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Ozet

Diabetes mellitus pankreasin  beta hiicrelerinden  salgilanan  insiilin
hormonunun azhg veya etkisinin olmamas: ya da hem algilanmasinin hem
de etkisinin birlikte bozulmasyla olugan ve glisemi seviyelerinin yiiksekligiyle
seyreden metabolik bir hastaliktir.

Akdeniz’i gevreleyen iilkelerin geleneksel yiyecek ve igeceklerine dayali bir
beslenme modeli olan Akdeniz diyeti, son zamanlarda, diinya ¢apinda en
saglikli beslenme modellerinden biri olarak kabul edilmektedir. Akdeniz
diyetinin kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve diyabeti Onleyici etkisi olabilecegi ve
diyabetik hastalarda glisemik kontroliin saglanmasina katkida bulunabilecegi
bildirilmigtir. Akdeniz diyetinde bulunan endojen antioksidanlar, serbest
radikallerin igeriginde 6nemli bir azalmaya yol agar ve bu nedenle kronik
hipergliseminin zararli etkilerini 6nler veya azaltir. Akdeniz diyeti metabolik
sendrom, tip 2 diyabetes mellitus ve ateroskleroz geligimine kars: bir bariyer
gorevi gorerek periferik dokularda insiilin duyarliligini ve vaskiiler seviyede
endotel fonksiyonunu iyilestirebilen bir anti-enflamatuar ortamin olugmasini
destekleyebilir. Nitekim ¢ok sayida kanit, Akdeniz diyetinin diyabette 6nemli
kardiyometabolik faydalari oldugunu gostermektedir.

Saglik i¢in yararl biyolojik gesitlilige sahip bir¢ok besin unsuru igeren Akdeniz
diyetinin, Akdeniz tipi yasamla birlikte uygulanmasinin diyabet dahil bir¢ok
kardiyovaskiiler hastalikta yararli olacagini diistiniiyoruz.
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Giris

Diabetes mellitus pankreasin beta hiicrelerinden salgilanan insiilin
hormonunun azlig1 veya etkisinin olmamasi ya da hem algilanmasinin hem
de etkisinin birlikte bozulmasiyla olugan ve glisemi seviyelerinin yiiksekligiyle
seyreden bir grup kronik karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi
bozuklugunu kapsayan metabolik bir hastaliktir (1). Modern toplumda,
yetersiz fiziksel aktivitenin eslik ettigi kotli beslenme aligkanliklari, obezite
ve diabetes mellitus riski ile iligkilidir. Saghkli yagam tarzini ve diyeti tegvik
etmek, yalnizca gesitli hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde faydali olmakla
kalmaz, aynm1 zamanda genel saghgin korunmasinda da 6nemlidir. Sagliksiz
beslenmeden Akdeniz diyeti gibi saglikli beslenmeye gegis, saglikli yagam
tarzinin segimi demektir (2). Akdeniz diyetinin tip 2 diyabetes mellitus
(T2DM) gelisme riskini azalttig1 ve glisemik kontrolde 6nemli bir iyilesme
sagladigr bildirilmigtir (3). Nitekim Akdeniz diyetine baghi kalanlarda
glikasyonlu hemoglobin (HbAlc) diizeyinde diigme, kardiyovaskiiler ve
koroner kalp hastalig riskinde azalma ve diyabetik dislipidemide olumlu
etkiler gozlenmigtir (3).

