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AKDENIZ DIYETI

THY Skylife

Taze ve rengérenk sebzeler, yemigler ve balik ve zeytinyadi gibi gidalarda bulunan sagdlkh yaglar bu bélgenin
beslenme bigiminin dodal birer parcasi ve hem kalbinize hem zihninize iyi gelecek bir¢ok besleyici unsuru
barindinyor.

Bu diyetin faydalari ilk defa 1950[2lerde, Giiney italya[?ldaki kasabalarda yasayan yoksul insanlarin New
York[Ztaki varlikli insanlardan ilging bir sekilde gok daha saglikli oldugunu fark eden bir bilim insani tarafindan
kesfedildi. Kendisinin beslenme bigimlerinin uzun émdrlGlik paradoksuyla bir alakasi olduguna dair stphesi
hakli ¢ikti. Bir kalp uzmani olarak ben de birgok meslektasima katiliyor ve damar sertligine bir dnlem olarak bu
lezzetli yaklagimi hastalarima hala éneriyorum.

Turkiye, Akdeniz mutfagindaki saglikli besinlerin yetistirildigi birgok zengin bdlgeye sahip. Giinimuzde Bati
Anadolu olarak bilinen bélgede zeytinyagr MO 6000 yilindan bu yana Uretiliyor! En eski zeytinyagi fabrikasi
oldugu disinlen yapinin kalintilarini glizeller glizeli kiyi kenti Izmir yakinlarindaki Klazomenai[?lde hala ziyaret
edebilirsiniz.

Yakin zamanda yapilan bir arastirmaya gére zeytinyagdi tiketen insanlarda HDL (iyi kolesterol) tiketmeyenlere
kiyasla cok daha iyi galisiyor. HDL degerleri damar duvarlarini kéti kolesterolden arindirmada ve kalp
hastaliklari riskini arttiran enflamasyon kaynakli damar hasarlarini engellemede daha iyi bir is ¢ikariyor. Kalp
hastaliJi riski tasiyan 7 binden fazla insanin katildidi bir baska ¢alismada natirel sizma zeytinyadi tiiketenlerin
kalp hastaligi ve kardiyovaskiler rahatsizlik yagama riskinin daha az oldugu bulundu. Bununla birlikte,
zeytinyaginin Tirk Hava Yollari[?Indaki yemeklerin hemen hepsine eklenmesinin asil nedeni muhtesem lezzeti!
Tarkiye, Akdeniz diyetinin biyUk bir bdlimdnd olusturan enfes deniz drlinleri anlaminda da oldukga zengin.
Karadeniz Bolgesi'nin 6zel lezzeti hamsinin yani sira Ulke kiyilarinda yil boyunca levrek yakalanir. [?IDenizlerin
sultani[? olarak da bilinen Iiifer Karadeniz ve Marmara Denizi[?]nin birbirine baglandidi Bogaz[?lin essiz sularinda
tutulur. Balik yemek kalp sagligina faydal olmakla birlikte, ilerleyen yaslarda daha saglikli bir beyne sahip olmayi
da sagliyor. Hatta, yaklasik 40 bin kisinin katildigi bir anket daha fazla balik yemekle diisik demans riski
arasinda bir baglanti kuruyor. Geleneksel TUrk lezzeti balik ekmegi bu anlamda deneyebilirsiniz.

Trkiye kalbe iyi gelen iki tlir yemis de sunuyor. Biri Tirkiye[?nin giineydogusundaki Gaziantep sehrinde yetisen
ve baklavaya gok yakisan kiigiik ve kahverengi Antep fistigi, digeri de Tlrkiye[Znin dogusunda yetisen ve cerez
olarak harika giden yuvarlak ve daha yagh Siirt fistiJi.

Akdeniz diyetinden en blyik fayday! saglamak i¢in tim bu besinleri diizenli olarak tiketmek gerekiyor.
Trkiye[Zlde nereye giderseniz gidin, kiyl insanlarinin yiizyillardir yedigi lezzetli yemekleri siz de kolayca bulup
yiyebilir ve bu sayede zihnen ve bedenen daha saglikli bir hale gelebilirsiniz!
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