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Zeytinyadl hakkinda sayisiz dokiiman bulunmakta. Gida uzmani, hekim, ziraatgi, kimyaci,
biyolog degilim. Ancak bir tiketici olarak zeytinyagi hakkinda sorulara farkli kaynaklarda farkl cevaplar
bulunmasi dolayisiyla bunlardan derleme yaparak hepsini bir arada vermeye c¢alistim. Tiketicilere
faydali olacagi dustincesiyle zeytinyagina ait bilgileri disaridan bakan birisi olarak asagida basliklar
altinda kisa kisa agiklamaya caligtim.

Zeytinyagr. Zeytinyagini diger bitkisel yaglardan ayiran en énemli iki 6zelligi; meyveden elde
edilmesi ve higbir kimyasal isleme tabi tutulmaksizin tamamen fiziksel iglemlerle mekanik olarak elde
edilip, dogal haliyle tiketilebilir niteliklere sahip olmasidir. Zeytin agacinin, dogrudan meyvesinden
sikilarak; higbir kimyasal islem gérmeden, katki maddesi icermeden, dogal hali ile elde edilen, oda
sicakliginda sivi olarak tlketilebilen, yesilimsi, sarimtirak renkte, sivi bir yagdir. Aygigegi, soya, pamuk
cekirdegi, misirdzi gibi bitkisel yaglardan farki da, dogal yollardan Uretilmesidir. Zeytinyagi, zeytinin
etli meyvesinin, ¢ekirdegdiyle birlikte sikilmasiyla elde edildigi icin, tohumlardan elde edilen diger
yemeklik yaglarin aksine; bir "meyve suyu" dur. Zeytinin, ezilen ve pargalanan tane hicreleri;
patlayarak, yagini digari verir. Taze sikilmis portakal ya da visne suyu gibi, ¢ig ve saftir.

S .
Zeytin ve zeytinyagi

Zeytinyaginin yag asitleri: Uluslararasi standartlara gore (sizma ve rafine) zeytinyagi igin
Onerilen yag asidi icerikleri; %56-83 oleik, %7.5-20 palmitik, %3.5-20 linoleik, %0.5-3.5, stearik, %0.3-
0.5 palmitoleik, %0-1.5 linolenik, %0-0.5 miristik asitten ve ¢ok daha az miktarlarda diger yag
asitlerinden olusmalidir. Zeytinyaginda en ylksek oranda bulunan yag asidi oleik asittir.

100 gr zeytinyagi (yaklasik 109 mililitre) igin besin degerleri: Toplam enerji 885 kcal,
karbonhidrat ve protein 0 g, yag 100 g, doymus yag 14 g, tekli doymamis yag 73 g, ¢coklu doymamis
yag 11 g, omega 3-omega 6 yag < 1.5 g — 3.5-21 g, E vitamini 14 mg, K vitamini 62 mikrogram.

Diisiik asitli, erken hasat zeytinyagdi: Erken hasat, tam olgunlasmadan toplanan zeytinlerin
soguk sikiimasiyla elde edilenidir. Erken hasat edilen zeytinin, asidi disuktir, nefis bir rengi ve
aromas! vardir. Ancak, elde edilen yagin miktari dusiktir. Ornegin, erken hasat zeytinyadi elde
edilmek istendiginde; 6-7 kilo zeytinden, 1 kilo zeytinyadi c¢ikariir. Olgun zeytinden ise, 4-5 kilo
zeytine, 1 kilo yad ¢ikar. Ancak asit orani daha yuksektir. Erken hasatta zeytinin sapi, dalindan zor
ayrildigindan toplamasi gugtdr.

Zeytinyagi cesgitleri: Rafine, Natural ve Riviera turi vardir.

Rafine zeytinyagi: Rafinasyon, koku giderme, recine giderme ve adartma islemlerine tabi
tutulmasiyla islem gérmis yaglardir. Yiksek asitli, koti tat ve kokulu yaglar yiksek isida rafine
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edilerek yenebilir hale getiriimis yagdir. 220 °C yiiksek sicaklikta sicak su buhari ile damitilarak
noétralizasyon islemi aritilma yapilir. Sonra vakumlarda sogutulur. Koyu olan renk agilir. Daha sonra da
deodorizasyon iglemi ile kendine 6zgii tat ve koku giderilir.

