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ereketi bol ve

miibarek bir

agacin  sifa
dolu meyvesinden siiziilen ilag
olan zeytinyagi en kolay hazme-
dilen yagdir.

Zeytinin et kisminda ylizde
10-25, ¢ekirdeginde 25-50 ora-
ninda yag vardir. Zeytinyagi,
diinyanin en makbul yemeklik
yaglarindandir ve nebati olan-
lar icinde en faydalisidir. Viicu-
du besler ve benzi giizellestirir.
Icindeki azotlu maddeler sebe-
biyle tok tutar. Tarih boyun-
ca, hastaliklarin tedavisinde ve
saghgin korunmasinda kulla-
nilmigtir.

Mutfak kiiltiirimiizde zey-

tinyaginin oldukca onemli bir
yeri vardir. Bu ylizden de tilke-
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miz, diinyada en ¢ok zeytinyagi
iireten ilk bes iilke arasinda yer
almaktadir. Dahasi, tiim diin-
ya iilkeleri arasinda Tiirk mut-
fagindan bagka “zeytinyaghlar”
diye adlandirilan yemekler yok.

Zeytinyag1 her seyden once
kat1 ve siv1 yaglar arasinda en
kolay hazmedilenidir.
veya kahveyle birlikte 1-2 kagik
icildiginde kabizhig1 giderir, ye-
meklerden once icilirse mideyi
iilsere kars1 korur. Biitiin bun-
larin yan1 sira idrar yollar1 ve
safra kesesi rahatsizhiklarin gi-
derilmesinde de etkilidir.

Limon

Cocuklara faydalx!

Cocugun beslenmesinde
yaglar, hayati bir rol oynar. Zey-
tinyag1 bu acidan da vazgecil-

ﬁAG

mez bir besindir. Hayatin temel
sart1, viicut hiicrelerini siirek-
li olarak kendilerini yenileye-
bilmeleridir. Cocukluk ve genc-
lik donemlerinde ¢ok hizh olan
hiicre yenilenmesi, yas ilerle-
dikce azalir ve yavaslar. Bes-
lenme ile yaslanma arasinda
giiclii bir iligki vardir. Besinler
viicudumuzda enerjiye c¢evrilir-
ken oksiden denilen bazi mad-
deler agiga ¢ikar. Hiicre gelisi-
mini olumsuz yonde etkileyen
oksidenler, yaslanma siireci-
ni de hizlandirirlar. Antioksi-
den adi verilen baz1 maddeler
ise oksiden olumsuz ektisini or-
tadan kaldirir. Basta E vitamini
olmak tizere ¢ok sayida antiok-
siden madde iceren zeytinyag,
hiicreleri yeniler, doku ve or-
ganlarin yaslanmasinmi gecikti-
rir.



Zeytinyagy, biiytikler i¢in ol-
dugu kadar bebekler ve ¢ocuk-
lar icin de c¢ok yarahidir. Ciin-
kii anne siitline yakin miktarda
linoleik asit ihtiva eder. Lino-
leik asit, ¢ocuklarin biiylimesi
icin gerekli olan temel madde-
lerden biridir. Yagsiz inek siitii-
ne zeytinyagi katildiginda, anne
siitline yakin 6zellikler kazani-
yor ve anne siitiinii birakmig
bebeklere, anne siitii gibi do-
gal bir besin kaynag olabiliyor.
Cocuklardaysa zeytinyagi, gast-
rit hastalari i¢cin mitkemmel bir
ilagtir. Ayrica beynin gelisimini
ve kemiklerin giiclenmesini de
hizlandiriyor.

Kabizlik icin
zeytinyagi

Zeytinyag1, besleyici yoni
disinda iyi bir miishil ilacidir.
Sabahlar a¢ karnina icildiginde
hem bagirsak mukozasina fay-
da saglar, hem de tibbi bir yar-
dimei rolii oynar. Tembellesmis
safra kesesini uyararak salgisi-
n1 artirir ve yorgun karacigeri
canlandirir.

Zeytinyagl, mishil olusuy-
la basur hastaliginin tedavisin-
de ve onlenmesinde kullanilir.
Peklik halinde, sindirilmis be-
sinlerden arta kalmis kitle ba-
girsakta daha uzun siire ka-
lacagindan, suyunu daha c¢ok
kaybederek kurur. Aniisten ¢ik-
masi zor olan bu kuru kitle, do-
kular1 mekanik olarak yaralar
ve hemoroid denen basur me-
melerine yol agar.

Halbuki bol lifli diyetle bir-
likte alinan zeytinyagi, hem ka-

Iin bagirsagin c¢eperlerini yag-
layarak kayganlastirir, hem de
diskiy1 yumusatir ve miktarim
artirir. Yumusak ve hacimli dis-
kinin atilmasi sirasindaysa faz-
laca ikinmak gereksizdir. Bu da
basur memelerinin gelismesi-
ne yol acan miihim bir faktoriin
ortadan kalkmasi demektir.

Bu konuda Peygamberimiz
(s.a.v) ’in; “Bu miibarek aga-
can (zeytinin) yagim devamh
kullamin. Onunla tedavi olma-
ya bakin. Zira o basurdan sa-
lim olmaya sebeptir!” buyur-
mas! hayranlik uyandiricidir. O
zaman sindirimin mekanizmasi
dahi bilinmiyordu.

Peklige kars1 kullanilan lak-
satifler (miishil ilaclar1), gida-
lardaki faydali maddelerin de
diskiyla atilmalarina sebep ol-
maktadir. Bu yiizden sik alin-
malari zararhdir.

Damar sertligine
karsi

Cesitli aragtirmalar, her giin
belli miktarda zeytinyag tiike-
tenlerin daha az kalp hastali-
gina yakalandiklarim goster-
mistir. Zeytinyagl, hem kanin
damar icinde pihtilasmasim
onlemekte hem de HDL adi ve-
rilen iyi kolesteroliin viicuttaki
oranin artirmaktadir.

Seker hastaligina bagh ola-
rak kandaki kolesterol mikta-
r1 yiikselir. Zeytinyag ise koles-
terolii kontrol altinda
tutarak kalp ve damar
saglhigini korumaya yar-
dimai olur.

Haricen kullanilmasi

Saglik acisindan yarali ol-
dugu kadar kozmektik alan da
zeytinyaginin  bircok faydasi
vardir. Zeytinyagl viicuda sii-
riildiigiinde cildi besler, giizel-
lestirir ve kirisiklar1 giderir.
Cildin geng goriinmesini saglar.
Bekletilmis zeytinyagiyla ma-
saj yapildiginda, derinin soluk
almasi saglar ve viicut uyu-
suklugunu giderir. Zeytinyagini
pek fazla bilmedigimiz bir bas-
ka ozelligi de agizda calkalandi-
ginda, dislerin beyaz kalmasini
saglamasi ve disetlerini giiclen-
dirmesidir.

Bu oOzelliklerinden dolay1
zeytinyag1 glines yaniklarinda,
kan c¢ibaninda, el ve yiiz catlak-
larim iyilestirilmesinde, egza-
mada, pisiklerde emniyetle kul-
lanilr.

Peygamberimiz (s.a.v) ’in su
hadis-i serifi 14 asir 6nce soy-
lenmesine ragmen, tazeligini
hala koruyarak dikkatimizi ¢ek-
mektedir:

“Zeytinyag yiyin ve onunla
yaglamn! Zeytinyagwyla tedavi
olun! Ciinkii o, bereketi bol ve
miibarek bir agacin meyvesin-
den ¢ikartilmaktadir.”




