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Surdirulebilir ve lezzetli: Saglhikl

beslenmeicin 2024

Ars. Gor. Nursena Uyarer
IKU Saglik Bilimler Fakiiltesi

Report) on dért yildir diizenli olarak saglikl bir ya-

sam icin en iyi diyetleri arastirmaktadir. Her yil yir-
miden fazla saglik profesyoneli tarafindan binlerce bilimsel
makale taranip en iyi diyetler listesi olusturuimaktadir. Bu
liste U.S. News tarafindan diizenli olarak glincellenmekte
ve BEST DIETS adiyla yayimlanmaktadir. 30 diyetin yer al-
digi listede diyetler; guivenlik, etkililik, uygulanabilirlik, kilo
verme ve hastaliklardan korunma gibi 6zelliklerine gére si-
niflandinimaktadir.

2024 yilinda, tip doktorlari, kayith diyetisyenler (bes-

lenme uzmanlari), beslenme epidemiyologlari ve alanlarin-
da lider kilo verme arastirmacilari da dahil ol-

Q BD Haber ve Diinya Raporu (U.S. News & World

de eden bir diyet rehberi niteligi kazanmis ve popiler hale
gelmistir. 2009 ve 2010’da uluslararasi bir bilimsel konsen-
sUs sureci ile yeniden revize edilmis Akdeniz diyet pirami-
dinin (Sekil 1) tabaninda, diyetin slirdlrilmesini saglayan
ve en yiksek enerji alimini saglamasi gereken besin mad-
deleri; Ust seviyelerde daha az diizeyde tliketilmesi gere-
ken hayvansal kaynakli veya sekerden ve yagdan zengin
besinler yer almaktadir.

Piramidin tabaninda giinliik tiiketilmesi gereken
besinler yer almaktadir:

GUnlik diyet ile besin alimi Gi¢ ana 6gune béliinme-
li ve Uc temel besini icermelidir: Tahillar, sebzeler ve mey-
velerdir.

+ Tahillar: Ekmek, makarna, piring, kuskus ve digerle-
ri seklinde 6gln basina bir veya iki porsiyon olarak tiiketil-

mak Uzere 43 uzmandan olusan ekip, 30 sI-
ralanmis diyetin hepsini kapsamli bir sekilde
degerlendirmistir. Her diyet i¢in derinlemesi-
ne profiller olusturmak amaciyla tip dergile-
ri, hikiimet raporlari ve diger kaynaklar aras-
tinlmig, énde gelen saglik ve beslenme uz-
manlariyla gérisulmustdr. En iyi diyetler ge-
nel olarak besinsel bltinluk, saglik riskleri ve
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yararlari, uzun vadeli sUrdirdlebilirlik ve kani-
ta dayal etkililik kriterleri g6z 6éniinde bulun-
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durularak degerlendiriimistir. 2024’lin “Sag-
ikl Beslenme icin En lyi Diyetler” listesine
gore Akdeniz Diyeti, en saglikl diyet olarak
belirlenmistir.

AKDENIZ DIYETi NEDIR?

Akdeniz diyeti sadece bir beslenme diizeni degil, ay-
ni zamanda sosyal bir davranis ve yasam bicimi olarak ifa-
de edilmektedir. Halihazirda uygulanmakta olan “Akde-
niz Diyeti”, Yunanistan ve italya’da 1950’lerin sonundan
ve 1960’larin basindan beri geleneksel bir beslenme tarzi-
ni yansitmaktadir. Bu gelenek, Akdeniz bélgesinde yer alan
yaklasik 20 ulkeye yayilmistir. Akdeniz diyeti,medeniyet-
ler arasi kiltirel, ekonomik, etnik ve dini farkliliklardan, sa-
vaglardan etkilenmek suretiyle gesitli degisimler yasayarak
yenilenmigtir. Farkli Gretim ve tlketim modelleri ile Akdeniz
bélgesindeki beslenme kultirlinin ortak bir ifadesi olmak-
la birlikte, Akdeniz diyeti, bu bdlgedeki tarihsel ve gevresel
yapinin bir parcasi olarak konumlandiriimaktadir.