Serbest asitlik derecesi (oleik asit cinsinden) en ¢ok % 0,3'tir. Bu yagd piyasada, kizartma yagi
olarak da pazarlanmaktadir. Asit orani %1 civarindadir. Yagi ¢ikarmak icin kimyasal ¢ozuculer
kullanilmamistir. Ancak odun kémura ve diger bazi kimyasallar ve filtreler kullanilarak rafine edilmistir.
Rafine, bir tur temizlik islemidir. Yadin sadece istenmeyen 6zellikleri giderilir, yabanci hi¢bir madde
eklenmez. Asitsiz, kokusuz ve renksiz bu yag, daha sonra iyi kalite zeytinyagdi ile karistirilarak, yitirdigi
biyolojik 6zellikleri yeniden kazandirilir. Rafine yaglar; agiza, yagh his vererek dagilir. Bu yaglarin
pazarlanabilmesi icin bir miktar Naturel yag ile karnistirimasi gerekir. Rafine zeytinyagi, hafifligi ile
sebzelerin marine edilmesinde, firinda ve ocakta kizartma yapmak igin segilir.

Naturel zeytinyagi: Zeytin agaci meyvesinden, dogal o&zelliklerini degistirmeyecek bir
sicaklikta sadece mekanik veya fiziksel islemler uygulanarak elde edilen; berrak, yesilden sariya
degdisebilen renkte, kendine 6zgl tat ve kokuda, dogal halinde gida olarak tuketilebilen yaglardir.
Naturel zeytinyaglari, piyasada, 3 grup halinde bulunur.

Ekstra naturel sizma zeytinyagi: Kokusu ve tadinda kusur olmayan, serbest asitlik(oleik asit)
derecesi, 100 gramda en ¢ok %1 ve altinda olan natlrel zeytinyadidir. Erken hasat, soduk sikiimayla
elde edilenidir. Zeytin meyvesinin dogal ozelliklerine, disaridan higbir kimyasal islem uygulanmaz. Tat,
koku ve vitaminler aynen korunmustur. Asit derecesi, sifira en yakin sizma yagdir.

Naturel birinci zeytinyagdi: ilk sikimin ardindan ve genellikle sicak su kullanilarak elde edilen
bu zeytinyaginin, kokusu veya tadinda, ¢ok hafif kusur bulunabilir. Serbest asitlik derecesi (oleik asit
cinsinden) en ¢ok %2 olan natlrel zeytinyadidir. Sizmaya oranla daha yogdun bir tat icerir.

Naturel ikinci zeytinyagi: Kokusu veya tadinda, tolere edilebilen kusurlari bulunan, serbest
asitlik derecesi (oleik asit cinsinden) %2 asidin Ustiinde ve azami %3.3 olan yaglardir.

Riviera zeytinyagi: Rivyera tipi zeytinyadi, rafine zeytinyagina belirli oranlarda (% 5-20)
naturel zeytinyaglarinin karigtiriimasi ile elde edilir. Kizartma ve yemeklerde kullanilir. En fazla %1,5
asit igerir. Rengi ve aromasi, sizma zeytinyagina gére daha acik ve hafif olan Riviera zeytinyag,
Ozellikle her tarli soguk ve sicak yemeklerin hazirlanmasinda ve kizartmalarda kullanilir.
Zeytinyaginin canl ve kuvvetli kokusuna pek aligik olmayanlar, bu tip zeytinyagini tercih edebilirler.
Rafine zeytinyad ile naturel zeytinyaginin harmanlanmasi ile Uretilen zeytinyagdlarina "Yemeklik tip
zeytinyagi" denir.

Zeytinyagi kalitesi: Zeytinyadinda kalite yasal mevzuatlarla izlenebilen; fiziksel (tas, toprak,
toz vb.), biyolojik (mikrobiyal vb.), kimyasal analizlerle dlgulebilen (asit orani) ve sonunda da duyusal
analiz (koku ve tat orani tespiti) ile belirlenebilmektedir. italyan’larin gok sevdigim bir deyisi var: “Olio
nuovo, vino vecchio” yani zeytinyaginin yenisi, sarabin eskisi. Sadece bu sdzden bile yillanmig bir
zeytinyaginin pek de makbul olmadigini anlayabiliyoruz. Zeytin, yere diger ve glnlerce kalirsa, tane
eti bozulur; ondan cikarilacak yagin kalitesini de olumsuz yénde etkiler. Bu nedenle sik araliklarla
toplanmalidir. Zeytin taneleri, islemden Once yikanarak, Uzerindeki tarimsal ila¢g bulasiklari
giderilmelidir. Kiiguik sepetlerde toplanan taneler, sonra ahsap veya plastik kasalarla taginir. Toplanan
zeytinler, fazla bekletimemeli, 10-15 saatte islenmelidir. Aksi halde acikta bekletilen zeytinler,
fermante olur. imkan yoksa, zeytinler, serin ve havadar depolarda, altlar 1zgarali, ahsaptan yapili
yuksek yerlerde 2-3 gun bekletilebilir.  Kaliteli zeytinyagdi, tek bahgenin, en saglam ve en
saglikli zeytinlerinden, dogal yontemlerle elde edilmis saf yagdir.