Akdeniz diyetine baghlik ayni zamanda kilo kaybina neden olur ve saglikli
bir kilonun siirdiirtilmesi diyabet tedavisi ve 6nlenmesinde 6nemli bir rol
oynar. Ayrica, farkli ¢aliymalardan toplanan kanitlar, Akdeniz diyetinin,
baglilik diizeyine ve miidahale siiresine bagl olarak 6nemli kilo kaybiyla
sonuglandigini, T2DM gelisme riskini azalttig1 ve glisemik kontrolde 6nemli
bir iyilesme sagladigini gostermistir (3). Son zamanlarda diyabet, kalp-
damar hastaliklar1 ve metabolik sendrom gibi hastaliklara yakalanma riskini
azalttig1 tespit edilen Akdeniz diyetinin alkole bagli olmayan yagh karaciger
hastaliginin - 6nlenmesinde ve tedavisinde olumlu etkileri olabilecegi
gosterilmigtir (4). Akdeniz diyetinin kardiyovaskiiler hastaliklarda ve
diyabette faydasinn yani sira, depresyon, biligsel gerileme, nefrolitiazis
ve hatta dogurganlik dahil olmak tizere birgok rahatsizhikta yararli oldugu
bildirilmistir (5).

Epidemiyolojik ¢aligmalar, diyetteki doymus yag igeriginin artan diabetes
mellitus riski ile dogrudan iligkili oldugunu bildirmigtir (2). Prospektif
epidemiyolojik ¢aligmalar da nisastali yiyeceklerin, sekerle tatlandirilmig
igeceklerin ve kirmizi et ve iglenmis et tiriinlerinin aliminin azaltilmasi ve
yiiksek miktarda kepekli tahil, sebze, meyve ve balik alimu ile karakterize edilen
Akdeniz diyeti gibi diyet modellerinin T2DM basglamasini geciktirdigini
gostermistir (6). Bundan dolayl, Akdeniz’i gevreleyen iilkelerin geleneksel
yiyecek ve igeceklerine dayali bir beslenme modeli olan Akdeniz diyeti,
son zamanlarda, diinya ¢apinda en saglkli beslenme modellerinden biri
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olarak kabul edilmektedir ve bagta diyabet olmak iizere kronik hastaliklarla
miicadele etmek ve saglikli bir yasam siirdiirmek i¢in onerilmektedir (7).

Diyabetin patofizyolojisi, sayisiz zararli molekiiler siireci igerir. Belki
de diyabetik ortamda hasarin kritik efektor kolu, reaktif oksijen tiirlerinin
(ROS) hiperglisemi kaynakli agir1 iiretimidir. Diger bir¢ok etkinin yant sira,
ROS iiretimi, hiicre igi ileri glikasyon son triinlerinin (AGE’ler) yukari
regiile edilmesiyle sonuglanir (8). AGE’ler tipik olarak yagam boyunca insan
viicudunda, ¢ogunlukla da yavas metabolizmaya sahip dokularda yavasca
birikir (9). Diyabet, bobrek yetmezligi ve kardiyovaskiiler hastahiklar
gibi bazi hastaliklarda bu siireg hizlanir ( 9). Diyabetiklerde yiikselen
AGE degerlerinin en azindan kismen diyabet ile iliskili kardiyovaskiiler
komplikasyonlarin  nedeni oldugu gosterilmistir  (10,11).  Geligmig
glikasyon son {irtinleri igin reseptorler (RAGE’ler), enflamatuar hiicrelerde
(T-lenfositler ve makrofajlar), endotelyal hiicrelerde ve vaskiiler diiz kas
hiicrelerinde bulunur. AGFE’lerin RAGFE’lere baglanmasi, makrofajlardan
proinflamatuar sitokinlerin ve biiyiime faktorlerinin salinmasini, endotelden
ROS olugumunu, endotel ve makrofajlarin prokoagiilan etkisini ve ayrica
hiicre dist matriks proteinlerinin birbirine baglanmasini uyarir (9). Daha
yiksek AGE degerlerine sahip hastalar ayn1 zamanda daha yiiksek (HbAlc)
degerlerine sahiptir (12). Kesitsel bir ¢alisma da farkli uzun siireli egzersiz
rejimlerinin normal AGE birikim siirecini yavaglatabilecegini gostermigtir

(12,13).

