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YUKSEK POLIFENOLLU EVOO TUKETMEK KAN BASINCINI DUSURUR
Caligma Bulgulart

Arastirmacilar, YUksek polifenol nattrel sizma zeytinyadi
tUketmenin, saglkl yetiskinlerde periferik ve merkezi sistolik kan
basincini dnemli dlctde azalthgini bulmuslardir.

Avustralya'daki  arastrmacilar, yUksek miktarda  sizma
zeytinyagdi tUGketmenin "iki farkli kan basincinda énemli dusts” yol

acthigini tespit etmislerdir. Extra Virgin
Periferik ve merkezi sistolik kan basinci, calisma katiimeilannda Olive Oil

srasiyla 2,5 ve 2,7 milimetre civa (mmHG) azaldi. Bununla birlikte, Z

arastirmacilar, diyastolik kan basincinda veya arteriyel sertlikte Qlivasa

onemli bir farkliik gézlenmedigini buldular.

Calismamiz, zeytinyagindaki polifenoller gibi gidalardaki
biyoaktif besin maddelerinin kanitlanmig saglik yararlarini da dikkate almak igin
Avustralya'nin ulusal Saglik Yildizi Derecelendirme sisteminin revizyonuna olan ihtiyaci
hakli gésteren ve daha da destekleyen yeni kanitiar sunmaktadir.

"Pratik saglik etkileri gunlUk diyete sadece 60 mililitre (yaklasik dért yemek kasigi)
sizma zeytinyadr eklenmesinin, sistolik basincta bUyUk klinikk éneme sahip ve halk sagldi
acisindan dnemli bir azalmaya neden olabilecedi gercegine odaklanmigtir.

Moschonis, bu calismanin sonuclarnin 6zellikle dnemli oldugunu ekledi.

Lancet'te yayinlanan bir yayin, sistolik kan basincinda 10 mmHg'lik bir dGsusun;

Kardiyovaskuler hastalikta %20,

Koroner kalp hastaliginda %17,

inme riskinde %27

Kalp yetmezliginde %28 azalma sagladigini gosterdi.

Bununla birlikte, bu calismadaki cogu katilimci zaten asin kiloluydu ve farmakolojik
ydntemlerle sistolik kan basincinda azalma sagladi.

Moschonis, daha yeni yapillan calismada 6ne cikan seyin, sizma zeytinyaginin
saglikl bireylerde kan basincini dUsurmede oynayabilecegi rol oldugunu soyledi.

"Bu meta-analize dahil edilen calismalarin [Lancet'te yayinlanan] aksine, mUdahale
calismamiz saglikl katiimcilarla yapildi, herhangi bir ilac icermedi ve herhangi bir kilo kaybi
veya diger dnemli yasam tarzi dedisiklikleri gerektirmedi” dedi.

"Calismamizin getirdigi tek degisiklik, katiimcilann diyetine 60 mililitre ham sizma
zeytinyagi eklenmesiydi; bu, diyetteki kUcUk ve kolayca dahil edilen bir degisikligin saglikli
bireylerde bile kan basincinda &nemli duUsuslere saglayabilecegini ve bdylece
Kardiyovaskuler hastaliklarn birincil korunmasinda sizma zeytinyaginin degeri” diye ekledi.

Calsmadan 50 katiimcer iki gruba ayrildi. Bir grupta, katiimcilar G¢ hafta boyunca
qunlUk 60 mililitre yUksek polifenol (kilogram basina 360 miligram fenolik icerikli) sizma
zeytinyagi tUketti. Diger grupta katilimcilar, polifenollerde dUsuk olan (kilogram basina 86
miligram) ayni miktarda rafine zeytinyagdi tUketmislerdir.

Uc haftadan sonra, katiimcilar diger zeytinyadini tUketmeye gecmeden énce ki
hafta boyunca zeytin veya zeytinyadi yemeden sistemlerini temizlediler.
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Katiimcilarnn her birinin kan basinci dlctmleri, G¢ haftalk dénemlerin her birinden
sonra alindi. Arastrmacilarnn buldugu sey, katiimcilarn yalnizca yUksek polifenol sizma
zeytinyagi tUkettikten sonra periferik ve merkezi sistolik kan basincinda disus yasadiklarydi.

Rafine, dusUk polifenol zeytinyagini tUkettikten sonra her iki
katiimci grubunda da kan basincinin hicbir t0rG énemli dlctde
azalmadi.

Gelecekte Moschonis, calismayi daha yUksek
kardiyovaskdler hastalik riski  tasiyan  bireyleri  kullanarak
cogaltmayr umdugunu séyledi.

"Hedef popUlasyon yUksek kardiyovaskuler hastalik riski
olan hastalar veya bireyler olsaydi, kan basinci seviyelerindeki
dUsUsun daha yUksek olmasi beklenebilirdi, ancak bu gelecekteki
arastirmalarnn odak noktasi olacak” ded. ) T

Moschonis, bu calismanin sonuclarinin, Ulkenin Saglik Yildizi S e
Derecelendirme Sistemi'nin kalitesine bagl olarak bes Uzerinden ZEVTINVAGI
Ocila 3.5 yildiz. it

Karsilastinldiginda, ikisi de kanola ve Aycicek yaginin daha A
yUksek derecelendirmeleri vardrr, bu da sistemin daha dUsuk
doymus yag icerigine bagl oldugunu savunur.

"Calismamiz, Avustralya'nin ulusal Saglik Yildizi
Derecelendirme sisteminin kanitlanmig, olanlan da dikkate almak
icin revizyon ihtiyacini hakli gésteren ve daha da destekleyen
yeni  kanitlar sunmaktadir.  Zeyfinyagindaki  polifenoller ve  &zellkle polifenol
konsantrasyonunun daha yUksek oldugu sizma zeytinyagdi gibi gidalardaki biyoaktif besin
maddelerinin "Moschonis" dedi.

"Ne yazik ki, mevcut biciminde ulusal Saglik Yildizi Derecelendirme sistemi, yalnizca
doymus, yag icerigi gibi gidalardaki bir avug, besine dayanirken, diger faydall besinler
tamamen g6z ardi ediliyor” diye ekledi.

Saglikla Tuketin.
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