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Degerli Okuyucu,

Elinizdeki bu e-kitap,
saglik ve uzun omiirliiliikle
ozdeslesmis, diinya
genelinde biiyiik ilgi goren
Akdeniz beslenme tarzina
kapsamly bir kapt aralvyor.
Sadece belirli yiyecekleri
tiiketmekten ibaret
olmayan bu yaklasim,
adeta bir yasam bigimi
felsefesini temsil eder.
Antik ¢aglardan beri
Akdeniz havzasindaki
tilkelerin (Yunanistan,

I talya, fspanya gibi)
kiiltiirel mirasindan
stiztiltip gelen bu yasam
tarzi, modern bilimin de
sarsilmaz destegiyle
gliniimiizde en ¢ok
onerilen saglikli beslenme
modellerinden biri haline
gelmistir.

Akdeniz usulii beslenmenin
temelini, taze ve az

islenmis gidalar olusturur.
Bol miktarda meyve, sebze,

tam tahillar, baklagiller
ve kuru yemisler bu
modelin
vazgecilmezleridir. Kalp
dostu zeytinyagl, ana yag
kaynag olarak on plana
ctkarken, kirmizi etin
surly tutuldugu bu
diizende, balik ve deniz
trtinleri ile kiimes
hayvanlar: onemli
protein kaynaklaridur.
Ancak bu yaklasim,
yalmzca tabaktaki
yiyeceklerle sumirl
kalmaz; fiziksel
aktivitenin, sosyal
baglarin
gliclendirilmesinin ve
stresten uzak, sakin bir
yasam stirdiirmenin de
onemini vurgular.

Kronik hastalik riskini
diistirmekten kalp
saghgim iyilestirmeye,
bilissel fonksiyonlart
desteklemekten genel
yasam kalitesini
artirmaya kadar uzanan

sayisiz faydasi, Akdeniz
diyetini sadece kilo
vermek icin gecici bir
coztim olmaktan ¢ikarip,
omiir boyu
strdiiriilebilir, keyifli ve
dengeli bir yasam bicimi
haline getirir. Bu
biitiinciil yaklasim,
geleneksel "diyet"
algisumin kisitlayicy
stmirlarint asarak,
bedenin ve zihnin wyum
icinde calistig1 bir refah
dongiisii sunar.

Bu e-kitap boyunca,
Akdeniz yasam tarzimin
derinliklerine inerek,
onun temel prensiplerini,
besin secimlerini ve
guinliik hayata nasil
kolayca entegre
edebileceginizi
kesfedeceksiniz. Saglikl
ve mutlu bir yasam
yolculugunuzda size
rehberlik etmesini dileriz.

Keyifli okumalar dileriz,
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1 Akdeniz Usulii Beslenmeyi Ortaya Cikaran Calismalar

Akdeniz usull beslenme (Akdeniz diyeti) bugline kadar lzerinde en ¢cok arastirma ve inceleme
yapilan beslenme rejimidir.

Bilimsel kanitlar, Akdeniz usuli beslenmenin kalp saghgl basta olmak lzere genel saghgin
korunmasi ve kronik hastaliklarla micadelede yardimci oldugunu gostermektedir.

Akdeniz Usulii Beslenme Nereden Geldi?

Tek tip Akdeniz usulii beslenme yoktur. Aslinda Akdeniz ¢evresinde 18 llke bulunmaktadir.
Diyet tercihleri, her Ulkenin etnik kdkenine, dinine, kultlrine, ekonomisine ve tarmsal
farkliliklarina bagl olarak degisebilmektedir.

Bununla birlikte, bu Ulkelerin beslenme dizenleri ve yemek kiltlrleri, kliclk farklihklara
ragmen, bir cok ortak nokta barindirmaktadir.

Akdeniz Usulii Beslenme Kimden Geldi?

Dr. A.Keys'in Calismalari Hala Tartisiliyor.

Bugiin hala Dr.Ancel Keys, bazi cevrelerce

obezite, seker hastaligi ve kalp-damar

hastaliklarinin artmasinin ana sorumlusu
{ ; olarak gosterilmektedir. Bunlarin gorisline
Finlandiya

Avrupa

gore; 1970'lerden itibaren doktorlar
Dr.A.Keys'in tavsiyelerine uyarak hastalarina
yagl etlerden, tereyadi ve yumurtadan uzak

Hollanda

& durmalarini  6gutlemistir. Hastalar da bu

tavsiyelere uyarak kronik hastaliklara

italya

Yedi Ulke Caligmasinin Amaci; Bl Yunanistan ? ' .

Egitimli arastirma  ekiplerince standart élgimleri  kullanarak,
populasyonlar arasindaki ve popdulasyonlar igindeki bireyler
arasindaki diyet, diger risk faktorleri ve hastalik oranlari arasindaki
iliskileri ayrintil olarak aragtirmakti.

Japonya

yakalanmislardir.

Ama veriler tam tersini sdyliyor: 1970'lerden

itibaren doymus yagd iceren hayvansal
Urlnlerin tiketimi tarihte gorilmedigi kadar
artmistir. Ornegin, Tiirkiye'de 1980'lerde hig
Amerikall DI’. Ancel KeyS, AkdenIZ d|yet|n| Ortaya (;Ikaran var o|mayan fast-food g|da zincirleri 1990
ve saglk yararlarini ilk defa duyuran bilim adamidir. yihindan itibaren mantar gibi tiiremeye

baslamistir. 1970 yilindan 2008 yilina kadar
Dr. AKeys 1958 yilinda uzun yillar siirecek ve “Yedi Ulke  FEllEe sl i (e llelih /At Poyatel s

Calismasi” olarak bilinen arastirmasina basladi. [EaeaASEEEEURCIIEIREIRESEES,

fazla (403'den 616'ya) ylkselis gostermistir.
Calismalarinin sonuclarini 1970 yilinda yayinladi. s 4 :
Bu veriler eskiye oranla daha yagh bir

Dr. A.Keys’in calismalari, Akdeniz usulli beslenme beslenme rejimi uygulandigini; asla yag
diizenini takip edenlerin kardiyovaskiiler hastalik [EMSIRSIEERECTEIUERESEIUEREEIE

nedeniyle daha dusiik 6lim ytizdelerine sahip oldugunu  FISEEEERRIEAGEEECEREIIE IR P ER e oE)
ortaya koydu sirketleri kadar atclu dedildi.

AXKDENIZ USULU BESLENME
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Dr. AKeys, Akdeniz bolgesindeki insanlarin daha saglikli yaglar (tekli doymamus, ¢oklu doymamis
ve omega-3 yad asitleri), daha az sut urlnleri ve dinyadaki diger diyetlere gére daha fazla
meyve, sebze, kuruyemis, baklagil ve kepekli tahil tlikettigini kesfetti.

Bu calismadan elde edilen en giiclii sonuclardan biri, daha ylksek doymus yad aliminin
kardiyovaskdler hastalik riskini artirmasiydi.

Akdeniz Usulii Beslenmeyi Kim Gelistirdi?

1993 yilinda, Oldways Koruma ve Degisim Vakfi, Harvard Halk Sagligi Okulu ve Diinya Saglk
Orgiiti ile birlikte, Dr. A.Keys'in calismalarini daha ileriye tasiyarak Akdeniz usulii beslenme
(Akdeniz diyeti) kavramini gelistirdi.

Akdeniz usull beslenme, Akdeniz Diyeti Piramidi ile birlikte, diinya capinda kalp saghgini ve
uzun yasami destekleyen diyet kaliplari i¢in altin standart olarak bilinir hale geldi.

2 Akdeniz Usulili Beslenme ‘

Akdeniz usull beslenme karmasik degildir; Ancak sihrini gerceklestirmek icin birka¢ temel
bilesene dayanir. Akdeniz usull beslenmenin tim temel bilesenlerine asina oldugunuzda,
gerekli degisiklikleri yavasca yapmak icin kendinize gergcekg¢i hedefler koymaya
baslayabilirsiniz.

Bu diyeti hayatinizin kalici bir parcasi haline getirmek icin, onu kendi kisisel yasam tarziniza ve
tercihlerinize uyarlamaniz cok 6nemlidir. Hayatiniza ne kadar cok bilesen dahil ederseniz,
vucudunuz o kadar iyi ¢alisir ve o kadar fazla saglik yaran elde edersiniz. Bu diyet ne kadar
kendinize ait olursa, ona bagli kalmakta o kadar basarili olursunuz.

Ozetle Mayo Clinic, Akdeniz Diyeti ile ilgili ic ana noktayi vurguluyor:

1. Oncelikle meyve ve sebzeler, kepekli tahillar, baklagiller ve kuruyemisler gibi bitki bazli
yiyecekleri yemek,

2. Tereyadini, zeytinyadi ve kanola yagi gibi saglikli yaglarla degistirmek,
3. Yiyecekleri tatlandirmak icin tuz yerine otlar ve baharatlar kullanmak.

Akdeniz usull beslenmede asiriya kagmamak sartiyla yag kisitlamasi yoktur. Keto ve Paleo gibi
bircok moda diyet yag onermektedir. Akdeniz usull beslenme, saghkli yaglann bitkisel
besinlerin tuketimini artirdigi igin saf yag tiketimine dnem verir. Ancak kalori yogun bu besinin
asin tiketimi de pek saglikli degildir. Genel olarak bu diyet saglkh yaglarin yaninda taze
yiyeceklere, kepekli tahillara ve baklagillere vurgu yapan bir diyettir.