T2DM olanlarda yaygin olabilen hiperglisemi, hiicre igi oksidatif stresin
artmasinaveardindanserbest radikallerinagiri tiretimine yol agar. Hiperglisemi
ve insiilin direnci, doku enflamasyonuna aracilik eden molekiillerin yani sira
glikosilasyon son friinleri ve proinflamatuar sitokinlerin sentezini artirir
(14). Akdeniz diyetinde bulunan endojen antioksidanlar, serbest radikallerin
igeriginde onemli bir azalmaya yol agar ve bu nedenle kronik hipergliseminin
zararl etkilerini Onler veya azaltir (15).

Beslenmenin yaninda Akdeniz diyetinin en 6nemli belki de faydalarin
katlayan 6zelligi Akdeniz havzasinda yagayanlarin olugturdugu stresten uzak
yagam tarzidir. Akdeniz yagam tarzi, televizyon kargisinda tek bagina hazir
gidalar1 yemenin aksine, insanlari birbirleriyle sosyallesmeye, saghkli ve
taze yiyeceklerin tadini ¢ikarmaya tegvik eder. Akdeniz bolgesinin sakinleri,
ylizlerce yildir bu diyet modelini ve yagam tarzini siirdiirmiiglerdir (3).

Akdeniz diyeti diyabet iligkisi

Akdeniz diyetinin diinya ¢apinda 6nde gelen 6liim nedenlerinden birisi
olan diyabeti Onleyici ve tedavi edici etkileri oldugunu ¢ok sayida aragtirma
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desteklemektedir. Bu etkiler, Akdeniz gidalarinin 6zel biyoaktif bilegsimine
baglanmistir (16).

Akdeniz beslenme diizeninin T2DM geligimi tizerindeki etkisini inceleyen
bir meta-analiz, Akdeniz diyetine daha fazla baghligin, T2DM geligtirme
riskinin %23’e kadar azalmasiyla iliskili oldugunu gostermistir (17). Diger
bir meta-analiz de Akdeniz diyetinin sadece glisemik kontrolii ve kilo kaybini
tyilestirmekle kalmayip, ayn1 zamandaT2DM olan kisilerde lipid profilini ve
kan basincini iyilestirmede 6nemli bir rol oynadigini gostermistir (18).

Diyabetik hastalarda Akdeniz diyetine uyum ¢ok diigitk olmasina
ragmen, Akdeniz diyetine uyumu siirdiirenlerde kardiyovaskiiler riskin
daha diisiik ve glisemi seviyesinin daha iyi kontrol edildigi gozlenmigtir
(19). Diinya ¢apinda en saglikli beslenme modellerinden biri olan
Akdeniz diyetinin kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve diyabeti onleyici etkisi
olabilecegi ve diyabetik hastalarda glisemik kontroliin saglanmasina katkida
bulunabilecegi bildirilmigtir. Nitekim son yillarda, Amerikan Diyabet
Dernegi (ADA), glisemik kontrol ve kardiyovaskiiler risk faktorleri
tizerindeki yararl etkileri nedeniyle Akdeniz diyetini diger diyetlere gore
giiglii bir gekilde savunmaktadir (1,20). Amerika Birlesik Devletleri’nde,
meyve, sebze, kabuklu yemisler ve tohumlarin az; islenmis etlerin,
trans yaglarin ve sodyumun yiiksek oldugu diyetlerin obezite ve T2DM
salginindan sorumlu oldugu diisiiniilmektedir (21). Iyi yiiriitiilen kohort
calismalarindan veya meta-analizden veya iyi yiiriitiilen bir vaka kontrol
caligmasindan elde edilen destekleyici kanitlar sonucu Akdeniz diyetinin
glisemik kontrolii ve kardiyovaskiiler risk faktorlerini iyilestirebilecegi,
kanit B diizeyinde belirtilmektedir (22).