1990’ yillarin basinda Akdeniz beslenme piramidi
olusturulmustur. Besinlerin glinlik, haftalik veya daha az
siklikla tliketilmesi durumunu grafiksel olarak siniflayip ifa-
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Pisirme aktivitelen

melidir. Tercihen tam tahilli Grunler tiketilmelidir.

+ Sebzeler: Sebzelerin 6gun basina iki veya daha fazla
porsiyon tiketimi énerilmektedir.

+ Meyveler: Sik tercih edilen tatli olarak 6gin basina
bir veya iki porsiyon tiketiimesi 6nerilmektedir.

+ GUnluk mutlaka 1.5-2 L su aliminin (yaklasik alti ile
sekiz su bardagi) saglanmasi gerekmektedir.

« Sut Urnlerinin, geleneksel olarak yogurt, peynir ve
diger fermente siit Urlinleri seklinde, az yagl sut Griinleri
tercih edilerek 1imli miktarlarda (gtinde iki porsiyon) diyette
bulunmasi dnerilmektedir.

+ Diyette ana yag kaynagi olarak zeytinyagi kullanil-
maktadir. Zeytinyagi piramidin merkezinde bulunup; yik-
sek besin kalitesi (6zellikle sizma zeytinyagi) dolayisiyla di-
yet yaginin ana kaynagi olarak rol aimaktadir.

+ Diyetin lezzetini artirmak igin baharatlar, otlar, sogan
ve sarimsak kullaniimakta ve tuz tuketiminin azaltiimasi

6nerilmektedir.
+ Saglikli atistirmalik secenekleri olarak zeytin, findik ve

neniyidiyeti

yenebilen tohumlar yer al-
maktadir.

* Yemek sirasinda fer-
mente icecekler (kadin-
lar igin glinde bir bardak
ve erkekler icin guinde iki
bardak).

Piramidin orta bolii-
miinde haftalik olarak
tiiketilmesi gereken be-
sin kaynaklari yer almaktadir:

+ Balik ve beyaz etin haftada iki veya daha fazla porsi-
yon olarak, yumurtanin haftada iki ile dért porsiyon olarak
tiketilmesi 6nerilmektedir.

« Kirmizi etin haftada iki porsiyondan az ve yagsiz bo-
[Gmlerinin tercih edilmesi dnerilmekte ve islenmis etlerin
haftada bir porsiyondan az, nadiren ve az miktarlarda tu-
ketilmesi vurgulanmaktadir.

+ Kuru baklagillerin haftada iki porsiyondan fazla tlike-
tilmesi, patatesin haftada en fazla ti¢ porsiyon olarak terci-
hen balik veya et esliginde tiketilmesi dnerilmektedir.

Piramidin iist kisminda nadiren tiiketilmesi gere-
ken besinler yer almaktadir:

+ Piramidin en tepesinde seker, sekerleme, pastane
Urlnleri, seker ilaveli meyve sulari ve sekerli gazli icecekler
ile yagl besinler yer almaktadir. Bu besinler az miktarlarda
tiketilmeli ve 6zel durumlarda tercih edilmelidir.

Gincel Akdeniz piramidinde, sosyallesmenin énemli
unsurlarindan olan aile veya arkadaslarla birlikte yemek pi-
sirme, masada birlikte yemek ve yiyecekleri paylasma vur-
gulanmaktadir. Ayrica, diizenli fiziksel aktivite (gun iceri-
sinde en az 30 dakika) yapmak, enerji alimini dengelemek,
saglikl vicut agiriginin saglanmasi ve birgok olumlu saglk
etkisinden dolayi énerilmektedir. Ekolojik karsilastirmalar,
prospektif kohort calismalari ve randomize calismalar, Ak-
deniz tipi diyetlerin ve bilesenlerinin kardiyometabolik risk
faktorleri ve hastalik sonuglari Gzerinde anlamli yararl etki-
leri oldugunu géstermektedir.
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2024’tin “Saghklr
Beslenme icin En lyi
Diyetler” listesine

gore Akdeniz Diyeti,
en saglikh diyet ola-
rak belirlenmistir.
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