Akdeniz usull beslenme butlncul bir beslenme dizenini kapsamaktadir. Bu diyet, tim besin
gruplarini iceren saghkh besinlerin yaninda daha saglikli bir yasam tarzini baz alir. Akdeniz
usult beslenme piramidi, hepsini tek bir temiz, gorsel pakette bir araya getiriyor.

AKDENIZ USULU BESLENME
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Akdeniz Usulii Beslenmenin Bilesenleri

Akdeniz usull beslenme ve piramidi 1993 yilinda Cambridge, Massachusetts'te dizenlenen bir
konferansta tanitildi. O zamandan beri evrensel olarak taninan bir rehber olarak kaldi.

Akdeniz Usulli Beslenme Piramidi

Akdeniz Usuli Beslenme Konferansi'nin on besinci yildoniminde (diyet ve piramidin ilk
tanitildigi yer), bazi faydali iyilestirmeler saglamak icin Bilimsel Danisma Kurulu tarafindan
guncellemeler yapildi.

1. Meyveler, sebzeler, tahillar, kuruyemisler, baklagiller, tohumlar, zeytinler ve zeytinyadi dahil
tium bitkisel gidalar gruplandinidi. Bu grup simdi piramidin en blylk bolimini kapsiyor.
Bu degisiklik, bitkisel besinlerin saglikta oynadigi role dogrudan dikkat cekmek i¢in yapildi.

2. Piramide otlar ve baharatlar eklendi. Bunlar lezzet ve aromayi arttirir ve pisirmede yag ve
tuz ihtiyacini azaltir.

3. Daha fazla balik ve kabuklu deniz hayvani yeme vurgusu yapildi. Saglik yararlarini elde
etmek i¢in bu yiyecekleri haftada en az iki kez tiketmek onerildi.

insanlarin diyeti daha iyi gorsellestirmelerine yardimci olmak icin bir grafik olarak gelistirilen
piramit, geleneksel Akdeniz usull beslenmeyi sembolize etmek icin en guncel bilime dayal
arastirmalar kullanilarak olusturuldu.

Akdeniz usuli beslenme piramidi yalnizca besin 6gelerini degil, ayni zamanda bu beslenme
tarzinin ayrilmaz parcasi olan yasam bicimi unsurlarini da kapsar. Piramit, duzenli fiziksel
aktiviteyi, yemekleri baskalariyla paylasmanin sosyal boyutunu ve saglikli besinlerin
lezzetinden keyif almayi da vurgular.

Akdeniz Usulii Beslenme Piramidinin Aciklanmasi

Akdeniz usull beslenme piramidi, insanlarin Akdeniz diyetini kolayca uygulayabilmeleri igin
tasarlanmis gorsel bir rehberdir. Piramit, en iyi saghk sonuclarini elde etmek amaciyla, farkl
yiyecek gruplarinin ne siklikta ttiketilmesi gerektigini gosteren bir diizenlemeye sahiptir.

Bu nedenle piramidin tabaninda, daha sik tlketilmesi gereken yiyecekler yer alirken, yukari
ciktikca tuketim sikligr azalan yiyecekler gosterilir.

AKDENIZ USULU BESLENME
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Akdeniz usull beslenme piramidi, porsiyon boyutlarini belirtmez; bunun yerine farkll besin

gruplarinin tuketim sikligini gosterir. Ancak porsiyon
yiyecekler dlculi tuketilmelidir. Piramidin temel vurgular

Porsiyon olgiileri kisisel ve yerel aligkanliklara dayalidur. A

-~
v -

—_

/ 2N}
ﬁff‘?’%i’c' i.i‘\\t\.

SR

*Patates en fazla 3 porsiyon

*Beyaz et/Balik/Deniz iiriinleri
2 porsiyon

*Az yaglu sut ve siit iiruinleri 2
porsiyon

*Zeytin/Kuru yemis/ Tohum 1-2
porsiyon

*Meyveler 1-2; sebzeleren az 2 /f
porsiyon. ‘
*Cesitli renklerde (Pigmis /
Cig)

HER
HAFTA

*Duzenli fiziksel aktivite
*Yeterli dinlenme
*Nese ve eglence

kontroli yine de onemlidir ve tum
sunlardir:

W/  *Asiriya kagmadan sarap

*Tatli en fazla 2 porsiyon
*Kirmuzt et (az yaglt) en fazla 2 porsiyon
*Islenmis et en fazla 1 porsiyon

*Yumurta 2-4 adet
*Baklagil en az 2 porsiyon

0\

*Otlar / Baharatlar / Sarumsak / Sogan
(daha az tuz eklenir) Cesitli tatlar

*Zeytinyagli Ekmek / Makarna /
Piring / Kuskus /

*Diger tahullar 1-2 porsiyon
tercihen tam tahulli)

*Biyogesitlilik ve mevsimsellik
*Yerel ve gevre dostu iiriinler
*Ascilik Aktiviteleri

Akdeniz Usulii Beslenme Pramidi
(Kaynak: Cambridge University Press)

« Mimkin oldugunca fiziksel olarak aktif olmak ve
cikarmak.

« Bitkisel besinlerin en az islenmis formlarini segmek.

» Ocakta ve firnda pisirme, salata sosu ve sebze icin
zeytinyagi kullanmak.

« Az yagll veya yagsiz peynir ve yogurtlar olciilii
tiiketmek.

« Kiimes hayvanlarini kirmizi etlerden daha sik

tiiketmek.

. Olclilli olarak kirmizi sarap icmek (veya mor (iziim
suyu icmek).

baskalariyla yemek yemenin tadini

« Yeterli su tiiketmek. Su, yasam ve hidrasyon icin gereklidir.

« Olciilii yemek.

AXDENIZ USULU BESLENME
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Bitkisel Besinler Grubu

Akdeniz usull beslenme piramidinin en genis ve
temel bolimini bitkisel besinler olusturur.
Piramidin tabaninda yer alan bu grup, dizenli
fiziksel aktivite ve sosyal paylasimli yemek
kdltarayle birlikte, bu beslenme modelinin en
onemli unsurunu temsil eder.

Meyveler, sebzeler (6zellikle mevsimsel olanlar), tam
tahillar, zeytin/zeytinyagi, baklagiller (fasulye,
mercimek vb.), kuruyemisler, tohumlar ile taze ot ve
baharatlar bu kategoride yer alir.

Saghkh bir beslenme dlzeninde her 06gunin
temelini bitkisel kaynakh besinler olusturmalidir. Bu
besin grubu; lif, vitamin, mineral, antioksidan,
fitobesin ve enerji acisindan zengin bir kaynaktir. Dogru secimler yapilarak ve 0lculi
miktarlarda tuketildiginde, bitkisel agirlikli beslenme tarzi hem genel saghgin korunmasina hem
de kilo yonetimine dnemli katki saglar.

Akdeniz usull beslenme piramidi
standart porsiyon miktarlari

o . \ belirtmemekle birlikte, gunlik
@ @ N beslenmede:

Kirmizi Sogan Biber Marul .7-9 porsiyon yiiksek lifli meyve ve
sebze tiiketimi hedeflenmeli,

Sebze ve Meyveler

N 3 -Haftallk olarak en az 30 farkh bitki
Gilek Kivi cesidi tiketmeye 6zen gosterilmelidir.

« Vitamin ve Mineral Deposut: C vitamini, potasyum, folat gibi temel Ayrica sebzeler ne kadar koyu yesil
besinleri saglarlar.

olusa besin degerinin o kadar yiiksek
- Antioksidan Kaynagi: Serbest radikallerle savasarak hastaliklara g y

kars1 korurlar, oldugu unutulmamahdir. Koyu vyesil
« Lif igerigi: Sindirimi diizenler, tok tutar ve kan sekerini dengeler, yaprakli sebzeler (ispanak, roka, pazi
- Diisiik Kalorili, Yiiksek Besleyici: Kilo kontroliine yardimer olurlar, vb.) daha yuksek :

« Kalp ve Badirsak Saghgi: Kolesterolii diisiiriir, bagirsak florasin
destekler. - Vitamin (6zellikle K vitamini),

- Mineral (demir, kalsiyum),

- Antioksidan icerigine sahiptir.

AKDENIZ USULU BESLENME
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Tahillar

Tahillar, vicudun temel enerji kaynadi
olan kompleks karbonhidratlar acisindan

zengin besinlerdir.