Akdeniz diyetinin  T2DM olgularinda sagladigi kardiyometabolik
faydalarin mekanizmalar1 heniiz tam olarak agikhiga kavusturulmamistir.
Ancak, Akdeniz diyeti kapsamindaki besinlerin  (lif, vitaminler,
mineraller; antioksidanlar ve polifenoller) antioksidan ve antiinflamatuar
ozelliklerinin rollerinin katkisi muhtemeldir (23). Akdeniz diyeti, akimin
aracihk ettigi dilatasyonun artmasi ve interselliiler adezyon molekiilii-1
konsantrasyonlarinin azalmasi sonucu dolagimdaki inflamasyon belirteglerini
azaltabilir ve endotel fonksiyonunu iyilegtirebilir (22).

Az yagl bir diyete kiyasla Akdeniz diyetinin, insiilin direnci ve glukoz
metabolizmasinin iyilestirilmesiyle iliskili inflamatuar belirtegleri diizeltmede
(diigiik CRP seviyeleri, daha yiiksek adiponektin seviyeleri nedeniyle) siirekli
bir etkisi oldugu bildirilmistir (24).
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Akdeniz diyetinin igerigi

Akdeniz diyeti Akdeniz havzasindaki iilkelere ve bolgelere gore degisim
gosterdiginden, bir dizi farkli tanimi vardir. Ancak genel olarak igeriginde
sebzeler, meyveler, baklagiller (fasulye gibi), kabuklu yemisler, tahillar,
balik ve doymamug yaglart (zeytinyag: gibi) ihtiva eden gidalar fazladir
(25). Tam tahillar1, meyveleri ve sebzeleri, baklagilleri ve zeytinyagindan
hazirlanan gidalar1 kapsayan agirlikh olarak bitkisel orijinli gidalar ile birlikte
orta derecede balik ve kiimes hayvanlar: tiiketimi ve sinurli et ve et tirtinleri
tilketimiyle karakterize olan, Akdeniz diyeti saghgin iyilestirilmesiyle
baglantili olan gesitli gidalarin kombinasyonudur (26,27).

Akdeniz diyetinin kapsamindaki kuruyemislerin, zeytinyaginin, sebze ve
meyvelerin saglhigimiz igin 6nemi biiyliktiir. Akdeniz diyetinin bir pargasi
olan kuruyemisler (findik, ceviz, badem, yerfistig1 gibi) yag oram yiiksek
ve enerji agisindan yogun gidalardir. Bununla birlikte, toklugu artirmada
temel faktorler olan yiiksek protein ve lif igerirler (2). Bu triinlerin tiiketimi
oksidatif stresi, inflamasyonu, LDL kolesterolii ve insiilin direncini azaltir.
Yiiksek enerji yogunlugu igerigine ragmen bu kuruyemislerin uzun vadede
diizenli olarak tiiketilmesi obezite ve dibates mellitusun 6nlenmesinde faydali

oldugu bildirilmigtir (2).

Akdeniz diyetinin ayrilmaz bir pargast olan kuruyemis ve kuru iiziim
gibi kuru meyvelerin tiiketimi, polifenollerin antioksidan ve antiinflamatuar
molekiiller olarak merkezi bir rol oynadigi besin maddeleri ve biyoaktif
fitokimyasallar agisindan zengin bilesimleri sayesinde kardiyometabolik
saghgidestekler (28). Akdeniz diyetinde giinlitk atigtirmaliklar olarak 6nerilen
kabuklu yemigler ve tohumlar, oksidatif stresi azaltir ve endotel fonksiyonunu
tyilestirir, dolayistyla lipit profilini iyilestirir ve insiilin direncini azaltir (3).
Randomize ¢aligmalar, kuruyemis tiiketiminin inflamasyonun ve oksidatif
stres yiikiiniin azaltilmasi, endotelyal fonksiyon ve lipit durumunun yani sira
insiilin direncinde iyilesme ile iligkili oldugunu kanitlamistir (29,30).

