve ark.,
2008; Steptoe ve ark., 2007; Cresele ve ark., 2008; Holt ve ark., 2006;
Murphy ve ark., 2003). Son olarak flavanoller ve flavonoller RAGE
araciligi ile MAPK uyarilarini dizene sokarak damarlarda hasara yol
acan AGE ‘leri engelleyebilmekte (Peppa ve Raptis, 2008; Schramm ve
German, 1998) ve NAPPH oksidazini baski altina alacak NF-aB gibi
faktérleri olusturabilmektedirler (Kim ve ark,, 2010) (Sekil 12).
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3.3. POLIFENOLLER VE SiNiR SiSTEMINDEKi ARIZALAR

Yaslanmakta olan toplumumuzda parkinson ve alzheimer gibi sinir sisteminde ortaya
cikan arizalar giderek daha fazla sorun olusturmaya basladi. Yas ilerledikce gerek
alzheimer (Hy ve Keller, 2000; Nussbaum ve Ellis, 2003), gerekse parkinson (Nussbaum
ve Ellis, 2003; de Lau ve Breteler, 2006; Tanner ve Goldman, 1996) hastaliklarina
daha fazla rastlanmaktadir(Vauzour ve ark., 2010).

PARKINSON

Sekil 18. Zeytinyagi ve perkinson(Prof Dr. Ozgin Celik)

Bu ve benzer sinir sistemi arizalari sinirlerin iltihaplanmasi, glutamateriik eksitotoksisite,
oksidatif streste artis, demir ve/veya endojen antioksidantlarin azalmasi gibi ¢esitli
faktorler tarafindan tetiklenmekteler (Barzilai ve Melamed, 2003; Jellinger, 2001; Spires
ve Hannan, 2005).

Sekil 18. Zeytinyagi ve perkinson(Prof Dr. Ozgin Celik)

Bu hastaliklarda uygulanan beslenme yéntemi Uzerinde yapilan epidemiyolojik
arastirmalar asirlya kagmadan tiketilen sarabin alzheimer gibi yasa bagl bazi hastaliklar
dnleyebilecegdini ortaya koydu (Lindsay ve ark, 2002, Orgogozo ve ark, 1997;
Truelsen ve ark, 2002). Ayrica dizenli olarak tiketilen flavonoid icerigi zengin yiyecek
ve iceceklerin bunama (Truelsen ve ark,, 2002) ve algilomada azalma (Letenneur ve
ark., 2007; Morris ve ark., 2006) riskini %50 azalthiging, alzheimerin ortaya ¢ikmasini
geciktirdigine (Barzilai ve Melamed, 2003) ve parkinsona yakalanma riskinin azalmasina
(Checkoway ve ark, 2002) yol achgina inaniliyor.
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Sekil 20. Zeytinyadi ve Alzheimer

Bircok arastirma sistemli dolasimda
polifenollerin biyolojik varhgini
ortaya koymustur (Crozier ve ark,,
2009; Manach ve ark., 2004;
Manach ve ark, 2005; Williamson
ve Manach, 2005). Ote yandan
bunlarin beyindeki biyolojik
varliklari konusunda daha az
bilgiye sahip olmamiza karsin
hesperetin, naringenin ve onlarin
laboratuvar ortamindaki metabo-
lizmalar gibi flavanonlarin
laboratuvar ve gercek ortamlar-
daki deneklerde BBB'de gecis
yaptiklarina tanik olunmustur
(Youdim ve ark., 2003). Dahasi,
boégirtlenle beslenen bircok
farenin (Passamonti ve ark,, 2005)
ve domuzun (Kalt ve ark,, 2008,
Milbury ve Kalt, 2010) beyin
zarinda ve beyinciginde cok
sayida antisiyonine rastlanmistir.
Elde edilen bu sonuglar polifenol-
lerin yapilarindaki gesitlilige karsin
BBB'den gecis yapabildiklerini
gostermektedir. Dolayisiyla bu
bilesimler sinirlerin korunmasinda
ve yodnlendirilmesinde etkin
olabilirler(Vauzour ve ark, 2010).
Flavonoidler beyni farkl bicimlerde
koruyabilirler, 6rnedin savunmasiz
durumdaki néronlan koruma altina
alabilirler, mevcut sinirsel
fonksiyonlari arttirabilirler ya da
yeni noéronlarin olusmasini
tetikleyebilirler (Youdim ve Joseph,
2001). Ornegin, polifenollerin