Farkl bahcgelerin Urlnleri karistiriimaz. Tek bahgenin zeytinleri tek tek elle toplanir. Hasat
makineleri hem agaci zedeler, hem bir sonraki yilin verimini dusurir, hem de bir miktar asiditeyi
arttirabilir. En saglam ve saglikli zeytinler en dogru hasat zamaninda toplanmaya basglanmalidir. En
lezzetli yag da zeytin yesilden pembeye dénerken tam alaca dedigimiz zamanda toplanan zeytinden
olur. Kesinlikle toprakla temas ettiriimez. Aksi takdirde ¢ok hizla asitlenmeye ugrar. Yere disen
zeytinler dip zeytin tabir edilir ve bunlar ayri degerlendirilmelidir. Ne yazik ki cogu kez bunlarin sizma
yaga karisimi yapilmaktadir. Bu zeytinler %100 zeytinyagi sabunu uretiminde degerlendirilir. Hasat
edilen zeytinler delikli kasalarda en fazla 25-30 kilo olacak sekilde birbirlerini ezmeyecek sekilde
kasalara konmalidir. Genelde sentetik guvallarda istiflendigi goérulir. Bazi Ureticiler de keten guvallarda
saklar. Keten guvalin her ne kadar hava alma 6zelligi olsa da zeytinyaginda kusura neden olabiliyor.

Zeytinler toplandiktan sonra en kisa sirede sikima gitmelidir. Bu slre zeytinyagi kalitesinde
¢ok onemlidir. Kontinu sistemle galisan bir fabrikaya gelen zeytinler 6nce huni denen havuzlarda
bekletilir. YUrime bantlari ile yikama havuzlarina alinir. Bu asamada her turli toz, toprak,
yapraklardan arindirilir. Daha sonra ezilerek bir zeytin hamuru haline getirilir. Buna kirma denir. Daha
sonra bir siire malaksérde karistirihir. Bu agsama énemlidir ¢inkii bu agsamada saglik icin yararli olan
biyofenollerin ve polifenollerin agiga ¢iktigi asamadir. Burada ¢ok énemli bir nokta var. Kirma
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isleminde syl arttirmadan nazikge yapmak gerekir ve karistirma kapali bir ortamda havayla temas
etmeden, I1si maksimum 27-30 °C’de iken 40-45 dakikada bitiriimelidir. Bunun sonucunda zeytinyagi
suzulerek zeytin aci karasuyundan ayristirilir. Geriye en son filtreleme kalir. Sikilan yagi biz hemen
tiketmeyip, filtreleme yapmadigimiz icin igindeki tortunun dibe oturmasi beklenir. Bitiin bu hususlara
dikkat ediliyorsa zeytinyag kaliteli elde edilir.

Dogal yéntem: Herhangi bir enzim, karisim eklenmeden, isil islemden ge¢gmeden soguk
sikim elde etmektir. Soguk sikim maksimum 30 °C’dir

lyi bir zeytinyagi nasil anlagilir? lyi zeytinyagdinin dil ve burnunuzla algilayabileceginiz 3
ozelligi vardir. Aroma, yakicilik, burukluk

Aroma: Kokladiginiz zaman tekrar tekrar koklamak isteyecediniz yagdir. Mis gibi zeytin ve
eger gergekten soguk sikim yag ise ¢imen kokusu verir.

Yakicilik: Yutulurken bodazda yakicilik hissetmeniz iyidir. Bu yakicilik zeytinyadini degerli
kilan fenollerin hala canli ve var oldugunun goéstergesidir.

Burukluk: Zeytine 6zgu buruklugu hissetmeniz gerekir.

Hangi yérenin zeytinyagi daha iyidir? Zeytin ve zeytinyagi en gurme zevklerin basinda gelir.
Kisisel damak tadi, dogum yeri, aliskanliklar, yemek kultirl, gelenekler gibi nedenlerle her kaliteli yag
begenilmeyebilir. Buna ragmen kaliteli bir zeytinyadi kendini fark ettirecektir.

