Akdeniz Diyeti

Akdeniz diyeti (MedDiet), Akdeniz havzasinin zeytin yetistirilen bolgelerinde yaygin
olan, bitkisel gidalarin agirlikta oldugu ve doymus yaglardan fakir bir beslenme
modelidir. Daha iyi duygudurum, daha iyi kilo kontrolii, daha iyi kardiyovaskiiler
saglik ve daha diisiik kolesterol diizeyleri ile iligkilidir.

Akdeniz Diyetinin Yararlar
Akdeniz Diyetinin Bilesenleri
Meyve ve sebzeler
Ekmek ve tahillar
Baklagiller ve tohumlar

Uzun Donem Yararlar
Peri- ve postmenopozal kadinlarda, Akdeniz
diyetine uzun sireli ylksek diizeyde uyum:

Zeytinyagi ve kuruyemisler

Sut trdnleri (baslica peynir ve yogurt)
Yumurta ve balk

Bir miktar et; genellikle kiimes hayvanlari
(tavuk), tavsan, kuzu veya keci eti
Oguinlerle birlikte duisiik ila orta miktarda
sarap tuketimi

Akdeniz diyeti, besin kisitlamasina
dayali bir diyet degildir; farkl kiiltiirlerin
olagan beslenme diizenlerini yansitir.

Kardiyovaskiiler riski azaltabilir.
Kardiyovaskiiler olaylarin ve dlimlerin
insidansini azaltabilir.

Kemik saghginin korunmasina yardimci
olabilir.

Daha olumlu bir viicut kompozisyonu
saglayabilir.

Osteoporozu olan kadinlarda kemik mineral
yogunlugunu artirabilir.

Bilissel gerilemenin 6nlenmesine yardimci
olabilir.

Meme kanseri riskini azaltabilir.

Tdm nedenlere bagh mortalite riskini
azaltabilir.

Kisa Donem Yararlari
Peri- ve postmenopozal kadinlarda, Akdeniz
diyetine kisa sureli ylksek diizeyde uyum:

Ates basmalarini ve gece terlemelerini
iyilestirebilir.

Kan basinci, kolesterol ve kan glukozu
dizeylerini iyilestirebilir.

Duygudurumu ve depresyon semptomlarini
iyilestirebilir.
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