oksidatif gerginlige karsi néronlari
korudugu (Inanami ve ark., 1998)
ve AB-den kaynaklanan néron
arnzalarni engelledigi (Luo ve ark.,
2002) ve zengin polifenol iceren
Ginkgo biloba 6zunin beyin
cikintisindaki néronlarda nitrik oksit
ve beta-amiloidden kaynaklanan
ndrotoksiteyi engelleyerek
(Tchantchou ve ark, 2007) sinirleri
korudugu (Bastianetto ve ark.,
2000) gézlemlenmistir. Dahasi,
antosiyaninler ve izoflabonlar
(Hsieh ve ark, 2009, Shan ve ark,,
2009) normal (Passamonti ve ark.,
2005) ve anormal (Ramasamy ve
ark, 2005) beyin yaslanmalarinda
AGE olusmasini azaltarak sinir
arizalarini engelleyebilirler.
Parkinson hastaliginda eksi
flavanon tangeretinin 6-hidrokido-
pamin lezyonundan sonra dogum
oénceki butunluk ve fonksiyonlarini
surdordigunon gdrolmesi, bunun
parkinson hastaligina bagh
patolojide sinir koruyucu bir unsur
olabilecegini dusondirmektedir
(Datla ve ark,, 2001).
Flabonoidlerin sinirleri korumasinin
yani sira kafeik asit ve tirosol gibi
fenolik bilesimlerin de gercek
ortamda 5-S-sistenil-dopamin
(Vauzour ve ark, 2010) ve perok-
sinitrik nérotoksiteye (Vauzour ve
ark, 2007) karsi koruyucu oldugu
saptanmigtir.
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Ote yandan polifenollerden hafizayi,
69renmeyi ve genel olarak algilama
yetenegini gelistirmekte yararlanmak
konusunda giderek artan bir ilgi mevcuttur
(Spencer, 2008a; Spencer, 2008b;
Rendeiro ve ark, 2009; Vauzour ve ark,
2008). Insanlar Gzerinde yapilan
arastirmalar meyve ve sebzelerin hafiza
(Krikorian ve ark,, 2010; Macready ve
ark, 2009; How ve ark., 2007) ve
depresyon (Krikorian ve ark., 2010)
Uzerinde etkili olabildigini gdstermektedir
ve hayvanlarin davranislar da kogok
taneli bitkilerin, dzellikle bégortlen ve
cilegin unutkanlik gibi yasliliga baglh
anzalara karsi etkili oldugunu (Joseph ve
ark., 1998; Joseph ve ark., 1999;
Casadesus ve ark, 2004; Williams ve ark,
2008; Ramirez ve ark.,, 2005; Barros ve
ark., 2006), tanimay: kolaylastirdigini
(Goyarzu ve ark, 2004) ve korkulardan
kaynaklanan sartlanmalari azalttigin
(Ramirez ve ark,, 2005; Barros ve ark.,

2006) ortaya koymustur. Yash hayvanlarin
fizyolojik faaliyetlerinde zengin flavonoid
iceren yiyecek ve iceceklerin yarari da
belirlenmistir Joseph ve ark, 1999; Shukit-
Hale ve ark., 2006). Bagirtlenlerin yani
sira ¢cay (Li ve ark, 2009; Chan ve ark,
2006), nar (Hartman ve ark., 2006),
Ginkgo biloba (Bhat ve ark., 1998;
Clostre, 2000; Cohen-Salmon ve ark.,
1997; Diamond ve ark,, 2000; ltil ve ark.,
1998; Shif ve ark. ; 2006, Spencer, 2007;
Vauzour ve ark., 2007; Williams ve ark.,
2004; Winter, 1998) ve quercetin, tutin
(Pu ve ark,, 2007) ve fisetin (Maher ve
ark.,, 2006) gibi saf flavonollarin
sinirlerdeki ve davranislardaki yaslanmay:
geciktirdidi goérolmostor. Dahasi, yUksek
dozda Ginkgo biloba verilen farelerde
kisa vadeli 6nleyici kagcinma sartlanmasi
06rulmus, uzun vadede yasli farelerde
pasif kagcinma 6Jrenmesi gdzlenmistir
(Stoll ve ark,, 1996; Topic ve ark, 2002).