Zeytinyagi pahali midir? Zeytinyagi neye gére pahali oldugunu sorgulamamiz lazim. 1 litre
erken hasat yag elde etmek icin yaklasik 10 kg yesil zeytin kullaniimakta. Diger bitkisel yaglara
nazaran zeytinyadi gorece olarak pahali olsa da en ekonomik yagdir. Clnki i1sindiginda genisleme
6zelligi nedeniyle 1-2 yemek kagid1 yag yemeklerde yeterli olur.

Yol kenarlarinda satilan daha ucuz zeytinyaglari: Dusuk fiyata satilan yaglarin karigim
olmasi, stoklarda gok uzun sireler bekleyip tim nefasetini kaybetmis olmasi biyik olasiliktir. Ayrica
kaliteli bir yag olarak Uretilen bir yag dahi, petlerde ve giinesin altinda ylksek sicakliklarda bekleyerek
cok kisa slirede bozulabilir. Bazilarindan “zeytinyadi kokuyor, yemeklerde kullanamiyorum” sézini
hepimiz duyariz.

Kaliteli saf zeytinyagi bozulur mu? Saf zeytinyagi son derece hassastir. Uygun kosullarda
saklanmazsa ¢ok kisa silirede nefasetini kaybetmeye baslar. Uygun kosullar nelerdir? Zeytinyaginin 3
dismani vardir. Isi, 1s1Kk, oksijen.

Zeytinyagl dogrudan glines 15131 gormeyen serin yerde saklanmalidir. Yada rengini veren
betakaroten dnemli bir antioksidandir. Ve gines i1siginin etkisiyle miktari azalabilir. Her tirli kokuyu
icine gcekme ve kokuyu alma 6zelliginden dolayi baska kokularda karismayacak sekilde mutlaka agzi
kapali muhafaza edilmelidir.

Zeytinyaginda oksidasyon: Glnes 15131, hava, sicaklik, nem ve metal oksitlenmesi nedeniyle
zeytinyaginda oksidasyona dayali acllasma meydana gelebilir. Oksidasyon, yad asidindeki Ccift
baglardan baglar; ilk asamasinda isi, 11k, bazi metallerin gibi faktérlerin etkisiyle serbest radikaller
olusmaya baslar. ilerleme asamasinda zincir reaksiyonlar hizlanir ve oksidasyonun hizi artar. Son
asamada ise serbest radikaller kendi aralarinda birleserek son Urunleri meydana getirirler, oksidasyon
hizi diser. Sonugta yag asitlerinin molekil yapisi bozulur ve acillasma meydana gelerek yagin tadi
agirlagir. Yaglarda oksidasyonu artiran birgok faktdr vardir. Bunlar depolama sirasindaki isi, 1sik, nem
diizeyleri ile madeni kaplar ve antioksidan varligidir. Yaglarin oksidasyonu ¢odu zaman kendiliginden
baslasa da katalizér varliginda bu reaksiyonun hizi olduk¢ca artmaktadir. Metallerin etkisiyle
gerceklesen oksidasyon reaksiyonlari redoks tepkimeleridir.

Zeytinyagina pamuk yagi karnistirilabiliyor: Zeytinyagina pamuk yagi karistirilarak kar
edilmeye caligilabilir. Arastirma asamasinda olan bazi sonuglara goére pamuk yaginin pamuk igin
kullanilan pestisit kalintilarini icerebilecegi, icerigindeki doymus ve doymamis yag asitlerinden dolayi
LDL kolesterol seviyelerini arttirabilecedi belirlendi. Zeytinyaginin kaliteli olup olmadigi renginden
anlasiimaz. Bu ylizden kaynagi belli olan zeytinyaglari tiketilmelidir.

Zeytinyaginda agir metaller: Zeytinyaginda 6zellikle bakir, mangan, demir gibi elementler
oksidasyon sorununu artirabilirler. Bu metaller; yaglarda radikal olusumuna neden olan, oldukga etkili
katalizorlerdir. Yaglar, bu metal iyonlarini gesitli ekstraksiyon, rafinasyon ve hidrojenasyon islemleri
esnasinda veya depolandiklari metal kaplardan alabilirler. Bu nedenle, gesitli asamalarda, yaglarin
metallerle temasi 6nlenmelidir.