Akdeniz diyetinde bulunan hem kuruyemigler hem kuru meyveler,
kolayca depolanabilen ve konsantre edilebilen besin kaynaklaridir. Ozellikle,
belirli bir siyah tiziim tiirtinden elde edilen Korint kug tiziimii, diigtik ila
orta derecede glisemik indekse sahiptir (31). Ayrica mineraller, vitaminler,
lif, flavonoidler ve fenolikler agisindan da zenginlik ile karakterizedir (32).

Zeytinyag1 dogal olarak polifenoller agisindan zengindir ve aragtirmalar,
bu polifenollerin karbonhidratlarin sindirimini ve dolayisiyla emilimini
engelleyerek, ardindan karacigerden kan sekeri iletimini azaltarak veya
periferik kan sekeri alimini uyararak glikoz metabolizmasini benzersiz bir
sekilde etkileyebilecegini diistindiirmektedir (33). Antioksidatif ozellikleri
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nedeniyle, polifenoller AGE iiretimini tiiketebilir ve insiilin duyarliliginda
paralel bir iyilesme ile hiperinsiilinemiyi kademeli olarak normal seviyelere
diisiirerek glisemik yiikte azalmalara yol agabilir (34).

Polifenoller, yalnizca bitkiler tarafindan sentezlenen ve en az iki fenil
halkas1 ve bir veya daha fazla hidroksil siibstitiienti ile karakterize edilen
dogal bilesiklerdir. Polifenoller, bir veya daha fazla aromatik halka ile tipik
bir molekiiler yapiya sahiptir ve molekiilde bir veya daha fazla gift bag
bulunur. Bu yapi, serbest radikalin kendisinde delokalizasyon oldugu igin
tim smnuflar i¢in bir antioksidan etkiyi garanti eder ve bunun sonucunda
antioksidan aktivite ortaya ¢ikar (25). Bununla birlikte, polifenollerin
genomik ve epigenomik bir etkisi de vardir. Polifenollar mikroRNAlarin
ekspresyonunu modiile etmede epigenetik aktivite gosterirler ve bu agidan
mikroRNAar, insandaki polifenollerin etkisini incelemek igin yararli bir
degerlendirme araci olabilir (25). Polifenoller, ©zellikle flavonoidler ve
metabolitleri, antioksidan, antiinflamatuar ve antitrombotik 6zelliklerinden
dolay1 ozellikle kardiyovaskiiler ve metabolik bozukluklarda pleiotropik
saghg gelistirici etkiler gosterirler (35). Polifenoller genellikle onlar1 igeren
bitkilerin renkleriyle baglantihidir. Hemen hemen tiim bitki tiirlerinde ve
bitkinin ¢esitli kisimlarinda, o6zellikle yapraklarda, meyvelerde ve koklerde
bulunurlar. Naringenin, apigenin, kaempferol, hesperidin, ellagik Asit ve
Oleuropein Akdeniz diyetinde bulunan baglca polifenollardur.

Oleuropein terimi, zeytin agacinin botanik adi olan Olea europaea’dan
tiiretilmistir. Oleuropein, bitkilerin sekonder metabolizmas: tarafindan
tretilen ve tiim zeytin dokularinda bulunan glikosile edilmig bir
sekoiridoiddir. Oleuropein, bir glikoz birimine bir B-glikosidik bag ile
baglanan 3,4-dihidroksifeniletanol (hidroksitirosol) ile bir elenolik asit
esteridir. Oleuropein, zeytinin ac1 tadindan sorumlu olan molekiildiir
ve olgunlagmamug zeytinlerin yaprak, tohum, posa ve kabuklarinda en
yaygin bulunan fenolik bilesendir. Bol olmasina ragmen, bu bilesik meyve
olgunlagmasi sirasinda hidrolize ugrayarak hidroksitirosol ve ester tiirevleri
gibi diger onemli bilegiklerin tiretimine yol agar (25).