Sekil 21. Zeytinyadi ve yashlik(www.hirriyet.com./saglik)

Polifenollerin algilama ve sinir sistemi
Uzerindeki efkilerini, onlarin néronlar ve
bag dokulari ile olusturdugu, kalitim ve
htcre 6lumlerini etkileyen baglantlarindan
kaynaklandig dusindlmektedir (Vauzour
ve ark, 2007; Williams ve ark, 2004).
Ornegin flavovoidler proteinlerdeki ve
lipid kinaz sinyallerindeki degisimleri (209,
Spencer, 2007; Williams ve ark., 2004)
p38 veya ERK1/2 (Bhat ve ark.,, 1998;
Vafeiadou ve ark., 2009) (Sekil 12)
yoluyla ¢ok sayida uvyarida bulunarak
etkileyebilirler. Flavonoidlerin bu kinazlar

Uzerindeki etkileri uyari unsurlarini
tetikleyebilir (Vafeiadou ve ark,, 2009).
P38 uyarisina tepki veren ve iNOS
enduksiyonu (Wang ve ark, 2005) icinde
yer alan nikleer unsur-Kappa B (NF-KB)
de bu unsurlar arasindadir (Bhat ve ark,,
2002). Bu da uyan yollar, aktarici unsurlar
ve sitokin Gretiminin CNS sinir iltihaplarini
engelleme arasindaki baglantiyr ortaya
koymaktadir (Sekil 12). Ayrica sinirsel
vyarilarda flavonoidlerin oynadidi rol
onlarin AGE2’lerin yol actidi ndrotoksinleri
engelleyebilmektedir (Lee ve Lee, 2007).
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Polifenoller bitkilerde bol miktarda bulunmakta ve bu nedenle insanlarin
beslenmesinde olduk¢a fazla yer almaktadir. Son 20 yilda ¢esitli polifenol
bilesimlerinin, &zellikle flavonoidlerin sagliga yararlar konusunda dnemli
oranda veri elde edilmistir. Bunun yani sira polifenollerin biyolojik olarak
varlidr ve canli organizmalari etkileyen mekanizmalari belirlenmistir. Bu
mekanizmalarin hicrelerin normal faaliyetinde énemli rol oynayan hicresel
vyarilarla baglantilari bulunduguna inanilmaktadir. Géronise gére bu
baglantilar kronik bir hastaligin ilerlemesi ile ilgili cesitli patolojik sirecleri
kontrol altinda tutmaktadirlar. Bu agidan polifenoller, &zellikle flavonoidler
bir MAPK'1 engelleyen PD98059 ve phosphatidy linositel-3 kinazi (P13)
engelleyen LY 294002 gibi hiicre uyaricilanni andirmaktadirlar. Gercekten
de son anilanin yapisinda quercetin model olarak alinmistir (Goyarzu
ve ark, 2004). LY294002 ve quercetin baglanti olusturan ATP grubu
ile uyumlu olup bu biyolojik faaliyetteki B zinciri ve doymamig C2-C3
baglantilarinda belirleyici bir unsurdur. Bu agidan quercetin ve onun
canli metabolizmalarin uyar yollarini etkileyen AKT/protein kinazini
(Spencer ve ark., 2003) engelledigi dusintlmektedir; bu da quercetin
ve onun metabolizmasinin P13-kinaz faaliyetini engellemesi ile
uyumludur(Vauzour ve ark, 2010). Polifenollerin hiicreler tzerindeki etkisi
konusunda bir hayli bilgi edinmis olmamiza karsin hicre faaliyetlerinde
ve bu faaliyetlerin mekanizmasinda oynadidi rolt belirlemek icin cok
daha fazla yol almamiz gerekiyor. Her ne kadar biyolojik belirtec
degerlendirmeleri ile ve laboratuvar ortaminda elde edilen kanitlar
(yani enzimlerin engellenmesi, uyarlarin énine gecilmesi) cesitli potansiyel
mekanizmalari gin 151gIna ¢ikarmis ise de genis kapsamh kanitlara ve
belirleyici sonuclara ulasilmasi gerekiyor. Ozellikle polifenollerin biyolojik
faaliyetlerinin canli organizmalara etkisini saptamaya ydnelik laboratuvar
ortamindaki ¢calismalari surdirmek zorundayiz. Polifenollerin canl
organizmalardaki biyolojik faaliyetleri cogunlukla laboratuvar ortaminda
bitki 6zleri ya da belli dogal bilesimler Gzerinde sOrdirdlmekte,
polifenollerin insan sindirimi ve metabolizmasi Uzerindeki etkileri hesaba
katiimamaktadir. Bu nedenle polifencllerin insan bedeni ve cesili
hastaliklarla baglantilan alaninda yorumlar yaparken son derece dikkath
davranmak zorundayiz; dzellikle polifencllerin ayni hiicre sistemi icindeki
fizyolojik metabolizmalanyla ilgili verilere ulagiimamis 1se. Ornedin, insan
vicudunun belli bir polifenclii sogurdudu ile ilgili hichir veri yoksa bunu
kardiyovaskuler sistemdeki ve/veya beyindekl hicrelerde Oretilmis hicreler
Uzerinde deneyerek biyolojik sonuclarla ilgili bilgi edinebilir miyiz?
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Bu durumun istisnalan da olabilir; rnegin hendz sindirim siteminde sindirilip metabolizmaya