Tam Tahillar Yalanci Tahillar Rafine Tahillar . . . . .
Akdeniz usuli beslenmede onemli bir

yere sahip olan tahillar, ayni zamanda

Enerji Kaynagi: Kompleks karbonhidrat icerir, giin boyu enerji
saglar. diyet lifi, B vitaminleri ve bircok mineral
Lif Zengini: Bagirsak saglhigir korur, sindirimi diizenler,

(demir, magnezyum, ¢inko vb.) icerir.
« Vitamin & Mineral: B vitamini, demir, magnezyum gibi besinlerle

bagisikligi destekler, .
oy g Tam tahillar arasinda kepekli ekmek, tam

« Kalp Dostu: Tam tahillar, kolesterolii diisiirerek kalp hastaligi .
riskini azaltr, tahilh  ekmek, kepekli makarna, esmer
« Dengeli Beslenme: Uzun siire tok tutar, kan sekerini dengeler. piring, kuskus, bulgur, arpa, yulaf, dar ve

kinoa (amaglarimiz icin tam tahil olarak kabul
Oneri: Tam bugday, yulaf, bulgur gibi tam tahillan tercih ederek

edilen bir tohum) bulunur.
besleyicilikten maksimum faydalanin! )

Kuruyemisler, Baklagiller, Tohumlar

Kuruyemisler, baklagiller ve tohumlarin tiimi saglikh yag, lif ve protein kaynaklaridir ve
Akdeniz yemeklerine essiz bir lezzet ve doku katarlar. Her tirli yemege fasulye, mercimek,
nohut gibi kuru bakliyatlar ekleyebilirsiniz. Kuru bakliyatlar Akdeniz’de genellikle gunlik ana
ogund olusturur.

Ayrica kuruyemis ve tohumlar atistirmalik olarak tuketilebilir; salatalara lezzet katmak igin
kullanilabilir.

Kuruyemislerin yag orani yuksek oldugu icin (saglkli yag olmasina ragmen) kalorileri yuksektir;
olculd tuketilmelidir.

Otlar ve Baharatlar

Akdeniz'de otlar (taze veya kurutulmus) ve baharatlar her zaman bol miktarda kullaniimistir;
ancak bunlar, Akdeniz usull beslenme piramidine daha yeni eklenmiglerdir.

Kekik, biberiye, kirmizi biber, kisnis ve nane gibi otlar ve baharatlar gidalara lezzet ve aroma
katar; pisirirken tuz veya yag ekleme ihtiyacini azaltir; hatta ortadan kaldirir. Gidalarin dogal
lezzetini ortaya ¢ikarmaya yardimci olurlar.

Bircogu antioksidanlar acisindan zengindir. Otlar ve baharatlar, Akdeniz mutfaginin ve
yemeklerinin lezzetine dogrudan katkida bulunur.

AKDENIZ USULU BESLENME
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Hayvansal Besinler Grubu

Hayvansal besinler en degerli protein kaynagi olarak gorulur. Fakat son yillarda yapilan bircok
calisma fazla hayvansal protein tuketiminin kalp damar hastaliklarindan alzheimera kadar
bircok hastaliga sebep oldugunu ortaya cikarmistir.

Bu nedenle bu gidalar sinirli dl¢cide tuketmek ve farkll protein kaynaklarinin saghgimiz igin
farkli etkiler Ureteceginin bilincinde olmaliyiz.

iste en saglikh olanlardan en sagliksiz olanlara protein kaynaklar:

1. Bitkisel Protein Kaynaklari: Kuruyemisler, baklagiller (bezelye, fasulye ve mercimek vb.),
sebzeler (brokoli, ispanak, lahana, briiksel lahanasi vb.), soya peyniri, mantarlar ve mantar
bazl et ikameleri...

2. Baliklar: Ozellikle somon, ringa baligi, hamsi ve sardalya gibi yiiksek diizeyde omega-3
yag asidi iceren yagl baliklar...

3. Beyaz Et (Tavuk ve Hindi): Tercihen serbest dolasan ve otla beslenen hayvanlardan elde
edilen beyaz et...

4. Dogal Kirmizi Et: Serbest dolasan, otla beslenen hayvanlardan elde edilen kirmizi et.

5. Ciftlikte Yetistirilmis Kirmizi Et: Tahilla blyuk ciftliklerde beslenen besi hayvanlarindan
elde edilen kirmizi et.

6. Islenmis Kirmizi Et (inek, Koyun, Keci): Salam, pastirma, jambon, sosis, sosisli sandvic...

Eger hayvansal besinler tuketiyorsaniz kirmizi etin zararlarl dikkate alindiginda, kirmizi eti
beyaz et (kiimes hayvanlari), balik, soya peyniri veya mantar bazh et ikameleriyle daha sik
degistirmeniz saglik acisindan iyi bir tercihtir.

Balik ve Deniz Uriinleri

Akdeniz usull beslenme piramidindeki bir sonraki
adim balik ve deniz uriinleri grubudur.

Ballk ve diger deniz Urlnlerinin bu kadar popdler
olmasi sasirtici degildir; Akdeniz bdlgesi denizle
cevrilidir.

Balik ve deniz urinleri, omega-3 yag asitleri acisindan
zengindir. Omega-3 yag asitleri kalp saghgr icin
onemli bir besindir.

Ayrica balik tuketiminin yaslanmayla birlikte ortaya

cikabilecek Dbilissel gerilemeyi azaltmaya yardimci
olabilecegi kanitlanmistir.

AKDENIZ USULU BESLENME
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Haftada en az iki kez deniz lirtinleri ve / veya balik tiiketilmesi onerilir. Akdeniz'de balik ve
kabuklu deniz urinleri genellikle kizartma yerine glvecte veya buharda pisirilir. Balik ¢cabuk
piser; balktan hizh ve kolay yemekler yapilabilir. Aralarindan secim yapabileceginiz bircok
balik ve deniz Urinu mevcuttur ve hepsinin kendine 6zgu lezzetleri vardir.

Tuam balik ve kabuklu deniz urunleri bu kategoriye dahildir; ancak ton balidi, ringa bahgi,
sardalya ve somon gibi daha yagli baliklar en popiler ve en saglikh olanlardir.

Akdeniz usull beslenmede midye, istiridye ve karides gibi kabuklu deniz hayvanlari popilerdir
ve baliga benzer saglik faydalari oldugu kabul edilir.

Peynir ve Yogurt

Akdeniz usulii beslenme piramidinde bir sonraki
durak peynir ve yogurt grubudur. Peynir ve yogurtta
bulunan kalsiyum ve D vitamini, gucli kemikler ve
saglikli bir kalp i¢in gereklidir. Bu sut urlnleri ayni
zamanda iyi protein kaynaklaridir. ke ™ i IS

Geleneksel Akdeniz diyetinde peynir ve yogurt

siklikla yenir, ancak bu grup bu iki yiyecekle " ‘,
sinirlanmaz. Az yagh veya yagsiz sut ve diger sut -,' s

drunleri de harika protein, kalsiyum ve D vitamini M‘ : \
kaynaklandir. ‘ ne '

Siitsliz bir alternatif icin badem, yulaf veya soya gibi

bitki bazh siitler laktoz olmadan da kalsiyum ve D

vitamini saglayabilir. Bitki bazli sutlerin cogu protein

bakimindan inek sutu kadar yuksek degildir, bu nedenle etiketleri kontrol ettiginizden emin
olun. Cok fazla seker eklenmesini dnlemek icin sekersiz versiyonlari tercih etmek en iyisidir.

Sat ve sut drdnlerinin kontrolld tuketimi dnerili. SGt aliminizi giinde en fazla 2 bardakla
sinirlandirmalisiniz. Az yagl ve yagsiz sut urunleri tavsiye edilir. Cok fazla seker eklenmis
yogurtlardan kag¢inin ve daha yuksek protein icerigi icin ev yogurtlarini secin.

Kiimes Hayvanlar ve Yumurtalar

Piramidin bir sonraki basamagi yuksek kaliteli protein kaynagi
olan kiimes hayvanlari ve yumurtadir.

Bununla birlikte, piramitte daha yukar ciktikca bolimler
kuculur ve bu da daha dusuk tuketim ihtiyacini gosterir.

Piramit, kimes hayvanlarinin ve yumurtalarin her iki giinde bir
veya haftada bir 1hmli porsiyonlarda yenmesi gerektigini
belirtir.
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Yumurtanin balik veya ete saglkl bir alternatif olarak glinde en fazla bir yumurta sarisi veya
haftada dort yumurta sarisi olacak sekilde tuketilmesi onerilir. Ancak yumurta aki konusunda
bir sinir yoktur.

Kimes hayvanlari tiketirken beyaz etli kisimlarini secin ve sagliksiz doymus yag ve kolesterol
icerigini dusurmek icin deriyi ¢ikarin.

Etler

Etler ve tathlar gibi piramidin en ustiindedir. Bunlar
cok az tiiketilmelidir.

Akdeniz usull beslenmede esasen sigir eti ve domuz
eti gibi kirmizi etler tuketilir. Bu diyette kirmizi etlere
fazla yer yoktur; clinkd doymus yag ve kolesterol
orani yuksektir ve bu nedenle kalp saglgi igin iyi
degildir.

Kirmizi et, en fazla 200 gram islenmemis olacak
sekilde ayda yalnizca birka¢ kez tuketilir. Yagsiz etler
tercih edilir ve her zaman gorunur yaglar siyrilip
atiimalidir.

Diger Besinler

Tathlar

Tathlar kacinilmasi gereken ve cok az tuketiimesi onerilen
yiyeceklerdir.

Tathlar Akdeniz'de genellikle sadece kli¢uk porsiyonlarda tuketilir.
Taze meyve ve / veya kuruyemisler genellikle seker yukli bir tatl
yerine yemegi bitirmek i¢in yenir.

