KARDIYOVASKULER

AKADEM DERNEG

Nordic diyeti Akdeniz diyetini tahtindan eder mi?

Akdeniz diyeti 1960’lardan beri Akdeniz'in zeytin
Uzm. Dty. Canan Aksoy yetistirilen bolgelerinde goériilen beslenme tarzinin kastedildigi
bir beslenme seklidir. Akdeniz bdlgesinde yasayan bireylerde
kronik hastaliklarin daha az gorilmesi, ortalama yasam
surelerinin daha uzun olmasi sebebiyle arastiriimis bunun
sebebi bu bélgede ki beslenme tarzi olarak belirlenmistir ve
adini Akdeniz Diyeti olarak almistir.

Akdeniz diyetinin yapisina baktigimizda zeytinyagi
kullanimin yaygin oldugu goze carpmaktadir. Zeytinyagi tekli
doymamis yag asitleri ve polifenolik bilesikleri igermesinin
yanisira icerdigi oleik asit oksitlenmeye dayanikli, LDL
oksidasyonunu engellemektedir. Kati yag tlketimin azalip

zeytinyagi tiketiminin artigi diyetlerde Hdl kolesterol seviyesinin artigi, LDL kolesterol seviyesinin
distigi gorilmustar.

Akdeniz diyetinde bir baska dikkat ¢ceken 6zellik, tahil, kurubaklagil, sebze ve meyve tiketimin
fazla olmasi kirmizi et ve doymus yag iceren besinlerin az olmasidir. Tahil, kurubaklagil, sebze ve
meyve tlketimi akdeniz diyetinde posa alimini ylikseltirken, C vitamini, karotenoidler, flavonoidler ,E
vitamini ve antioksidantlardan da zengin beslenmeyi saglamaktadir. Yesil yaprakl sebzeler ve yerel
olarak yetisen otlarin tliketimi de onerilir bu beslenme programinda.

Doymus vyag kaynaklari azalirken n-3 yag [D '

< Kirmizi et tiiketimi

haftada 1 kereyken,
hayvansal protein

kaynagi olarak balik

asitlerin daha yogun alindigi bir beslenmedir akdeniz
diyeti. Stt ve Urlnlerinin akdeniz diyetinde her gln yer
aldigini  goérirtz. Sut ve Urilnlerinin stk  tiketme

onerisine karsilik islenmis et Urlinleri (salam-sosis-sucuk) haftada 2-3 kere tiiketilir
ve etin ¢ok daha az 6nerilmesiyle doymus yag alimi Akdeniz divetinde. y
glindelik diizeyde disik kalmaktadir. \

Pisirme yontemi olarak da zeytinyaginda yemeklerin pisirilmesi, domatesin yemeklerde
zeytinyagiyla kavrularak kullanilmasi kalp hastaliklar kadar kanserden korunmayi da saglamaktadir.

Ihmli alkol denilecek miktara izin verilmektedir akdeniz diyetinde, sarap 6zellikle ilk tercihi
alirken, sarabin miktari 150 cc (1 kadeh) civarindadir.
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2004 yilinda yapilan bir arastirmada 166 metabolik sendromlu hastaya 18-24 hafta nordic diyeti
uygulanmis ve kolesterol seviyelerinde 6nemli diistsler kaydedilmistir. Daha sonra bel cevresi 100 cm
Uzerinde olan 147 kisilik bir gruba 26 hafta nordic diyeti ve danimarka mutfagina gére beslenme

uygulandiginda nordic diyeti uygulayan

'é Nordic Diyeti: Iskandinav mutfaginda grubun ortalama 4.7 kg, Danimarka

geleneksel ve yerel malzemelere mutfagina uygun beslenenlerinse 1.5 kg
dayali olarak gelistirilmis bir beslenme kaybettikleri ve kan basincinda digmenin
programidir. nordic diyeti uygulayanlarda daha anlaml

oldugu gorilmustir. Bu calismalar Gzerine
yeni nordic diyeti onaylanmistir. Nedir nordic diyetinin prensipleri:

Bitki ve sebze tiiketimini artirip, 6zellikle kirmizi etten alinan kaloriyi diistirmek
Deniz Urinlerinin 6zellikle de yagli okyanus deniz Griinlerinin tiiketimin artiriimasi
Yerel ve mevsiminde tiiketilen besinlerin tiketilmesi

Esastir.

Yagli baliklar somon, orkinos, ringa gibi baliklar ®nerilmektedir. iskandinav bélgesinde
bulunan bu yagh baliklarin n-3 yag asitleri agisindan zengin olmasi en 6nemli noktalardan biridir.

Kanola yagi: zeytinyagina benzer ozellikler tasir tekli doymamis yag asitleri agisindan bu
ylizden de HDL kolesteroliine katkisi, LDL oksidasyonunu ise 6nleyici etki gostermektedir.

Yumusak ve taneli meyveler: Kirmizi yaban mersini, soguk bélgelerde yetisen meyveler
Nordic diyetinin ayrilmaz bir parcasidir. Bu meyveler iskandinav mutfaginda tatlilar disinda balik ve et
yemeklerinde de kullaniimaktadir. Antioksidan agisindan zengin olan bu meyveler kalp hastaliklar
disinda, kanser ve serbest radikller sebebiyle olusan tiim hastaliklardan korunmaya yardimci olurlar.

Et olarak: ren geyigi ve Kanada geyigi Nordic bolgesine 6zgl hayvanlardir. Avciliktan elde
edilen bu etler, nordic diyetinde daha ¢ok tercih edilmektedir.

Tam Tahilli Besinler :tam tahil 6nerisi agisindan akdeniz diyeti gibi tam tahil Griinleri tavsiye
edilmektedir. Sadece iskandinav yoresine 6zgii tam ¢avdar ekmegi (rugbrod ekmegi) 6nerilmektedir.

Sonu¢ olarak Yeni nordic diyeti icin aslinda

yerellestirilmis ve diizenlenmis akdeniz diyetidir diyebiliriz. 'é Tiirkiye’de Akdeniz
Kan basincinda diisme, LDL kolesteroliinde diisme, insilin diyeti daha kolay
reistansinda diizelme ve kilo kaybi ve kilo kaybina bagh uygulanir.

kolesterolliin dismesi etkileri agisindan Akdeniz diyeti ve

Nordic diyeti arasinda bir fark yoktur. Tirkiye de uygulama agisindan Akdeniz diyetinin daha kolay
uygulanacagl besinlerin daha kolay bulunmasi ve agiz tadina uygunluk acgisindan daha kolay ve
ekonomik olacaktir. Akdeniz diyetine gére daha az sit ve Urlnleri tiiketen beyaz ekmegi daha fazla
tiketen ve pisirme usulleri agisindan bir miktar akdeniz diyetinden uzak kalan tirk mutfaginin
akdeniz diyetine adaptasyonu ¢ok daha olasi bir sonugtur.
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