gecmemis durumda bulunan plifenoller dodrudan dodruya hicrelerle baglantiya
gecebilir. Bu nedenle belki de polifenollerin ve polifenol 6zitlerinin badirsak kanseri
hucreleri Uzerindeki etkilerini arastirmak yerinde olur ama bagirsak mikrobiyotalar
bunlari bioytk capta parcaladikladiklarindan canli organizmadaki mekanizmayi
belirlerken bunu da hesaba katmamiz gerekir. Bu ve buna benzer unsurlar, laboratuvar
ortamindaki verilerin flavanol ve prosiyanidinlerin biyolojik etkileri ve bunlarin insanlardaki
canli organizmalar Gzerindeki etkilerini yorumlamamizi zorlastirmakta.

asontasts s
ey

Sekil 22. Zeytinyadi ve sindirim sistemi (www.ntv.com.tr/saglik)

Polifenollerin insanlardaki faaliyetleriyle ilgili tezler gelismekte iken bunlarin 6zellikle
uzun vadeli beslenme ve insan sadlig alanindaki olumlu etkileriyle ilgili yeterli kanita
sahip degiliz. Epidemoyolojik arastirmalarda kimi zaman beslenme yéntemleri ve/veya
Uzerinde ¢alisilan nifusun, yeterince denetlenememesi yizinden kesin sonuglar iceren
verilere ulasilamamistir. Ozellikle CVD ile ilgili olarak elimizdeki en gi¢lo veriler insanlar
Uzerindeki kisa vadeli arastirmalara dayaniyor ve cogu zaman yeterince denetlenmemis
ve tuketilen yiyeceklerdeki polifenol icerigi saptanmamis oluyor. Hastaliga bagdli olan
fizyolojik sonuglar degerlendirmenin yani sira polifenollerin &zellikle tuketilen besinlerdeki
biyolojik varligi ve gerek sindirim gerekse metabolizmada yas, cinsiyet gibi unsurlarin
ele alindig daha fazla arastirma yapmak gerekiyor. Canli organizmalardaki faaliyetlerde
hangi fizyolojik metabolizmalarin rol oynadigini ve polifenol tiketiminin yeterli olup
olmadigini belirlemek icin bu arastirmalari yapmamiz gerekiyor. Bu nedenle, halihazirda
polifenollerin insan saghdina yararlar hakkinda ¢ok sayida belge bulunmakla beraber,
bunlarin kronik hastaliklar 6nlemekte oynadigi rolon saptanmasi igin daha uzun vadeli,
secmeli, beslenme ydntemlerinin denetlendigi arastirmalar gerceklestirmek zorundayiz.
Bu arastirmalarin sonuclar polifenollerin kronik hastalik riskini engellemesini sadlamaya
yonelik beslenme dnerilerinde bulunmamiza ve ¢esitli hastaliklarda polifenollerden
yeni unsurlar olarak yararlanilabilecegini dogrulamamiza yardimei olabilir.