Kiglk porsiyonlarda gelato ve serbet popllerdir ve bazen
haftada birkag kez tiketilir.

Kirmizi Sarap

Kirmizi sarap piramidin bir parcasidir; ciinkti Akdeniz yasam tarzi
ile i¢ ice gecmistir. Akdeniz'de yemeklerle birlikte oldukca
dizenli, ama orta derecede tuketilir. Kirmizi sarabin
dustnduguntizden daha fazla besinsel faydasi olabilir.

Gunde 140 grami gecmemek kaydiyla sarap tuketilmelidir.

Concord uzumlerinden yapilan mor UzUm suyu veya mor Uzim
yemek harika bir alternatif olabilir.
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4 Zeytinyagi ve Diger Yaglar

Akdeniz usull beslenme denildiginde ¢ogu insanin aklina ilk
olarak zeytin ve zeytinyagi gelir. Bu beslenme tarzinda
yemeklerin hazirlanmasinda, 6zellikle de pisirmede ve salata
soslarinda, zeytinyagdi gibi saglkli yaglar kullanilir. Ogiinlerde
zeytin oldukca sik tuketilir ve sofralarin vazgecilmez bir
parcasidir.

Zeytinyagi, Akdeniz diyetinde en yaygin kullanilan yagdir.
Ozellikle sizma zeytinyad, yiiksek miktarda saglikh tekli
doymamis yadlar, antioksidan oOzellie sahip bitkisel
bilesikler (fitobesinler) ve diger temel besin maddeleri
icerdiginden dolay! beslenmede dnemli bir yer tutar.
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Beslenme tarzinizi donlstirmek icin zeytinyagini temel yag
kaynaginiz haline getirebilirsiniz. Tereyadi, margarin veya
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Zeytinyaginin yani sira badem-ceviz, tohumlar, balikk ve

avokado da saghlkl yaglar acisindan zengin besinlerdir. Her ne kadar avokado Akdeniz
bdlgesine 6zgu bir meyve olmasa da, glinumuzde Akdeniz mutfaginin saghkli égunlerinde
kendine yer bulmaktadir.

Akdeniz Usulii Beslenmenin Sagligimiza Faydalari

Akdeniz usull beslenme, uzun vyillardir kalp-damar hastaliklarini azaltma ve bazi kanser
turlerinin riskini disurme gibi saglik yararlariyla dne cikarilmaktadir. Bu beslenme modeli, taze
sebze ve meyveler, baklagiller ve saglikh yaglar gibi besin gruplarinin glnlik diyete dahil
ederek genel saghgi pek cok yonden destekler.

Akdeniz usulli beslenmenin cesitli kronik hastalik risklerini azaltma potansiyeli buyuktir.
Asagida, bu diyete ge¢cmenin sagladigi baslica saglik yararlarinin kisa bir 6zetini bulacaksiniz:

@ Kalp Sagligini Gelistirir

Kalp hastaligi, diinyada bir numaral 6lim nedenidir; oysa birka¢ yasam tarzi degisikligiyle bu
hastaliklarin cogu onlenebilir.

Arastirmalar, geleneksel Akdeniz tarzi beslenmenin koroner arter hastaligindan oltim riskini %9
oraninda azalttigini ve kan basincini, kan sekerini ve trigliserit seviyelerini dustrduguni
gostermektedir.
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/2 Diyabetle Miicadele

Akdeniz usull beslenmede yer alan besinler, tip 2 diyabetli bireyler icin olduk¢a uygundur.
Cunku bu diyetteki yiyecekler genellikle ylksek lif icerir, yavas sindirilir ve kan sekerindeki ani
yukselmeleri Onlerken tokluk hissini artinr. Ayrica porsiyon kontroli sayesinde toplam
karbonhidrat alimi da dengede tutulur.

Kanser Riskini Azaltabilir

Akdeniz usull beslenmenin temel unsurlarinin bazi kanser turlerine karsi koruyucu ve
micadele edici etkiler gosterdigi bilimsel calismalarla ortaya konmustur.

.?Lw Kilo Vermeye Yardimci Olur

Obezite, tlkemizde ve dinya genelinde salgin boyutuna ulasmis bir saglk sorunudur ve dinya
genelinde de ciddi etkiler yaratmaktadir. Akdeniz diyeti, saglikli ve surdurulebilir bir sekilde kilo
vermek isteyenler icin etkili bir secenektir.

Bu diyet hizl sonuclar vadetmese de, lezzetli ve doyurucu yemeklerle, hayatin tadini ¢ikarirken
kilo vermeyi mumkun kilar.

& Yaslanmayi Yavaslatir

korumaniza ve zihinsel keskinliginizi strdlirmenize yardimci olur. Besleyici bir diyet, duzenli
fiziksel aktivite ve sosyal etkilesimlerle dolu bir yagsam tarzi, saglikli yaslanmayi destekler.

Akdeniz usull beslenme sadece bir beslenme sekli degil, ayni zamanda uzun vadeli saghgi
destekleyen bir yasam bicimidir. Lezzetli yemeklerle birlikte, aktif ve dengeli bir hayat

surdirmek isteyen herkes icin guclu bir temel sunar.

Akdeniz Usulii Beslenmeyi Saglikh Yapan Ne? ‘

Akdeniz usull beslenme, Akdeniz Ulkelerinin geleneksel beslenme aliskanliklarindan dogmus,
kati kurallar yerine surdurulebilir ve uyarlanabilir bir yasam tarzi sunan butlinsel bir beslenme
modelidir.

Bu diyetin temelinde bol miktarda sebze, meyve, baklagiller, kuruyemisler ve tam tahillar yer
alir. Baslica saglikli yag kaynagi ise sizma zeytinyagdidir. Dlzenli olarak balik, ol¢tli miktarda
peynir ve yogurt tuketilirken, kirmizi et, tathlar ve sekerli icecekler sinirhdir.

Saglik uzmanlar tarafindan kalp hastaliklarn riskini azaltma ve genel saghdl destekleme
amaciyla yaygin olarak tavsiye edilen bu diyetin faydalarn, tekil bir "sliper gida"dan degil,
besinlerin ve gida bilesenlerinin sinerjik kombinasyonundan kaynaklanir.

AKDENIZ USULU BESLENME
yesilyazilar.com tarafindan hazirlanmigtir



http://yesilyazilar.com

<

l@

L]

Yesil Yazilar

% |20 Akdeniz Usulii Beslenme
Blllusel Besinler Hawansal Besinler < 2

Makro Besinler Dagrhim

SU Her giin 7-8 bardak
% 40; Taze ve
SEBZE VE MEYVE mevsiminde
TAMTAHIL | %25
SUT, PEYNIR, YUMURTA, YOGURT | % 10
ICET, BEYAZ ET, BALIK | % 70

ISLENMIS GIDALAR, TATLILAR | % 70

Akdeniz diyetinin saglik faydalar, sadece besin icerigiyle sinirh kalmaz, ayni zamanda
yasam tarzi unsurlarini da kapsar. Ortak yemek yeme, dlzenli fiziksel aktivite ve yerel, az
islenmis gidalara 6ncelik verme gibi aligkanhklar, beslenmeyi iyilestirir, islenmis gida tiketimini
azaltir ve obezite ile kronik hastalik riskini dstrdr.

Bu nedenle, diyetin tam faydalarini gormek icin sadece yemek listesine bagl kalmak yeterli
degildir; yasam tarzi unsurlarinin da benimsenmesi 6nemlidir.

Akdeniz usull beslenme, geleneksel “kalp saglhgl odakli" diyetlerin diisiik yag dogmasini
sorgular. Toplam kalorinin %30 ila %42'si yaglardan alinmasina ragmen, bu beslenme tarzinin
kardiyovaskdler faydalar oldugu ileri surdlir. Bu durum, tiiketilen yagin kalitesinin ve tiiriiniin
(6zellikle tekli doymamis ve coklu doymamis yaglar), toplam yag miktarindan ¢ok daha dnemli
oldugu kabuline dayanir. Bu yaklasim, gereksiz kisitlamalar olmaksizin saghkli yaglarin
tuketilmesini tesvik ederek diyetin uygulanabilirligini artirir.

c Akdeniz Diyetinde Saglhkl Yaglarin Giicli

Akdeniz usulii beslenmenin yararlarinin temelinde saglkli yaglara verdigi dnem yatar. Bu
yaglar, bashca tekli doymamis (MUFA) ve ¢oklu doymamis (PUFA) yaglardir ve kalp saghginda,
iltihaplanmayi azaltmada ve genel hicresel fonksiyonlarda kritik roller oynar.

o Tekli Doymamis Yaglar (MUFA'lar): Sizma zeytinyadi, avokado, zeytin, badem ve findik gibi
kaynaklarda bolca bulunur. MUFA'lar, "kotii" kolesterolii (LDL) diisuriirken "iyi" kolesterolii
(HDL) yiikselterek kalp hastaligi ve felg riskini azaltir. Ayrica iltihap onleyici 6zelliklere
sahiptir ve insiilin duyarlihgini iyilestirerek tip 2 diyabet riskini disiirmeye yardimci olur.
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Sizma zeytinyagindaki oleokantal ve oleuropein gibi antioksidanlar, guclu iltihap 6nleyici
etkiler sunar.