Ozellikle tekli doymanug ve goklu doymamis yag asitleri, Akdeniz
diyetinde yiiksek oranda bulunur ve zeytinyaginda, kabuklu yemislerde ve
tohumlarda ¢egsitli sekillerde bulunabilir. Ayrica, glikoz metabolizmasinin
rafine edilmesinde, insiilin duyarhiliginin ve lipid profilinin iyilestirilmesinde
ve buna paralel olarak kardiyovaskiiler hastalik riskinin azaltilmasinda
merkezi bir rol oynarlar (3).

Akdeniz diyeti, igeriginde biiyiik miktarda hem ¢oziiniir hem de ¢6ziinmez
lifler de bulunmaktadir (2). Sebze ve meyveler, kilo alma riskini azaltarak ve instilin
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duyarliligini artirarak T2DM 6nlenmesine katkist olan lifler ve antioksidanlar
agisindan zengindir. Akdeniz diyeti, diyet ve kardiyovaskiiler saglik arasindaki
porzitif iligkinin ilk 6rneklerinden birini temsil eder; hatta tohum ve zeytinyaginin
yant sira muhtemelen mevsiminde sikga meyve ve sebze titketimini igeren bir
diyetin saglik agisindan 6nemli faydalar sagladigi gosterilmig ve bu da sadece
kalp damar hastaliklarini degil diyabeti de 6nlemektedir (25).

Akdeniz diyetinin bagirsak mikrobiyotasiyla iligkisi

Insan mikrobiyomu, insan viicudunda ve ¢evresinde yasayan bakteri,
bakteriyofaj, mantar, protozoa ve viriislerden olugan mikrobiyal genomlarin
bir koleksiyonudur (36). Gastrointestinal sistemdeki bakteri tiirleri insan
saghgy i¢in Ozel bir igleve sahiptir. Sindirimi, metabolizmay1, bagigiklik
sistemini, bagirsak epitelinin bariyer fonksiyonlarini ve antibakteriyel
kimyasal sentezi etkilerler. Beslenmede, mikrobiyom gidanin enerji dengesini
ve boliinmesini, lif sindirimini, vitamin ve mineral sentezini ve safra asidi
metabolizmasint etkiler (36). Barsak mikrobiyotasi, bagisiklik sistemi ile
birlikte gelisir ve yagamun ilk birkag yilinda olgunlagir. Bu bakteriyel etki,
dogal bagisiklik (spesifik olmayan bir bagigiklik sekli) ve adaptif bagigiklik
(istilac1 bir patojene spesifik bir yanit) i¢in gereklidir (37).

Diabetes mellitusu, alkolik olmayan yagh karaciger hastaligini ve
aterosklerozu da kapsayan kardiyometabolik hastaliklar ortak ozelliklere
ve nedenlere sahiptir. Insiilin direnci, kardiyometabolik hastaliklarin bir
risk faktorii ve ozelligidir ve bagirsak mikrobiyotasindan tiiretilen plazma
metabolitleri tarafindan modiile edildigi 6ne siirtilmiistiir (38). Diyet,
bagirsak mikrobiyotasinin en 6nemli modiilatorleri arasinda yer almaktadr.
Diyeti ayarlamakla bagirsak mikrobiyotas: bilegiminin, kan basincinin ve
dolagimdaki trigliseritlerin modiile edilebilecegi bildirilmistir (38).

Pandemi doneminde Akdeniz diyetinin 6nemi

COVID-19 pandemisi, gesitli  klinik, zihinsel ve psikolojik
komplikasyonlara yol agmug ve ulusal ve uluslararasi diizeyde saglik ve sosyal
sistemleri sikintrya sokmugtur (39).