A N
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3.4. KEMIK GELigiMi UZERINE ETKisi
Zeytin ve zeytinyadinin kemik gelisimine etkisi
de azimsanmayacak kadar ¢oktur. Zeytin ve
zeytinyadinin igerdigi E, A, D ve K vitaminleri
ile ¢cesitli mineraller insanlarin kemik gelisimine
yardimci olmaktadir. Arastirmacilar kemik
yogunlugunun korunmasi icin en 6nemli
vitaminin, D vitamini oldugunu ispatlamislardir.
D vitamini kalsiyum ve fosforun sindirim
sisteminden emilimini sadlar. Bdbreklerden
kalsiyum kaybini énler. Sonugta kalsiyum
kaybini engelleyerek kemiklerin giclendiril-
mesinde yardimei olur. A vitamini sadlikl hicre,
doku ve kemik gelisimini saglar, gdz saghgini
korumanin yani sira vicuttaki enfeksiyonla da
savasir.

E vitamini vicut hicrelerini koruyan kuvvetli
antioksidan etkisiyle, doymamis yag asitlerini
oksijenin hasar verici etkisine karsi da korur.
K vitamini ise 6zellikle kanin pihtilagsmasini
saglamakla beraber, kemik yogunluguna D
vitamini kadar etkisi olmasa da, yine de kemik
kirlmasini ve kanser riskini azaltici ydnde etki
yapar (Covas, 2007). Zeytinyadi minerallerle
vitaminlerin vicutta kullanilmasina yardimci
olur. Ayrica minerallerin kemiklerde ¢cdkmesini
saglayarak da kalsiyum kaybini engeller.
Boylece, kemiklerde mineral birikimi
olmamasindan kaynaklanan kemik erimesi
hastaligin da engeller(Ozcelik ve ark, 2010).

3.5. ILTIHABI HASTALIKLARIN
OLUSMASINI ONLEYICI ETKISI
Zeytin yapradi ve zeytinyaginin iginde
baslica polifenolik antioksidanlardan biri
olan ‘oleuropein’” maddesi bulmaktadir. Bu
madde adaci dis etkenlere karsi koruyup,
adacta hicre yenilemesi yapmaktadir.
Oleuropein maddesi su ile hidroliz oldugunda
iki ayrt maddeye ayrismaktadir. Bu maddeler-
den birincisi ‘elendasit’dir ve antimikrobiyal
bir etki gdsterir; viruslerin, bakterilerin ve
mantarlarin neden oldudu iltihabi hastaliklar
onleyici bir etkisi bulunmaktadir.

Ikinci madde ise DPE (3,4-dihydroxyp-
henyl) ethanol-hydroxytyrosol maddesi-
dir ve iltihap yapan enzimlerin yapimini
azaltici bir etki gdsterir. Balikesir'in
Edremit ilgesinde bir sirket zeytin
yapradindan, kanser tedavisi ve
kozmetikte kullanilan oleuropein adli
maddenin Uretimine baslamistir (Yocel
ve ark, 2010).