« Coklu Doymamis Yaglar (PUFA'lar): Ozellikle omega-3 yag asitleri, Akdeniz beslenme
tarzinin onemli bir parcasidir. Somon, sardalya gibi yagl baliklar, ceviz, keten tohumu ve chia
tohumu zengin kaynaklardir. Omega-3'ler, kardiyovaskiiler sagligi destekler, beyin
fonksiyonlarini iyilestirir ve bilissel gerileme riskini azaltir. Ayrica guglu iltihap dnleyici
Ozelliklere sahiptirler ve vicudun sentezleyemedigi yag asitlerini saglarlar.

Akdeniz diyetinin belirleyici bir ozelligi, sagliksiz doymus ve trans yaglarin kasith olarak
sinirlandirilmasidir. PREDIMED calismasi gibi arastirmalar, zeytinyagr veya kuruyemislerle
zenginlegtirilmis bir Akdeniz diyetinin, felcten 6lim oranlarini 6nemli dlcude azalttigini
gostermigtir. Bu, tiketilen yagin trtntn, toplam kalori yizdesinden ¢cok daha kritik oldugunu
dogrular. Saglikli yaglar, sadece kolesteroli yonetmekle kalmaz, ayni zamanda kronik
iltihaplanmayi azaltmada da onemli rol oynar. Ayrica, A, D, E ve K gibi yagda c¢o6ziinen
vitaminlerin emilimi icin de kritik 6neme sahiptir, boylece diyetin genel besin etkinligini
artirirlar.

Saglikh Yaglar Bakimindan Zengin Besinler ve Faydalari

Akdeniz Diyeti icin Ana Yag

Yag Tipi Kaynaklari Temel Faydalari
Tekli . _ "Kotu" kolesterolu (LDL) dusurdr, "iyi" kolesterolt (HDL) artirir,
Doymamis SIHIE S E), AL, kalp hastaligi ve felg riskini azaltir, kronik iltihapla savasir,

Zeytin, Badem, Findik

Yaglar muras) insdlin duyarliligini artirir.

Coklu Yagli Baliklar (Somon, Sardalya,
Doymamis |Tuna), Ceviz, Keten Tohumu,
Yaglar puras) | Chia Tohumu

Beyin fonksiyonunu ve bilissel saghgi destekler, sistemik
iltihabi azaltir, kardiyovaskiler saghgi artirir.

Yagli Baliklar (Somon, Sardalya,
Tuna), Ceviz, Keten Tohumu,
Chia Tohumu

e Lifin Saghk Yararlari

Akdeniz usull beslenme, bitki bazli gidalara verdigi gicli vurgu sayesinde diyet lifi agisindan

Beyin sagligr i¢cin ¢cok dnemlidir, iltihabi azaltir, kalp ve damar
sagligini destekler, uyku icin melatonin tretimine yardimci olur.

Omega-3
Yag Asitleri

son derece zengindir.

« Bol Miktarda Lif Kaynagi: Meyveler (elma, portakal, incir), sebzeler (brokoli, ispanak,
domates), tam tahillar (yulaf, esmer piring), baklagiller (mercimek, nohut) ve kuruyemis-tohumlar
(badem, ceviz, keten tohumu) diyetin temel lif kaynaklarndir.

o Cok Yonliu Saghk Yararlari: Lif, dlizenli bagirsak hareketlerini destekler ve kabizligi onler.
Ayrica bagirsak mikrobiyotasini besleyerek bagisiklik fonksiyonu ve zihinsel refah lzerinde
olumlu etki yapar. Lif, sekerlerin kan dolasimina emilimini yavaslatarak kan sekeri
seviyelerindeki ani yiikselisleri engeller ve tip 2 diyabet riskini azaltir. Cozlndr lif,
kolesterol seviyelerinin diismesine de katkida bulunur. Lifli gidalar, tokluk hissini artirarak
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saglikh kilo yonetimine yardimci olur. Ayrica, lifli gidalar genellikle vitamin, mineral ve
antioksidanlar agisindan da zengin oldugundan, diyetin genel besin kalitesini artirir.

Lif Bakimindan Zengin Besinler ve Faydalari

Gida Kategorisi Ornek (Akdeniz Diyeti) Temel Lif FAydalan
Meyveler Elma, Portakal, incir Sindirim saghgini destekler, kan sekerini dengeler,
kolestrol yonetimine katkida bulunur, toklugu artirir.

Sebzeler Brokoli, Ispanak, Domates, | Saglikli bagirsak mikrobiyomu destekler, kolesterolii
Lahana dusurmeye yardimci olur, kilo yonetimine yardimci olur

Tam Tahillar Yulaf, Esmer Piring, Kepekli | Sindirim saghgi icin cok onemlidir, kan sekerini iyilestirir,
Ekmek kalp hastaligi riskini azaltir.

Baklagilller Mercimek, Nohut, Siyah Kan sekerini yonetir, kolesteroll dusurtr, duzenli
Fasulye bagirsak hareketlerini destekler, tokluk saglar

Kuruyemis ve Badem, Ceviz, Keten Kalp sagligina katkida bulunur, sindirimi destekler,

Tohumlar Tohumu, Chia Tohumu toklugu artirir.

e Besinsel Degeri ve Sinerjik Etkiler

Akdeniz usulii beslenme, zengin bir vitamin (E, C, K, B vitaminleri, D vitamini), mineral
(magnezyum, potasyum, kalsiyum) ve antioksidan yelpazesi sunar.

Bu besinler, vicut hicrelerini serbest radikallerin neden oldugu hasarlardan koruyarak
oksidatif stresi ve iltihabi azaltir. Ayrica balik, kimes hayvanlari ve baklagiller gibi yagsiz
protein kaynaklari da diyetin dnemli bir parcasidir.

Akdeniz diyetinin saglk yararlari, bilesenlerinin sinerjik etkilesiminden kaynaklanir. Saghkli
yagdlar, lif ve antioksidanlar, kronik iltihabl ve oksidatif stresi azaltmak icin birlikte calisir.
Akdeniz usull beslenmede yer alan yiyecekler, doga tarafindan genis besinsel paketler
seklinde butln mikro besinleri icerecek sekilde dizayn edilmistir

Bu diyetin kalp krizi ve fel¢ riskini onemli Olclide azalttigl, tip 2 diyabet ve bazi kanser
tiirlerinin riskini disurdiigii kanitlanmistir. Ayrica, bilissel gerilemeyi azaltmada, beyin saghgini
desteklemede, uyku kalitesini ve zihinsel saghgi iyilestirmede ve saglikli yaslanmada dnemli rol
oynar.

Akdeniz diyetinin en 6nemli mesaji sudur: Faydalar tek bir gidaya veya besin maddesine
degil, besinlerin kombinasyonuna ve genel beslenme diizenine atfedilmektedir.

Bu, butin gidalarin karmasik matrisinin, izole edilmis besinlerden veya takviyelerden Ustin
oldugunu gdsterir.

Akdeniz diyeti, gecici bir rejim olmaktan o6te, gunlik hayata kolayca entegre edilebilen,
surdurllebilir, keyifli ve uyarlanabilir bir beslenme dizenidir.

Bu butlnsel yaklasim, yasam boyu saglik ve uzun émdr icin kapsamli ve etkili bir yol sunar.
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Temel Besinler ve Akdeniz Diyetindeki Rolleri

Gida Kategorisi Temel Kaynaklar (Akdeniz Temel islevler/faydalan
Diyeti)

Vitaminler Zeytinyagdi, Kuruyemis, Hicre koruma, bagisiklik sistemini destekleme,
Tohumlar, Meyve, Yesil Yaprakli | kemik saglgi, enerji metabolizmasi, hormon
Sebzeler, Yagli Balik uretimi

Mineraller Yesil Yaprakli Sebzeler, Tam Kemik olusumu, kas ve sinir fonksiyonu, kan

Tahillar, Kuru Yemisler, Tohumlar, | basinci dizenlenmesi, oksijen tasinmasi
Sit, Baklagiller

Antioksidanlar Meyveler, Sebzeler, Kepekli Oksidatif hasardan hcreleri korur, beyin ve kalp
Tahillar, Baklagiller, Yagli Baliklar | sagligini destekler, enflamasyonu azaltir.

Yagsiz Protein Balik, Kiimes Hayvanlari, Doku olusturma ve onarimi, Enzim ve hormon
Baklagiller, Yumurta uretimi, Bagisiklik fonksiyonu, Tokluk

7 Diger Yasam Tarzi Faktorleri ‘

Akdeniz yasam tarzi yalnizca lezzetli yemekler ve kirmizi sarapla sinirli degildir. Bu yasam
tarzinin sundugu tim saglik faydalarindan yararlanmak icin yalnizca beslenme seklinizi dedgil,
tum yasam aliskanliklarinizi gézden gecirmeniz gerekir.

Bu slirece baslamak, bazi kotu aliskanliklarl terk etmek ve yerlerine saglkl aliskanhklar
koymak anlamina gelir. Belki de artik sigarayi birakmanin, daha fazla hareket etmenin, stresinizi
yonetmenin ve kendinize daha iyi bakmanin zamani gelmistir. Baslamak icin en dogru zaman,
su andir.

