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“Zeytinyagi demek
Saghk demek”

Olivtech - 9. Zeytin, Zeytinyag, Siit Uriinleri, Sarap ve Teknolojileri Fuari, son
tiikketicilerin merak ettigi bircok soruya da cevap oldu. Diyetisyen Ayse Karaday,
zeytinyaginin saghk agisindan faydalarim anlatti.

Karadayi, “Arastirmalarin icine girdiginizde bircok organimiza ve sistemimize
zeytinya@inin etki ettigini gorityoruz. Basta kalp hastaliklari, obezite, metabolik
sendrom dedigimiz sismanhk, hipertansiyon gibi hastaliklar1 onledigi ve bu
hastaliklara yakalanma riskini azalttig1 kamitlanmstir” dedi.

Zeytin, zeytinyagi, sit Uriinleri, sarap ve teknolojilerinin dort giin boyunca bulusma noktasi
olan Olivtech - 9. Zeytin, Zeytinyag:, Siit Uriinleri, Sarap ve Teknolojileri Fuari, bir¢ok
onemli etkinlige ev sahipligi yapti. Tadimlardan seminerlere, egitimlerden is goriismelerine
kadar sektoriin nabzini tutan Olivtech; katilimcilar, sektor profesyonelleri ve son
tiikketicilerden tam not almayi basardi. “Zeytinyagi Demek Saglik Demek” soylesisinde
zeytinyaginin faydalarint anlatan Diyetisyen Ayse Karadayi, ‘“Arastirmalarin igine
girdiginizde bir¢ok organimiza ve sistemimize zeytinyaginin etki ettigini gériiyoruz. Basta
kalp hastaliklari, obezite, metabolik sendrom dedigimiz sismanlik, hipertansiyon gibi
hastaliklar1 6nledigi ve bu hastaliklara yakalanma riskini azalttig1 kanitlanmistir. Kalp sagligi
icin 6nemli. Zeytinyagini yiiksek oranda tiiketen iilkelerde kalp damar hastaliklarinin, damar
sertliginin daha az goriildiigii ortaya ¢ikmus. Ozellikle yapilan ¢alismalarda ya sizma ya da
soguk sikim zeytinyagi kullanilmis” diye konustu.

Giinde 15-20 gram tiiketin

Zeytinyagiin kotii kolesterol ve kanda dolagan doymus yagin azalmasinda etkili oldugunu
ifade eden Karadayi, “Sigara icmek iyi kolesteroliin azalmasina neden oluyor. Ya diizenli
fiziksel aktivite yapacagiz ya da diizenli olarak zeytinyag: tiikketecegiz iyi kolesteroliimiizii
artirmak igin. Ikisini de tercih etmeliyiz. Arastirmalar, yakin gelecekte oliimlerin yiizde
36’sinin kalp hastaliklarindan gergeklesecegini belirtiyor. 10 sene sonra kalp hastaliklarina
yakalanacak insan sayisinin 2 katina ¢ikacagi belirtiliyor. Kap1 kap1 kardiyolog mu gezmek
isterdiniz, yoksa tatile gitmek mi isterdiniz? Kendimize yatirim yapmakta fayda var. Giinde
15-20 gram zeytinyagi tiilketmeniz sizi kalp hastaliklarindan korur. Yeterli miktarda diizenli
oranda tliketin. Aliskanliklara yerlesmesi 6nemli” dedi.
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Zeytinyagimin agr1 kesici 6zelligi oldugunu kaydeden Karadayi, “Eger evinizde yemek
yaptiginiz ya da kullandiginiz yag aycicek, misirdzii ise veya ceviz findik yiiksek oranda
tiiketiyorsaniz, bunlar1 zeytinyagina g¢evirerek insiilin direncini baskilayabiliriz. Evinizdeki
yag1 kaliteli hale getirirseniz birgok hastaligi Onleyebiliriz” seklinde konustu. Kanser
konusunda da aciklamalarda bulunan Karadayi, “Erkeklerde kolon, kadinlarda ise meme
kanseri belli bir yasin iistiinde sik goriiliiyor. Arastirmalar, zeytinyaginin bu kanser tiirlerini
de onledigini sOyliiyor. Zeytinyag: tiiketimi kemoterapi agsamasinda goriilen hayat kalitesini
diisiiren faktorleri de ortadan kaldiriyor. Bu da kiymetli bir sey” dedi.

Kiiciik miktarda kalori getiriyor
Zeytinyaginin kilo yapma konusuna da deginen Karadayi, “Calismalar yaglarin midede uzun
stire kaldigin1 gosteriyor. Tokluk hissini artiyor ve atistirma hissini azaltiyor. Fakat yiiksek
enerjili oldugunu unutmamak lazim. Bir tatli kasig1 zeytinyag: yaklasik 45 kalori. Bir orta
elma ise 60 kalori. Cok kaliteli bir yag fakat kiiciik miktarda kalori getiren bir yag. O ylizden
dikkatli kullanilmasi1 gerekiyor” dedi.
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