Sekil 23. Zeytinyadi ve kemik gelisimi
(www.sabah.com.tr/saglik)
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158/kg

11010 mgfg
Sto 100 mg/g

Sekil 24. Oleuropein

3.6. COCUK GELiSIMINE ETKisi
Zeytinyad icerdigi linoleik asit (omega
6 yag asidi) yuzdesi nedeniyle anne
sUtine benzemektedir. Bu nedenle yeni
dogmus bebekler ve gelisim cadindaki
cocuklar icin son derece faydal bir
besin maddesidir.

Natirel sizma zeytinyadi bebeklerin
beyninin ve sinir sistemlerinin dogal
gelisimine katkida bulunur. E vitamini ve
oleik asit iceridi ile natirel sizma
zeytinyagdi, ¢ocuklarin normal kemik
gelisimine katkida bulunur (Ozcelik ve
ark,, 2010).

Sekil 25. Zeytinyadi ve cocuk gelisimi(www.abidintatli.com.ir)
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3.7. YASLANMA VE ciLT
UZERINE ETKILERI

Besinler vicudumuzda enerjiye
cevrilirken, hicre gelisimini olumsuz
yonde etkileyen oksidanlar agiga
cikar. Bu maddeler yaslanmayi hizlan-
dirmakta ancak antioksidanlar kullanil-
diginda oksidanlarin olumsuz etkileri
ortadan kaldirnimaktadir.
Zeytinyadinda bulunan basta E
vitamini olmak Uzere c¢ok sayida
antioksidanlar, doku ve organlarin
yaslanmasini geciktirici etki yaparlar.
Zeytinyad, basta E vitamini olmak
Uzere, icerdidi cok sayidaki antiok-
sidan maddeyle serbest radikal gibi
zararlh maddelerin vicudumuzda
neden oldugu tahribat énler, hicre-
lerimizi yeniler, doku ve organlarimizin
yaslanmasini geciktirir. Yaslanmayla
birlikte ortaya cikan bir baska sorun
da, kireclenmedir. Aralarinda kalsiyu-
mun da bulundugu bazi mineraller,
kireclenmeyi &nler. Zeytinyad, bu
minerallerin vicuttaki etkisini artirarak
kireclenmeye karsi da 6nemli bir rol

oynar.

Collagen

Elastin
Epiermin | e —

v Sebacesus
. Clands

Dermia r

Diood Vessels

LA . f( ‘K./..
L N
Mypodermis | :“"'"“T ﬁ \:a:e-
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Compounds
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Sekil 26. Zeytinyaginin yaslanma ve cilt
Uzerine etkileri(www.ntv.com.tr/saglik)

Ayrica son yillarda zeytinyadinin
yashhga bagh géz bozukluklarina olan
faydal efkileriyle ilgili olarak arastir-
malar yapilmistir. Avustralya géz
arastirma merkezi yaptidr bir
arastirmada, haftada yaklasik yedi
corba kasigi zeytinyad: yiyen
insanlarda, haftada 1 ml den az
zeytinyad yiyenlere nazaran yashhga
bagh géz kusurlarinda %50 oraninda
azalmayla karsilagilmistir.

Zeytinyadi, cildin nem oranini
yUkseltmekte ve cilt yaslanmasini
geciktirmekte ayrica cilt yaslanmasina
neden olan gines 1sinlarinin cilt
Uzerindeki olumsuz etkilerine engel
olmaktadir. Zeytinyadi yenildiginde
cildimizi icten desteklemekte ve cilt
yUzeyine sOrolduogonde ise cildi
disaridan besleyip korumaktadir
(Yucel ve ark, 2010).
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Ayrica son yillarda zeytinyadinin
yashhiga bagh gbz bozukluklarina olan
faydali etkileriyle ilgili olarak
arastirmalar yapilmistir. Avustralya géz
arastirma merkezi yaptigr bir
arastirmada, haftada yaklasik yedi
corba kasigr zeytinyadr yiyen
insanlarda, haftada 1 ml den az
zeytinyad yiyenlere nazaran yashhga
bagh gdz kusurlarinda %50 oraninda
azalmayla karsilasilmistir.