Tadimcilarin zeytinyadini tarif ederken kullandiklari olumlu ézellikler nelerdir?

Olumlu: Meyvemsi, badem, elma, tatli, taze, gigeksi, hafif aci, kekremsi.

Olumsuz:Kuf, (sikilmadan dnce eger zeytinler havasiz bir yerde kalmigsa bu sekilde tarif
ediliyor) sarapsi, sirkemsi, metalik, ransid, yanik, saman ve ahsap tadi, sabunsu, kara su, topraksi,
salatalik tadi, cevizimsi, esparto (zeytinhamuru preslenirken kirli sikma torbasi kullaniimig), kurtlu
(zeytin sineginin tahribatina ugramis yagin kokusu).
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Teneke kutularda yag almak saghkli midir? Zeytinyagdinin koyu renkli, dar boyunlu cam
siselerde saklanmasi idealidir. Evinde surekli sizma zeytinyagi kullananlar lakli tenekelerde
saklayabilirler. Bu kaplar yaginizi sagliksiz bir yag yapmaz. Lezzetini de degistirmezler. Ancak tabii ki
havayla temas ettirip oksidasyonu hizlandirmazsaniz. En buyuk riski budur. Oksitlenme sonucu olusan
kusura ransit kusuru denir ki bu tir yaglar hemen kokulariyla fark edilirler.

Zeytinyagim sogukta donuyor. Ne diisiinmeliyim? Saf zeytinyagdinin buzdolabina
girdiginde donmasi gerekir. Bu durum yaginizin faydasini azaltmaz. Ancak yaginizi giines almayan
serin bir yerde saklamaniz yeterlidir. Dolaba koymaniza gerek yok.

Zeytinyagini yemeklerde pisirmek besin degerini azaltir ni? Bilindigi Uzere sebze
meyveleri ¢ig tiiketmek icerdikleri canli enzimler nedeniyle gok kiymetlidir. Zeytinyag da dyledir. ideali
mimkin oldugunca sonradan eklemektir. Alisageldigimiz lezzeti de yakalamak i¢in yemek pigserken
kiicUk bir miktar koyup, yemeg@e sonradan ¢ig eklemektir.

Kizartmalarda zeytinyagi kullanilabilir mi? Kizartmalarda da kullanilabilecek en ideal
yaglardan biridir zeytinyag. igerdigi antioksidanlar ve oleik asit sayesinde zeytinyaginin yanma
derecesi 210 °C’dir. ideal kizartma seviyesi 180 °C’dir. Misirézii ve tereyagi gibi bitkisel ve hayvansal
yaglarin yanma derecesi 180 °C’in altindadir. Bu nedenle kizartma esnasinda zehirli yan drtinlere
donulsebilir. Evet sizma yad kizartmalarda da en uygun yagdir derken, yagin saflik derecesini de
hesaba katmaliyiz. lyi kalite bir sizma ise bu gegcerlidir. Karigim gibi nedenlerle daha disiik kalitedeki
bir yagin yanma derecesi elbette ki daha disuk olacaktir.

Zeytinyagi pompalari zararli midir? Uzun slreli saklanan kaplardan gunlik kullanim
siselerine aktarirken pompa kesinlikle kullanilmamalidir. Pompalar yagin icine hava basar ve yagin
peroksit degerini ylukselterek bozulmasina neden olabilirler.

Uzun siireli saklamalar nasil olmalidir? Paslanmaz c¢elik tanklar, lakl tenekeler, cam kaplar,
nakliye amagli yag icin Uretilmis damacanalar idealdir. Toprak kaplar ve klpler de saklamaya
uygundur. Ancak hijyenik sebeplerle kullanimi sinirhdir. Bu kaplari yikasaniz da dokularda kalinti
kalir. Kuplerin i¢ ylzeyinde olusan gizli ¢atlaklara yerlesen mikroorganizmalar nedeniyle bir sonraki
sezonun yagini koymadan dnce tam olarak temizlenmeleri zordur.

Zeytinyagini her yil en faydali haliyle tiiketmek i¢in ne yapmali? Daimi glivenebilecegimiz
bir Ureticiden almali. Tahmini yillik tiketim saptanmali. Her hasat déneminin basinda toplu alim
yapmali. Bdylelikle hem daha uygun fiyatla daha taze yag kullanmis oluruz. Zeytinyaginin raf émri 18
ay gibidir. Sonra yavas yavas kalitesini yitirmeye baslar.

