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Bölüm

AKDENİZ DİYETİ8

Merve UYGUR1

GİRİŞ

Akdeniz diyetinin kısaca tarihçesine bakacak olursak; Akdeniz diyeti, Mezopo-
tamya ve Doğu Akdeniz bölgesinden, beş bin yıl veya daha öncesinden beri var 
olan ve günümüze kadar gelen bir yaşam tarzıdır (1). Yahudilik, Hristiyanlık ve 
İslamiyet’ten oluşan 3 büyük tek tanrılı dinin beslenme alışkanlıklarını birleştiren 
ve farklı medeniyetlerden etkilenen Akdeniz diyeti; 1950’li yıllarda Amerikalı bi-
lim adamı Angel Keys tarafından yapılan bilimsel bir araştırma sonucu kanıtlan-
mıştır (1).

Angel Keys, Akdeniz bölgesindeki bireylerin beslenme alışkanlıklarını araştır-
dığında bu bölgedeki insanların hayvansal kaynakları az tüketirken, tam tahılları, 
sebze ve meyveleri ve zeytinyağını daha fazla tükettiklerini gözlemlemiş ayrıca 
Akdeniz bölgesindeki bireylerde koroner kalp hastalıklarının ve ölüm sıklığının 
az olduğunu da tespit etmiştir (1).

“ Yedi Ülkeler Çalışması “ adı verilen araştırma ile Angel Keys ilk kez Akdeniz 
diyetini tanımlamıştır(1). Akdeniz kıyısındaki yaklaşık 20 ülkenin kültürel bes-
lenme alışkanlıkları ile ortaya çıkan Akdeniz diyeti UNESCO tarafından kültürel 
miras olarak belirtilmiştir ve özellikle Yunanistan, Girit Adası ve Güney İtalya da 
uygulanmakta olup ülkemizde ege bölgesinde yaygın diyetlerin başını çekmekte-
dir (1).
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yağı tüketimini destekleyen beslenme biçimi kanser riskini önlemeye yardımcıdır 
(15,16).

Akdeniz diyeti içerdiği polifenoller ile antioksidan, antiproliferatif ve antimu-
tajenik özelliğe sahiptir ve polifenoller kanser riskini azaltıcı özelliğe sahiptir.

Aynı zamanda Akdeniz diyetinin vazgeçilmezlerinden biri olan zeytinyağın-
daki skualenin adlı hidrokarbon kanser riskini azaltmada önemli bir faktör oldu-
ğu düşünülmektedir (17).

Yapılan bir çalışmada Akdeniz diyetinin %10 prostat, rahim , % 15 meme ve 
%25 kolon rektum kanserini önlemede etkili olduğu belirtilmiştir (18).

Sonuç
Sonuç olarak Akdeniz diyeti yüksek düzeyde tam tahıl, sebze ve meyve tü-

ketimi, orta düzeyde zeytinyağı tüketimi ve düşük düzeyde kırmızı et tüketimi 
ile sahip olduğu polifenol, antioksidan içerik sayesinde kanser riskini önlemede 
önemli bir sağlıklı beslenme tarzıdır (1,3,4).

Anahtar kelimeler: Akdeniz beslenme modeli, sağlıklı beslenme, zeytinyağı,
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