Zeytinyagdi, cildin nem oranini
yUkseltmekte ve cilt yaslanmasini
geciktirmekte ayrica cilt yaslanmasina
neden olan gines isinlarinin cilt
Uzerindeki olumsuz etkilerine engel
olmaktadir. Zeytinyad: yenildiginde
cildimizi icten desteklemekte ve cilt
yuzeyine sorGldoginde ise cildi
disaridan besleyip korumaktadir
(Yocel ve ark, 2010).




3.8. AGRI KESici ETKisi
Natirel sizma zeytinyadinin icinde
bulunan ve genizden gecerken
yakicilik veren maddenin(oleocanthal)
ayni adri kesicilerdeki etken madde
olan ibuprofene benzeyen 6zellige
sahip oldugu saptanmistir.

Oleocanthal isimli madde diger
bitkisel yaglarda bulunmamaktadir.
Bilim insanlari, dozenli olarak ginde
50 gram soguk presle sikilmis sizma
zeytinyadi kullaniminin, ginlok olarak
tavsiye edilen ibuprofen dozaijinin
yUzde 10'una denk agdri kesici etkisinin
bulundugunu belirtmislerdir. Ayrica
6nerilen dizeyde sizma zeytinyadi
yemenin, migren gibi genellikle kronik
agrilarin etkilerini azalthd da ifade
edilmistir (Yucel ve ark., 2010).

)8

Sekil 27. Zeytinyadi ve adr kesici etkisi
(www.olivasa.com.tr./saglik)
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Sekil 28. Zeytinyadi ve saglik (www.hurriyet.com.tr./saglik)

3.9. DUNYADAN SAGLIK
IDDIALARI

Amerika Birlesik Devletleri'nde,
Gida ve llag Dairesi (FDA) 2004
yilinda zeytinyagdi ile ilgili asagidaki
saghk talebini onaylamistir:
Pek cok epidemiyolojik, biyokim-
yasal, farmakolojik calisma zeytin-
yad bilesenlerinin oksidatif stresin
neden oldugu hastaliklarda etkili
oldugunu gostermistir.

Zeytinyaginin dzellikle kalp saghd
Uzerine etkileri bilinmektedir ve bu
yUksek oranda icerdidi tekli
doymamis yag asitlerine baglan-
maktadir. FDA (Food and Drug
Administration), 72 klinik calisma
sonucunda 2004 yilinda zeytin-
yad: etiketlerinin Uzerine iki yemek

kasidi (23 g) ginlik zeytinyadi
toketilmesinin icerdigi tekli
doymamis yag asitlerinden dolayi
koroner kalp hastaliklar riskini
azaltacadi seklinde bir ifade
konulmasina izin vermistir (Anon,
2004). Oyleki zeytinyagindaki
antioksidan aktivite; iltihaplanmayi
onleme, kolesterol ve kan basincini
dousurme gibi farkli etki mekaniz-
malar: ile cesitli hastaliklarin
olusumunda rol alan patolojik
sureclerde etkili olan farkl bilesen-
lerden olusmaktadir. Bu olasi
fayday elde etmek icin zeytinyad,
benzer miktarda doymus yadin
yerini almakta ve bunu ginlik
tukettigimiz toplam kalori miktarini
arttirmadan saglamaktadir (Tatls,
2010)
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Sekil 29. Zeytin ve zeytinyadi sadlik ve guzelliktir
(www.abidintatli.com.tr./saglik)

4. SONUC

Sonuc olarak, zeytin ve natirel sizma zeytinyad lezzetli birer besin
kaynadi olmalarinin yani sira insan saghdi tzerine ¢cok fazla olumlu etkileri
de olan mucize besinler olarak tanimlanabilir.

Insanoglunun asirlardir kullandigi zeytin ve zeytinyadi bundan sonra da,
bilimsel acidan da kanitlanmis olan faydalariyla birlikte sofralarin

vazgecilmezi olmaya devam edecektir.
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