Kuru {iziim ve zeytin triinleri gibi gesitli Akdeniz gidalarinin potansiyel
antimikrobiyal 6zellikleri iizerine devam eden aragtirmalar, flavonoidlerin
ve diger polifenollerin koronaviriis enfeksiyonuna karsi  koruyucu
etkilerini aydinlatmaya yonelik mevcut aragtirma gabalar1 baglaminda
degerlendirilmistir (40,41). Akdeniz diyetindeki flavonoidlerin antidiyabetik
potansiyeli, insiilin sekresyonunun ve/veya duyarliiginin diizenlenmesi,
glikoz metabolizmasinin ~ diizenlenmesi  ve lipid metabolizmasinin
diizenlenmesi olmak tizere {i¢ muhtemel mekanizma ile iligkilidir. (16).
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COVID-19salgini, beslenme aligkanliklarinda ve beslenme davraniglarinda
hem bireysel hem de kiiresel olarak koklii bir degisiklige yol agti. Biiyiik
bir Ttalyan niifus arastirmasi, COVID-19 karantinasi sirasinda incelenen
deneklerin %35,8’inin daha az saghkli gidalar tiikettigini ve %48,6’s1nin
kilo aldigini bildirdi. Pandeminin merkez iissii olan Orta ve Kuzey Italya’da
Akdeniz diyetine daha fazla baglilik gézlemlendi ve bu bolgelerde beden kitle
indeksi de daha diisiiktii (39). Yagh katihimcilar, 18-30 yaslar1 arasindakilere
kiyasla Akdeniz diyetine daha az baghlik bildirdiler. Ayrica, Ispanya’da
yapilan bir aragtirmaya gore, kadin cinsiyet, orta yag ve daha yiiksek egitim
diizeyi, evden ¢ikma yasagi uygulanirken Akdeniz diyetine daha fazla
baglilikla iligkilendirildi (42).

Akdeniz diyetine baghhigin, kardiyovaskiiler hastaliklar ve COVID-19
enfeksiyonuna ve ilgili sonuglara yatkinlik olugturan diyabet gibi diger
kardiyometabolik bozukluklar {izerinde olumlu bir etkisi vardir (39).
Yiiksek antioksidan, antienflamatuar ve potansiyel antimikrobiyal
ve immiinomodiilator Ozelliklere sahip Akdeniz diyeti, COVID-19
enfeksiyonlarin siddetini azaltmak igin umut vericidir. Bu nedenle, Akdeniz
diyetinin ve/veya findik, kuru meyveler ve zeytinyagi gibi bazi temel
bilesenlerinin potansiyel olarak yararl etkilerini aragtirmak igin daha fazla in
vivo galigmaya ve iyi tasarlanmug klinik deneylere ihtiyag vardir (39).

Sonug

Cok sayida kanit, Akdeniz diyetinin diyabette 6nemli kardiyometabolik
faydalar1 oldugunu gostermektedir. Akdeniz diyetinin yiiksek kaliteli
igeriginin, yani tam tahillar, saglikli lipitler, dogal antioksidanlar ve lif
bakimindan zengin gidalarmin tiiketiminin artmasi, proinflamatuar
sitokinlerin {iretimini azaltir ve antiinflamatuar sitokinlerin iretimini
artirir (43). Bundan dolayi, Akdeniz diyeti metabolik sendrom, T2DM ve
ateroskleroz gelisimine kargt bir bariyer gorevi gorerek periferik dokularda
instilin duyarlihigini ve vaskiiler seviyede endotel fonksiyonunu iyilestirebilen
bir anti-enflamatuar ortamin olugmasini destekleyebilir (22).

Akdeniz diyeti ayrica bagirsak bagigiklik fonksiyonunu iyilestirir ve
bagirsak sizintisini ve endotoksemiyi azaltir (44,45). Akdeniz diyeti,
mikrobiyom gesitliligini olumlu yonde etkiler ve oksidatif stresi, LDL
seviyelerini ve enflamasyonu diisiiriirken insiilin duyarhligini ve bagigiklik
fonksiyonunu iyilestirir (44). Sonug olarak, saglik i¢in yararli biyolojik
cesitlilige sahip bir¢ok besin unsuru igeren Akdeniz diyetinin, Akdeniz
tipi yagamla birlikte uygulanmasinin diyabet dahil birgok kardiyovaskiiler
hastalikta yararli olacagini diigiiniiyoruz.
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