Erken hasat yagin ozelligi nedir? Zeytinler henuz siyahlasmamisken yesil haldeyken
toplanip sikilan yaglardir. Nefis lezzette, yakiciligi daha hissedilir, daha koyu yesil renkte, ve daha
fazla zeytin aromali bir yagdir ki kahvaltilarda, salatalarda, mezelerde fark yaratirsiniz. Siyah
zeytinden elde edilen yada nazaran daha fazla miktarda zeytinin sikilmasiyla elde edilir yani tretim
miktari disuktir. Bundan dolayi da fiyati farkhdir.

Zeytin siitii nedir? Tas degirmene koyulan zeytinler hamur haline getirilir. Elde edilen hamur,
liften yapilmis torbalara dolduruluyor ve baski tepsisinde Ust Uste dizilerek sizmaya birakiliyor. Damla
damla akan yaga zeytin sutu deniyor. 100 kilogram zeytinden en fazla 1,5 litre zeytin situ elde ediliyor.

Anneler zeytinyagini bebeklerinin yemeklerden baska hangi alanlarda kullanabilir?
Banyolarda saf % 100 zeytinyagi sabunu olarak, banyo sonrasi masajlarda, bodaz agrisi, faranijit,
mide rahatsizliklari gibi problemlerde icerek, sabah uyandigimizda agzimizi ve bogazimizi temizlemek
icin gargara, bebeklerin konaklarinda, sa¢ ve cilt nemlendirmede, kabizlikta, gamasirlari toz haldeki
zeytinyagi sabunu ile makinede de yikayabilirler.

Zeytinyagini saklama kosullari: Zeytinyagdinin ambalajlama ve siselenmesinde kullanilan
kaplarin: ikincil koku ve tatlari yaga gegirmemeli, kimyasal olarak, olabildigince inert olmalidir, oksijen
ve nem gegirmez, purlizsuz yuzeyli, kolay yikanir olmahidir. Yagi sicaklik degisimleri, oksijen, metal ve
1Is1gin etkilerinden korumalidir. Darbe ve basinca dayanikl olmali fakat kolay acilir ve kullanilabilir
olmalidir. Dolum sirasinda tepe boslugu hacmi minimumda tutulmalidir

Zeytinyadl, yaslandikca tatlanmaz. Tazelik, zeytinyaginda en 6nemli kalite kistaslarindan
biridir. YUksek kaliteli zeytinyadi, mordtesi isinlara karsi islem gérmis, yagin isiktan korunmasini
sag@layan, boyall siselerde satilir. Zeytinyadini 2 yil saklayabilirsiniz. Zeytinyagini serin bir ortamda
tutarak ve 1sik almayacak sekilde muhafaza edebilirsiniz. Karanlik bir yerde zeytinyadi bu kosullarda
saklanirsa omru 2 yildir.

Sicak ve isik alan bir ortamda olan zeytinyadi okside olur. Zeytinyagr hava akimina, gines
Isigina maruz kalinca tadi acilasir ve tadi bozulur. Zeytinyagi kokuyu ¢ok cabuk ceker. Zeytinyadi
sisesinin ya da tenekedeyse tenekenin agzinin agik olup olmadigina ¢ok dikkat etmek gerekir.
Zeytinyaginin saklama kosullarina uyulup yani is, 1s1k, hava yani mahzen bir ortam olmasi gerekir.
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Zeytinyagini saklama kosullari bu kosullara uyularak saglanmasi gerekir. 2 yil siresi
gecerse bozulmaz cunku zeytinyaginin kendine 6zgu tadi, kokusu, rengi ve aromasini yavas yavas
yitirir. Zeytinyaginin vitamin degeri kendine 6zgu yararlarini yavas yavas yitirir vicudumuza zarari
olmaz vitamin degeri zeytinyaginin kaybolur yavas yavas olur 2 yil slireden sonra olur. Bu evreden
sonra zeytinyaginin vicudumuza yarari olmaz, zarari da olmaz zeytinyadini ihtiyacimizdan fazla
almamak gerekir gabuk tiketecegimiz miktarlarda vitamini kagmadan onemli olan tiiketmek gerekir.
Zeytinyadini 5 litre degil de 1 litre ya da 2 litre alirsaniz daha kisa zamanda tlketebilirsiniz. Eger 5
litre zeytinyagi satin almak isterseniz kalabalik bir aile iseniz 1 litre cam siselerin igine zeytinyagini
koyup agzini iyice sikip kullanabilirsiniz. En azindan agdzi acik beklemez ve zeytinyadiniz hava almaz.
Zeytinyagi buzdolabina konulmaz bunu unutmamak gerekir.

