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Akdeniz diyetinin kisaca tarihgesine bakacak olursak; Akdeniz diyeti, Mezopo-
tamya ve Dogu Akdeniz bolgesinden, bes bin yil veya daha 6ncesinden beri var
olan ve giiniimiize kadar gelen bir yasam tarzidir (1). Yahudilik, Hristiyanlik ve
[slamiyet’ten olugan 3 biiyiik tek tanrili dinin beslenme aligkanliklarini birlegtiren
ve farkli medeniyetlerden etkilenen Akdeniz diyeti; 1950°li yillarda Amerikal1 bi-
lim adami1 Angel Keys tarafindan yapilan bilimsel bir arastirma sonucu kanitlan-
mustir (1).

Angel Keys, Akdeniz bolgesindeki bireylerin beslenme aliskanliklarini aragtir-
diginda bu bolgedeki insanlarin hayvansal kaynaklar: az tiiketirken, tam tahillari,
sebze ve meyveleri ve zeytinyagini daha fazla tiikettiklerini gozlemlemis ayrica
Akdeniz bolgesindeki bireylerde koroner kalp hastaliklarinin ve 6lim sikliginin
az oldugunu da tespit etmistir (1).

“Yedi Ulkeler Calismasi “ ad1 verilen arastirma ile Angel Keys ilk kez Akdeniz
diyetini tanimlamistir(1). Akdeniz kiyisindaki yaklagik 20 iilkenin kiiltiirel bes-
lenme aligkanliklari ile ortaya ¢ikan Akdeniz diyeti UNESCO tarafindan kiiltiirel
miras olarak belirtilmistir ve 6zellikle Yunanistan, Girit Adas1 ve Giiney Italya da
uygulanmakta olup iilkemizde ege bolgesinde yaygin diyetlerin basini gekmekte-
dir (1).
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yag1 titketimini destekleyen beslenme bigimi kanser riskini dnlemeye yardimecidir
(15,16).

Akdeniz diyeti igerdigi polifenoller ile antioksidan, antiproliferatif ve antimu-
tajenik ozellige sahiptir ve polifenoller kanser riskini azaltici 6zellige sahiptir.

Ayn1 zamanda Akdeniz diyetinin vazgegilmezlerinden biri olan zeytinyagin-
daki skualenin adli hidrokarbon kanser riskini azaltmada 6énemli bir faktor oldu-
gu diistiintilmektedir (17).

Yapilan bir ¢calismada Akdeniz diyetinin %10 prostat, rahim , % 15 meme ve
%25 kolon rektum kanserini 6nlemede etkili oldugu belirtilmistir (18).

Sonug¢

Sonug olarak Akdeniz diyeti yiiksek diizeyde tam tahil, sebze ve meyve tii-
ketimi, orta diizeyde zeytinyag: tiiketimi ve diisiik diizeyde kirmizi et tiiketimi
ile sahip oldugu polifenol, antioksidan icerik sayesinde kanser riskini 6nlemede
onemli bir saglikli beslenme tarzidir (1,3,4).

Anahtar kelimeler: Akdeniz beslenme modeli, saglikli beslenme, zeytinyagi,
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