Akdeniz yasam tarzina baslamak icin hicbir zaman gec degildir. Aksine, ne kadar erken
baslarsaniz, ge¢miste olusmus bazi saglik sorunlarini telafi etme sansiniz da o kadar artar.
Ustelik bu cabaniz, yalnizca bedeninizi degil, yasam kalitenizi de olumlu yénde etkileyecektir.

Kisacasi, kligik ama kararl adimlarla yapilan her degisiklik, daha saghkli, dengeli ve uzun bir
yasamin temelini atar. Ve bu yolculugun sonunda, cabalarinizin karsihgini fazlasiyla
alacaginizdan emin olabilirsiniz.

»r. Fiziksel Aktivite

Akdenizliler, yaglara ve kirmizi saraba ragmen kilo sorunu yasamaz. Bunun sirr, yedikleri
miktari duzenli fiziksel aktiviteyle dengelemelerinde sakhdir. Onlar igin fiziksel aktivite bir
zorunluluk degil, gunluk yasamin dogal bir parcasidir.

Hayatiniza fiziksel aktiviteyi nasil dahil ettiginizden ziyade, asil mesele bunu yapiyor olmaktir.
Keyif aldiginiz bir aktivite secerek, onu omuir boyu siurdurebileceginiz bir aliskanlhga
donustirmek onemlidir. Tipki diger aliskanliklar gibi, bu da zaman, azim ve bagllik ister. Glinde
iki saat spor salonunda ter dokmeniz sart degil; ancak fayda gormek icin gunlik olarak aktif
olmaniz gerekir.
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Gunluk hareket surenizi ve yogunlugunuzu artirmak saglhginiza ve zindeliginize buyuk katki
yapar. Duzenli yuruylse ¢ikmak; zamaniniz yoksa sabah ise bisikletle gitmek veya 6gle molasi
gibi bosluklarda kisa yudrlyusler harika baslangi¢lar olabilir. Dans, yoga, yuzme veya diger
hosunuza giden aktiviteleri de dustnebilirsiniz.

Baglamanin anahtarlari; sevdiginiz bir seyi yapmak, egzersizinizi ¢esitlendirmek, kendinize
meydan okumak ve yaptiginiz seye bagh kalmaktir. Gunlik yasaminizda daha aktif olmak icin
firsatlar yaratin: Asansor yerine merdiven kullanin, markete yurlyln, binalardan uzaga park
edin veya cocuklarinizla disarida oyun oynayin. Aktif olmanin ve aktif kalmanin bircok yolu var,
onemli olan bu yodntemleri hayatiniza uyarlamaktir. Herhangi bir egzersiz programina
baslamadan dnce doktorunuza danismayi unutmayin.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), fiziksel hareketsizligi liimlerin dérdiincii énde gelen risk faktorii
olarak belirtiyor. Hareketsiz bireyler, haftada en az 30 dakika orta yogunlukta aktivite yapanlara
gore tim nedenlere bagli 6limlerde ylizde 20 ila 30 daha fazla risk altindadir.

I

Daha az Stres

Akdenizliler, cogumuzun aksine genellikle daha az stresli bir yasam surerler.

Gunumuzun kosusturmalari, ebeveynlik, mali kaygilar ve basari odakl yasam bizi farkinda
olmasak bile asir strese sokabilir. Bu durum, cesitli saghk sorunlarina zemin hazirlayabilir.

Belki de hayatin temposunu distirmenin, stresi azaltmanin ve daha fazla keyif almanin zamani
gelmistir. Fiziksel aktivite, bu slrecte stresi hafifleten 6nemli faktorlerden biridir. Bunun yani
sira meditasyon, nefes egzersizleri, kitap okumak, rahatlatici mizik dinlemek, yoga yapmak
veya zaman ydnetimi gibi bircok baska strateji de mevcuttur. Onemli olan, sizin icin en ise yarar
yontemi bulmaktir.

4y Yavaslamak

Hizli tempolu yasam tarzimiz genellikle kotu yeme aliskanliklarina yol acar. Bircogumuz hizli
atistirmaliklarla 6gunleri gecistirir, sagliksiz secimlerde bulunuruz.

Akdenizliler sevdikleri ile birlikte yemeklerini yavas yerler ve tim harika lezzet ve aromalarin
tadini ¢cikarirlar.

Yemek yerken yavaslamak, daha bilin¢li secimler yapmanizi ve &gunlerinizi daha akillica
planlamanizi saglar. Bu sayede evde yemek hazirlamaya ve ailecek sofrada bir araya gelmeye
daha ¢ok zaman ayirabilirsiniz. Yavaslamak, sadece ne yediginizi degil, ne kadar yediginizi de
dustinme firsati sunar. Ayrica, yemegin sonunda tokluk hissinizi artirarak daha az yemenizi ve
daha tatmin olmanizi sagladigini biliyor muydunuz?

i iyi Hidrasyon

Su, vilcudumuz icin hayati dneme sahip bir unsurdur. Aslinda, su vicudumuzdaki hemen her
hicrede ve her yerde bulunur. Yeterli sivi alimi, vicut sicakliginin diizenlenmesine, besin ve
oksijen tasinmasina, atik drunlerin atilmasina, eklemlerin korunmasina, organlarin islevini
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surdurmesine, sindirime yardimci olur ve kabizligi onler. Akdeniz usull beslenme lif acisindan
zengin oldugundan, lifin bagirsaklarda dogru sekilde hareket etmesi icin yeterli su tiketimi
daha da kritik hale gelir.

Dogru sekilde hidrasyon, fiziksel aktivite sirasinda daha fazla enerji, genel olarak daha iyi bir
zindelik, dayaniklilik ve diren¢ saglar. Su yasam igin vazgecilmezdir ve viicudumuzun diizgln
calismasi icin yeterli miktarda su tiiketilmelidir. Ustelik suyun kalorisi yoktur. Akdeniz halkinin
sahip oldugu purizsiz cildin sirr da belki de bu yeterli su tiiketiminde yatmaktadir.

Vicudumuz su depolayamadidi i¢in terleme, nefes alma, idrara ¢ikma ve bagirsak hareketleri
yoluyla surekli su kaybederiz. Bu kaybi yerine koymak elzemdir. Yiyeceklerden ve diger
iceceklerden su alsak da, gunlik olarak ne kadar temiz su i¢tigimizin farkinda olmaliyiz.

Yas, cinsiyet, aktivite dlzeyi ve genel saglik durumu gibi bircok faktor, bireyin ne kadar suya
ihtiya¢c duydugunu etkiler. Genellikle ihtiyacimiz olan suyun yaklasik %20'sini yiyeceklerden
karsilariz. Bunu goz onlnde bulundurarak, kadinlarin giinde yaklasik 9 bardak, erkeklerin ise
yaklasik 13 bardak su icmesi onerilir.

GUn boyunca su icmeyi aliskanlik haline getirin; masanizda ve arabanizda bir su sisesi
bulundurun, egzersiz yaparken bol su tiketin ve cogu 6gunde suyunuza yer verin.

8  Onemli Birkac Husus ‘

Akdeniz Usulii Beslenmede Zeytinyag Paradoksu

Akdeniz usuli beslenme, zeytinyaginin kalbe faydali oldugu ve korkusuzca tuketilmesi
gerektigi yonundeki yaygin inancla taninir. Gercekten de, rafine edilmis kot yaglara kiyasla
zeytinyagi cok daha saglikli bir segcenektir. Ancak, son yillardaki bazi tespitler ve arastirmalar
bu genel kabul gérmus fikre farkli bir boyut getirmektedir.

Ozellikle Jeff Novick ve Caldwell B. Esselstyn gibi uzmanlann calismalari, zeytinyaginin
yuksek kalori icerigine dikkat cekmektedir. Onlara gore, tam bitkisel gidalarda dogal olarak
bulunan vyagdlar (6rnegin avokado, kuruyemis, tohumlar) haricinde, diyete eklenen ilave
zeytinyaginin saghga soylendigi kadar faydasi olmadigi gibi asiri tuketildiginde zararn olabilir.
Bu gorus, saf zeytinyaginin islenme surecinde lif ve diger besleyici 6geleri kaybettigini ve
konsantre bir kalori kaynagina dontstiguni savunur.

Bu tespitler 1siginda, Akdeniz usuli beslenmedeki yag alimini degerlendirirken, "saglikh"
yaglarin bile miktarinin énemli oldugu sonucuna varilabilir. Zeytinyagi elbette trans yaglar
veya islenmis bitkisel yaglardan cok daha ustiindiir. Ancak, faydalari ne kadar ovilse de,
kalori yogunlugu nedeniyle sinirsizca tuketilmesi yerine, porsiyon kontrollyle ve daha cok
dogal, tam gidalardan elde edilen yaglara oncelik verilerek dengeli bir yaklasimla tlketilmesi
daha akillica olabilir. Asil dnemli olan, islenmis ve sagliksiz yaglardan uzak durmak, ancak
saglkli yaglari da bilincli ve olcult kullanmaktir.
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Bitiinsel Yaklasim

Bu beslenme sekli, mevcut beslenme aliskanliklarinizda koklii degisiklikler yapmayi
gerektirmez. Akdeniz diyetini bu kadar benzersiz ve etkileyici kilan sey, gercek hayatta ne
gercekci bir yasam bicimidir; sadece kilo vermek icin gecici bir ¢ézim degil, kalici bir yasam
tarzi degisikligidir. Akdenizlilerin saglik farkhhklar, sadece yedikleriyle degil, tim yasam
tarzlanyla iliskilidir.