Zeytinyagini plastik siselerde saklamayin: Pet siselerin tekrar tekrar kullanildiginda insan
sagligina zararh toksit bilesen Bisphenol-a (BPA) denilen bir maddenin salinimini gergeklestirdigini,
bunun viicuda fazla alimiyla prostat, beyin gelisimi, karacigerde enzim bozukluklar ve diyabet, kalp
hastaliklarina dek farkli etkileri olabilecedi kaydediliyor. Zeytinyaginin plastik ve seffaf cam siselerde,
glines altinda saklanmamasi gerekir. Genellikle yol kenarinda plastik siselerde ve glnesin altinda
zeytinyaginin satildigini sikga goérariz. Yagin hangi yilin mahsult oldugu, asidite, saklama kosullari ve
saf olup olmadigi gibi bilgilere de ulasilamadigindan tiketimleri glvenli degildir. Sadece vyol
kenarindan degil ambalajsiz oldugu takdirde pazar, garsi, bakkal gibi yerlerden de temin edilmemelidir.

Zeytinyagi renkli cam sisede saklanmali: Zeytinyadl ambalaji Uzerinde marka, isletme kayit
numarasi, Uretim ve son kullanma tarihi gibi bir gida icin mutlaka bilinmesi gereken bilgilerin bulunmasi
gerekir. Isik, oksijen, sicaklik, su veya nem zeytinyaginin kalitesini bozan etmenlerdir. Bunlar g6z
onlnde bulundurarak evde 1sik ve nem almayan kapakli dolaplarda saklanmalidir. Tercihen renkli cam
sisede ve bulundugu ortam sicakhgi 15 °C civarinda olacak sekilde korunmali. Zeytinyag! igerisinde
bulunan klorofil seffaf cam sisede glines i1sigina maruz kaldiginda okside olarak istenmeyen lezzetler
olusturuyor. Bu nedenle, renkli cam siselerde, renkli cam damacanalarda, porselen ya da celik
kaplarda muhafaza edilmelidir.

A- Plastik siseler, B- Teneke, C-Renkli cam gigeler.

Zeytinyagi kokulara karsi ¢ok hassastir: Hosa gitmeyen koku verici maddeleri, ugucu
bilesikleri ve yagda ¢dziinen maddeleri kolayca absorbe edebildigi/emdigi igin zeytinyadi depolanirken
her tirli kokulardan uzak tutulmasi gerekmektedir.

Zeytinyaginin kalitesi nasil anlagilir? Bilimsel aciklamasini tam bulamasam da
denemeye deger. Cesitli yad orneklerinden klguk bir 6lgekle alinan yaglar, bir tabaga konur.
Pamuktan fitil yapilir ve bitiin érmekleri es zamanli olarak, yagd kandili gibi yakilir. is yapmadan, en
uzun sure yanan yag, asidi en dusik olan yag demektir. Bu asidi disik ince yaga karsin, asidi yiiksek
kalin yagh kandil, dodal olarak daha c¢abuk yanip biter. Eger bir zeytinyaginin kokusu kétiyse,
rengine, tadina bakmaya gerek kalmaz.

Test 1. Hakiki zeytinyadi donar. Zeytinyadini buzdolabin buzluk kismina bir ¢ay bardagina
doldurarak koyup, ortalama 30 dakika kadar bekletildikten sonra, bardagi c¢ikardigimizda, hakiki
zeytinyagi sogukta kristallesir ve donar. Fakat guinimuzde hileli bircok zeytin yagida ayni sekilde
donmaktadir. Dikkat etmemiz gereken nokta hakiki ve kaliteli zeytinyagi dondugunda alt tarafinda
siyah noktaciklar gérmeniz gerekir. Aslinda bunlar ufak zeytin pargaciklaridir. Sahte zeytinyaglarinda
kesinlikle bu siyah parcaciklar gérinmez ve sahte zeytinyagdi ¢ok ¢abuk sivi hale gelmektedir.

Test 2: Zeytinyagini bir gay bardaginin yarisina gelecek sekilde doldurunuz. Sonrasinda bir
miktar bardagi doldurmayacak sekilde tuz ruhu bardada ekleyiniz. Bir dakika kadar kasik ile
karistiriniz. Hakiki zeytinyagi ise tuz ruhu ile birlesmez ve acik sari halde kalir. Fakat bardaktaki yagda
renk degisimi olmussa ve hafif koyu renge dénmdis ise o yagin igin katki maddesi ya da farkl yag
cesitleri vardir.



