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ALTIN KADAR DEGERLI BIR YAG: ZEYTINYAGI

Dr. Sengiil KOCAAGAG

metabolic balance® Tiirkiye temsilcisi Dr. Sengiil Kocaagag, kolesterol kontroliinden hiicre
yenilenmesine, kemik gelisiminden kanser riskinin azaltilmasina kadar birgok agidan faydasi
olan zeytinyagini ele aliyor ve altin kadar degerli bir besin olan zeytinyaginin, sagligin anahtari
oldugunu vurguluyor.

Zeytinyag, zeytin agacinin meyvesinden sikilarak, higbir kimyasal islem gormeden, katki maddesi
eklenmeden elde edilen, oda sicakliginda sivi olarak tuketilebilen yesilimsi, sarimtirak renkte, sivi bir
yaddir ve doymamis yag asitleri sinifina girmektedir. Oda isisinda sivi haldedir. Vicut igin gerekli olan
tekli doymamis yag asitleri en gok zeytinyaginda ve kolza tohumu yaginda bulunur.

Zeytinyagl, yuksek oranda oleik asit igerir. Oleik asit, Omega-9'un dncisudur ve temel yag asidi
degildir. Vicudumuz, sinirli miktarda da olsa temel yag asitlerini kendisi Uretebilir. Oleik Asit, temel yag
asitlerinin emilimini arttirdigi gibi, hiicre zarlarinin akiskan, yumusak ve istikrarli kalmasini da saglar.
Balik yag! olarak bilinen Omega-3’tn hiicre zarindan emilmesine de yardimci olur.

Oleik asit, zeytinde, rafine edilmemis ham zeytinyaginda, avokado, badem, yer fistigi, susam yag,
antep fistigi, findik, findik yagi, kanola yagi ve keten tohumu yaginda bulunmaktadir. Kalp krizi ve
damar sertligi riskini azalttigi gibi, kanserden korunmaya da yardimci olmaktadir.

Zeytinyaginda bulunan tokoferol (E vitamini) yagdi ise antioksidan ézelliktedir, ciltteki nem kaybini
engeller, cildi yumusatir ve purtzsizlestirir.

En zengin K vitamini kaynaklari yesil yaprakli sebzelerdir ama zeytinyadi gibi bitkisel yaglar da ikinci
derecedeki 6nemli kaynaklardir.

Zeytinyaginda ayni zamanda kalsiyumun tutulmasina katkida bulunan A vitamini, D vitamini, az
miktarda da fitoserol maddesi bulunur. Ayrica zeytinyaginda bulunan kalsiyum, fosfor, potasyum,
kukart, magnezyum, demir, bakir ve mineraller kemik gelisimini saglar.

Sagligin Anahtari

Zeytinyagi kolesterol icermez. Aksine, kandaki kolesterol seviyesini dlstrdr. Kot huylu kolesterol
dusurdrken iyi huylu kolesterole dokunmaz. Halbuki diger bitkisel yemeklik siviyaglar kott huylu
kolesterolle birlikte iyi huylu kolesteroll de dugtrdr.

ZeytinyaQi kalp ve damar saghgini korur, bagirsaklar tarafindan en iyi emilen yag oldugu igin,
bagirsaklardaki gegisi dizenler, kabizligi 6nler. Oda sicakliginda tliketildiginde mide asidini azaltir;
gastrit ve Ulsere karsi koruyucu etkisi vardir.

Antioksidan maddeler icerdiginden dolay diger yaglara gére daha ylksek sicakliga dayaniklidir bu
yuzden kizartmalar igin en ideal yagdir. Ayrica, hazmi en kolay yagdir. Kemiklerin ve dislerin
gelismesini, hiicre ve dokularin yenilenmesini saglar. Bebek bekleyen ve emziren anneler igin iyi bir
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besin kaynagidir.

Yasamin ilk yillarinda beynin saglikli bir sekilde gelisebilmesi beslenmeyle dogrudan baglantilidir.
Cocuk beslenmesinde yaglar yasamsal bir rol oynar. Glinde birkag damla zeytinyadi bebegin gelisimine
bilyik katki saglar. Zeytinyagi bu agidan da vazgegilmez bir besindir. igerdigi lineoleik asit yiizdesi
nedeniyle anne sutlne benzeyen zeytinyagi, inek sutlne karistirildiginda anne sutiine yakin bir deger
elde edilir. Kemik gelisimine olan katkisi sayesinde ¢ocuklarin ragitizmden korunmasina da yardimci
olur.

Zeytinyaginin iginde bulunan Oleiprine adli madde sayesinde hicreler yenilenerek kansere karsi
korunur. Bugun dinyanin en iyi kanser ilaci kopekbaligi kikirdagidir. Kopekbaligindan ¢ikan
SGUALENE adl madde sizma zeytinyaginda bol miktarda bulunur. Gunde 100 cl. zeytinyagi
tiketimiyle, kdpekbaligi kikirdagindan elde edilebilecek oranda SGUALENE alinmis olur.