Akdeniz Usulii Beslenme Sadece Bir "Diyet" Degildir

Akdeniz usulu beslenme bir "diyet" degildir. "Diyet" dendiginde genellikle gecici moda diyetler,
pahali kilo verme planlari ve kisitlamalar akla gelir. Ancak bu yasam bicimi, neleri
tuketmeyecegimize degil, en iyi, en saglkli ve en taze tam gidalarla neleri tiketebileceginize
odaklanir.

Akdeniz usull beslenmenin sagliga faydalarindan biri, fazla kilolardan kolaylikla kurtulmaktir.
Ancak bu beslenme tarzinin temel amaci sadece kilo vermek degildir; her yonlyle tam bir
yasam tarzi degisikligidir.

Temel Esaslari Uygulamak

Bu diyeti ve yasam tarzini uygulamak icin Akdeniz bdlgesinde yasamaniza veya Akdenizli
olmaniza gerek yok. Ancak etkili olmasi icin, bu diyeti kalici bir yasam tarzi haline getirme
taahhtdlunde bulunmaniz gerekir. Akdeniz diyeti mantikli ve gercekgidir; bu ozellikler, bir dSmur
boyu takip edeceginiz bir beslenme plani s6z konusu oldugunda esastir.

Bu diyetten en iyi sekilde yararlanmak icin her zaman geleneksel Akdeniz yemeklerini yemek
zorunda degilsiniz. Bu yaklasim, saglikli yaglar, taze tam gidalar, bol miktarda bitkisel gidalar,
fiziksel aktivite ve daha dusuk stres seviyeleri gibi temel bilesenlere odaklanarak, herkesin
hayatina gercekgi bir sekilde uyabilecek besleyici secenekler sunar.

Akdeniz Usulii Beslenme icin Onbir Kolay Degisiklik ‘

Akdeniz usulll beslenmeye tam zamanl bagli kalmaya hazir olmasaniz bile, kui¢lik degisiklikler
yaparak yine de saglik yararlarindan yararlanabilirsiniz. Bu bdlum, diyetinize ve hayatiniza
Akdeniz destegi verebilecek on kolay dneri sunuyor.

1. Daha Az Trans ve Doymus Yag, Daha Fazla Zeytinyag Tiiketin

Arastirmalar, zeytinyaginin, ozellikle sizma zeytinyaginin, diger yaglara nazaran daha saglkli
oldugunu gostermektedir.

Bu nedenle sagliginiz icin yapabileceginiz en iyi seylerden biri diger yag kaynaklari yerine
asirilya kacmadan zeytinyadi kullanmaya baslamaktir.
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2. Tabaginizi Yeniden Diizenleyin

Etin (genellikle kirmizi) ve iglenmis karbonhidratlarin tabagin tamamini ya da ¢cogunu kapladigi
tipik beslenmeden daha fazla meyve ve sebzeler, tam tahillar ve deniz Urlnlerini iceren bir
tabagin oldugu diyete gecis yapin.

Kicuk degisiklikler blyuk fark yaratabilir. Size degisim zor geliyorsa, bunu asamal hale
getirebilirsiniz. Mesela ilk baslarda haftanin sadece iki ginu Akdeniz usull beslenme tarzini
uygulayabilir, zaman ilerledik¢e gun sayisini artirabilirsiniz.

3. Azaltilmis Porsiyon Boyutlarini Tercih Edin

Saghkh besin gruplarini tercih etmenin yani sira, porsiyon boyutlarina da dikkat ederek
diyetinizi daha saglikli hale getirebilirsiniz. Oncelikle etli yemeklerde porsiyon boyutlarini
kucultmekle ise baslayabilirsiniz.

Porsiyon boyutlarini kiigtltmenin harika ve kolay bir yolu, daha klug¢uk tabaklar kullanmaktir.
4. Rafine Yerine Kepekli (Tam) Tahillan Tiiketin

Ne zaman tahil yiyorsaniz (ekmek, piring, tahil gevregi vb.) tam tahillari tercih edin. Beyaz piring
yerine kahverengiyi secin. islenmis tahil yerine yulaf ezmesini deneyin. Giiniimiizde hemen
hemen her tirli ekmegi (pide, hamburger vb.) tam tahilli olarak alabilirsiniz. Besin agisindan
daha yogundur ve daha uzun siire tok tutarlar.

5. Meyve ve Sebzeleri El Altinda Bulundurun

Akdeniz usull beslenme, giinde en az yedi porsiyon meyve ve sebze tliketimini zorunlu kilar.
Mevcut beslenmenizde bu miktar, iyi bir glinde bile yalnizca bir veya iki porsiyonu buluyorsa,
diyete tamamen bagl kalsaniz dahi bu hedefe ulasmak zorlayici olabilir. Meyve ve sebze
tuketiminizi kolayca artirmanin pratik yolu, havug, tatl biber, roka gibi taze secenekleri her
zaman elinizin altinda, yemeye hazir bulundurmaktir.

6. Her Giin Badem-Ceviz Tiiketin

Glnde bir avug (28-30 gram) badem ve ceviz tiuketmeyi hedefleyin. Tlketirken dikkat edin; bu
besleyici yiyecekler kalori acisindan yogun oldugundan, kolayca asiriya kacip ihtiyacinizdan
fazla kalori alabilirsiniz. Ancak kuruyemislerin faydalarindan yararlanmak i¢in onlari beslenme
planiniza akillica dahil edebilirsiniz: salatalarinizin Uzerine serpin, bir tutam tar¢inla yulaf
ezmenize ekleyin veya taze meyveyle birlikte bir corba kasigr kuruyemis ezmesinin (fistik,
badem veya kaju ezmesi gibi) tadini ¢ikarin.

7. Haftada iki Kez Deniz Uriinleri Yemeyi Taahhiit Edin

Akdeniz'in kiy1 yasami, diyete zengin ve taze deniz urunleri cesitliligi sunar; bu mutfakta balik
ve kabuklularin meze veya ana yemek olarak bolca yer aldigini gorursuntz. Akdenizliler giftlik
deniz Urunleri tUketiminden ziyade dogal ve yabani deniz urlunleri tuketmeyi tercih ederler.

Somon gibi yagli baliklar en blyUk saglk faydalarini sunsa da, her tirlt balik veya deniz drtnu
iyi bir secimdir. Ustelik hazirlamasi da oldukca kolaydir: Uzerine zeytinyadi gezdirin, tuz ve
karabiberle tatlandirin ve hizli, lezzetli bir 6gun icin pisirin.
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8. Hareket Edin

Akdeniz usull beslenme diyetten daha fazlasidir. Ayni zamanda hayati dolu dolu yasamakla da
ilgilidir: Bir spor salonuna katilmaniza, egzersiz ekipmanina yatirrm yapmaniza veya tum bos
zamaninizi egzersize ayirmaniza gerek yoktur. Sadece kalkip harekete gec¢cmelisin! Biraz yurd;
toprakla ilgilen. Cocugunun tenis oynamay1 6grenmesine yardimci ol.

9. Giinde Bir Kez Derinden Gilliin

Kahkaha hak ettigi ilgiyi gormuyor. Ancak arastirmalar, gulimsemenin ruh halini
yiikseltebilecegini gdstermistir. Oyleyse iyi bir kahkahanin neler yapabilecegini hayal edin.
Aslinda, kahkahanin en iyi ila¢ oldugunu gdsteren yizlerce ¢alisma var.

Kahkaha atmak, viicudunuza bir egzersizin sagladigi butin benzer faydalari saglar. Yani
gulecek bir sey bulun ve gilerken vicudunuza yaptiginiz iyiligi distnun.

10. Once Sebzelerinizi Yiyin
Her zaman o6nce tabaginizdaki sebzelerinizi tuketin.

Bu strateji, sebzeleri sevenler icin favori yemeklerini hemen yeme firsati sunarken,
sevmeyenlerin ise tabagindaki diger yiyeceklerle doymadan once tim besin degerlerini
almasini saglar. Her iki durumda da, genellikle daha dusuk kalorili olan sebzeleri ilk bitirerek, et
ve nisasta gibi yuksek kalorili 6gelere daha az yer kaldigini fark edeceksiniz.

11. Her Ogiine ve Atistirmaya Bir Meyve veya Sebze Ekleyin

Geleneksel Bati diyetine aliskin pek ¢ok kisi icin, glinlik dnerilen meyve ve sebze porsiyon
sayisina ulasmak zorlayici olabilir. Bu hedefi kolaylastirmanin etkili bir yolu, her ana 6gline ve
her atistirmaliga bir porsiyon meyve veya sebze eklemektir.

Unutmayin ki porsiyon boyutlari genellikle diisiindiigiiniizden daha kiiciiktiir. Ornegin, ana
yemek olarak yenen bir salata kolayca iki veya ¢ porsiyon saglarken, bir avug¢ kuru tzim tek
basina bir porsiyonu tamamlayabilir. Bu basit yontemle, kotanizi hizla doldurdugunuzu
goreceksiniz.