Test 3: llik su ile yapilan testtir. Hakiki oldugunu dusindiginiz zeytinyadini bir bardak ilik
suyun Ustline ¢ok az dokiiniz. Sayet doktiginiz zeytinyagi suyun Ustiinde baloncuklar haline gelip
kisa bir sure iginde suyun Ustlinde kaliyorsa aldiginiz zeytinyagi son derece katkisiz ve hakiki bir
zeytinyagidir. Gergek olmayan zeytinyaglarinda ilik suyun Ustiine doktiginiz yag hemen suyun
Ustline gikar ve baloncuklar olusmadan hizlica suyun Ustiinde kalir.

o

A-Hakiki zeytinyadi donar ve kristallesir, B-Gergcek olmayan zeytinyadi tuz ruhu ile karistirildiginda turuncuya
yakin bir renk alir. Fakat hakiki zeytinyadi yine sari rengini korur, C-Zeytinyagdi ilik suda baloncuklar haline gelmeli
ve tekrar birlesmelidir.

Zeytinyagi, tadini ve kokusunu, hidrokarbiirlii 77 aromatik bilegikten alir: Bir cay
bardagina yag konulur ve bardak kendi ekseni etrafinda hafifce sallanir. Zeytinyadi dalgalanir. Yag,
bardagin kenarindan asagi dogru yavas inerse agirdir; saf yagdir. Rafine yag, findik ya da gigek
yagiyla karisik yag, bardagin kenarindan agagiya ¢abuk iner. Yagin, berrakligina, saydamligina ya da
bulanikligina ve rengine bakilir. Bir parca taze kdy ekmedi, iyi bir zeytinyadina batirildiginda, genizde
hafif bir meyve tadi hissedilir. Sizma zeytinyagdli bir tabak suya tutuldujunda, deterjan kullanmadan
zeytinyaginin akip gittigi goraltr. Zeytinyagi alirken 6zellikle cam sisede satilanlari tercih edilmelidir.
Sise ters cevirip bakildidinda, dibinde tortu birikiyorsa, bu kalitesiz bir yagdir. Zeytinyagindan bir
yudum agizda dolastirildiginda; bogazi yakmiyor ve meyve tadi veriyorsa bu iyi bir yagdir.

Zeytinyaginin saghga etkisi: Zeytinyagi yuksek tekli doymamis yag asidine (oleik asit) sahip
olmasi ve antioksidanlarca (E-vitamini ve fenolik bilesenler) zengin olmasi sebebiyle diger yaglara
nazaran her zaman 6zel bir Sneme sahiptir. Mineraller arasinda ilk ikisi yuksek olmak tzere kalsiyum,
magnezyum, demir ve bakir icerigi dnemlidir. Diger taraftan yeterli miktarlarda provitamin A, vitamin C
ve tiamin de mevcuttur. Natlrel zeytinyagi sicak ve soguk tiketildiginde mide asitligini azaltarak gastrit
veya Ulsere karsi koruyucu bir rol oynamaktadir. Kemik ve diglerin gelismesini hicre ve dokularin
yenilenmesini saglar, yaglanmay! geciktirir.

Konjuge linoleik asitin (KLA), kanser gelisiminin bircok evresinde antikanserojenik etki
gosterdigi bilinmektedir. bagisiklik sistemi tGzerinde olumlu etkileri bulunmaktadir. KLA'in gesitli hayvan
cinslerinde kataboliklerin ve sitokininlerin olumsuz etkilerine karsi bagisiklik sistemini korudugu ve
hicreler arasi uyari iletimini sagladigi belirlenmistir. TUketilen besinlerde doymus yad miktarinin fazla
olmasi kalp ve damar hastaliklarina yakalanma riskini arttirmaktadir. Yapilan calismalar kilo fazlalig
sorununun ¢6ziminde Konjuge linoleik asitin etkili olabilecedini gdstermistir. KLA vlcuttaki yag
depolarini azaltan ve yadsiz kas kuitlesini arttiran bir maddedir. Konjuge linoleik asitin yag
hicrelerinden yagin c¢ikisini ve kas hicrelerine yag, glikoz ve diger besinlerin girisini arttirdigi
belirlenmistir.

Saglik dileklerimle.
21.09.2018
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