10 = Sonug ‘

Sonuc¢ olarak, Akdeniz beslenme tarzi, sadece bir "diyet" olmanin 6tesinde, biitiinciil bir
yasam felsefesini temsil eder. Saglikli yaglar, taze ve tam gidalar, bol miktarda sebze ve
meyve tlketimi gibi beslenme aligkanliklarinin yani sira, fiziksel aktivite ve stresi azaltmaya
yonelik yaklasimlariyla da ©ne cikar. Bu yasam bicimi, sadece bedensel sagliga
odaklanmakla kalmaz, ayni zamanda zihinsel giicii ve uzun omiirliliigii de destekler.
Akdenizlilerin bu dengeli ve keyifli yaklasimi, kisitlayici bir diyetin aksine, surdurtlebilir,
gercekci ve yasam boyu benimsenebilecek bir refah anahtari sunar. Bu, sadece ne yediginizle
dedil, nasil yasadiginizla da ilgili, koklii ve anlamli bir degisimdir.
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Tiirk Mutfak Kiiltiiriine Uygun 7 Giinliik Akdeniz Usulii Beslenme Programi
(Yaklasik 1600-1650 Kalori)

Bu beslenme programi, Turk mutfaginin zenginligini Akdeniz diyetinin saglk ilkeleriyle
harmanlarken, ginlik yaklasik 1600-1650 kalori hedefiyle, sabah en yiiksek, aksam ise en
diisiik kaloriye sahip olacak sekilde diizenlenmistir.

Ayrica, gunlik toplam kalorinin en fazla %10'u hayvansal gidalardan (stt drlnleri, yumurta,
balik, tavuk) gelecek sekilde planlanmistir ve kirmizi et kesinlikle bulunmamaktadir.

Belirtilen kalori miktarlari yaklasik degerlerdir ve porsiyon buyUkltklerine, kullanilan yag
miktarina ve Urlnlerin spesifik besin degerlerine gore degisiklik gosterebilir.

Hayvansal gida kisitlamasi nedeniyle porsiyonlar dikkatlice ayarlanmistir.
Programin uygulanmasinda dikkat edilecek kritik hususlar:

d Zeytinyagi: Yemeklerinizi pisirirken ve salatalariniza ekleme icin sizma zeytinyadi ni
tercih edin. Asir tiketimin glnlik kalori hedefini asmaniza sebep olabilecegdini ve ’
kilo alimina neden olabilecegini unutmayin ,\,ﬁf

. Su: GuUn boyunca bol su tuketin (en az 2-2.5 litre).

. Tuz: Tuz tiketimini azaltin, baharatlarla lezzetlendirin.

d Pisirme Yontemleri: Yemekleri genellikle firinda, 1zgara (
veya buharda pisirme ydntemleriyle hazirlayin. 7=
Kizartmalardan kacginin.

*  Fiziksel Aktivite: Bu beslenme programina ek olarak
gunlik en az 30 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite
(ydruyus, yuzme vb.) yapmaya 6zen gosterin.

. Protein Kaynaklari: Hayvansal protein kisittamasi nedeniyle,
baklagiller (mercimek, nohut, fasulye), tam tahillar,
kuruyemisler ve tohumlar gibi bitkisel protein kaynaklarina agirlik
verin.
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7 Gunluk Akdeniz Usulu Beslenme Programi
(Gunluk Kalori: 1600-1650)

Giin 1: Pazartesi

Kahvalti: 1 ad. yumurta, 30 gr.
beyaz peynir, 8-10 ad. zeytin,
yesillik, domates, salatalik
tahin-pekmez, 2 dl. ekmek.
Ara Ogiin: 1 avuc cig badem
Ogle: 1 orta boy kase mercimek
corbasi, zeytinyagli taze fasulye,
bol yesillikli salata, 1 dl. tam
bugday ekmegi

Ara Ogiin: 1 orta boy elma
Aksam: 5-6 ad. mercimek koftesi,
bol yesillikli roka salatasi.

Giin 2: Sali

Kahvalti: 6 kasik yulaf ezmesi, 1
ad. muz ve 5-6 cilek, 30 gr ceviz
ici, 1 cay bardagi bitkisel siit
(badem ya da yulaf), 1 cay kasigl
tarcin

Ara Ogiin: 1 orta boy portakal
Ogle: Kuru fasulye, bulgur pilavi,
1 kase (200 gr) az yagl yogurt,
mevsim salatasi (200gr.), 1 dl. tam
tahilli ekmek,

Ara Ogiin: 1 avuc ceviz

Aksam: Bol sebzeli firinda miicver
(130-150 gr.), 1 dl. tam bugday
ekmegi, kiicuik kase cacik

Giin 3: Carsamba

Kahvalti: Menemen (1.5
porsiyon), 2 dl. tam bugday
ekmegi, 5-6 adet zeytin, 1 ad.
kiicuk boy muz

Ara Ogiin: 1 kase (150 gr) kefir
Ogle: Zeytinyagl Barbunya (170
gr./1 porsiyon), kinoa pilavi, bol
yesillikli salata,

1 ad. orta boy armut

Ara Ogiin: 1 avu¢ badem
Aksam: Zeytinyagli semizotu
yemegi, 2 yemek kasigi yogurt

Gilin 4: Persembe

Kahvalti: 2 dl. tam bugday
ekmegi, 50 gr az yagli dil peyniri,
domates-salatalik-biber, 1
haslanmis yumurta, 1 yemek
kasigl findik ezmesi, 5-6 ad. zeytin
Ara Ogiin: 1 avuc ceviz

Ogle: Ispanak yemegi, nohut (120
gr.), bol yesillikli salata, elma, 1
dl. tam bugday ekmegi

Ara Ogiin: 1 kase az yagli yogurt
Aksam: Mercimek ¢orbasi,
zeytinyagli pirasa yemegi, 1dl.
tam tahilli ekmegi, karisik salata

Giin 5: Cuma

Kahvalti: Zeytinyagli otlu omlet (2
yumurtali), domates-salatalik-
biber, 3 dl. tam bugday ekmegi,
25 gr ceviz igi, 8-10 ad. zeytin

Ara Ogiin: 1 avuc cig badem
Ogle: Yesil mercimek yemegi (1.5
porsiyon) bulgur pilavi, karisik
salata

Ara Ogiin: 1 orta boy armut
Aksam: Izgara tavuk gogsui (80
gr.), bol haslanmis sebze (brokoli,
karnabahar)

Giin 6: Cumartesi

Kahvalti: Tam bugday unundan
yapilmis krep (3 adet), 30 gr ceviz
ici, domates-salatalik-kirmizi
biber, 1 yemek kasigi bal

Ara Ogiin: 1 bliylik boy muz
Ogle: Somon balig (120 gr.), yesil
mercimek salatasi (bol yesillik,
domates, salatalik, nar eksisi ile),
1dl. tam bugday ekmegi

Ara Ogiin: 1 orta boy seftali
Aksam: Bol havuglu kabak
¢orbasi, zeytinyagli enginar
yemegi, yesil salata

Giin 7: Pazar

Kahvalti: 1 ad. yumurta, 50 gr lor
peyniri, domates-salatalik-biber, 2
dl. tam bugday ekmegi, 1 kasik
fistik ezmesi, 8-10 adet zeytin

Ara Ogiin: 1 avuc ceviz, 1 ad. muz
Ogle: Tarhana corbasi, zeytinyagli
taze fasulye, yesil mercimek
salatasi (yarim porsiyon)

Ara Ogiin: 1 orta boy elma
Aksam: Mercimek corbasi,
nohutlu salata (bol yesillik,
haslanmis nohut, domates,
salatalik, zeytinyagi, nar eksisi ile),
1dl. tam bugday ekmegi

Dikkat Edilecek Hususlar:

Guinde en az 8-9 bardak su igin.

islenmis gidalari, sekerli icecekleri ve yapay sekerleri sinirlayin.
Eksi maya tam bugday veya tam tahilli ekmek tuketin.

Kizartma yag kullanmaktan kaginin.

Haslama ve firinda pisirme yontemlerini kullanin. Her giin bir-iki
porsiyon ¢ig sebze tiketmeye calisin.

Meyve ve sebze tuketimini artirin ve en az glinde 7-9 porsiyon

tiketmeyi hedefleyin.

Gunlik kalori alimi glinluik enerji ihtiyacina gore diizenlenmelidir.




“Modern dinyanin dayattigr kisitlayici
diyetlerin ve karmasik yasam tarzlarinin aksine,
Akdeniz usuli beslenme bir yasam cagrisidir.
Bu, sadece tabaginizi saglikli gidalarla
doldurmak degil; ayni zamanda sofrayi
sevdiklerinizle paylasmak, mevsimin bereketini
hissetmek, hareketle var olmak ve hayatin her
anindan zevk almak demektir. Akdeniz'in kadim
bilgeliginden sizilen bu essiz yaklasim,
bedeninizi beslerken ruhunuzu da doyuran,
vzun émirlilige giden keyifli ve sirdirilebilir
bir yol sunar. O, bir diyet degil, canli ve dolu

dolu yasama sanatdir.”
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