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Findik, badem, ceviz ve antep fisti§1 gibi sert kabuklu meyveler, yiiksek oranda
yag icermelerine ragmen bu yagin tekli ve ¢oklu doymamis yag formunda olmasi
nedeniyle yararli etkileri vardir. Icerdikleri tekli doymamus yag asidinin,
kolesteroliin yiikselmesini Onleyerek, kalp-damar hastaliklarina karsi koruyucu
etkisi belirlenmistir. Son yapilan calismalarda tekli doymamis yag asitlerinden
zengin diyetlerin, insiiline bagimli olmayan diyabet (Tip II)’li hastalarda plazma
glukoz (kan sekeri) seviyelerini diiglirdiigli ve insiilin ihtiyacim azalttig
gosterilmigtir. Ayrica, kanseri ve hipertansiyonu Onleyici etki gosterdigi de
saptanmistir. Sert kabuklu meyvelerin igerdigi flavonoidler antioksidan etki
gosterirler. Igerdikleri antioksidan ve fito kimyasal maddeler, serbest radikallerin
hiicre tahribatin1 6nleyerek ve viicut direncini arttirarak diyabet gibi bir¢ok kronik
hastaliklarin gelismesini engelleyici etkiye sahiptir.

Anahtar Kelimeler: Sert kabuklu meyve, saglik

Sert Kabuklu Meyvelerin Ozellikleri: Badem, ceviz, findik, Antep fistig1 gibi
sert kabuklu meyveler icerdikleri yag ve doymamis yag asitleri, protein,
karbonhidrat, vitaminler, mineraller, diyet lif ve bitkisel steroller sayesinde insan
beslenmesi ve saglig1 agisindan olduk¢a 6nemli yiyeceklerdir. Antioksidan 6zelligi
olan E vitaminini igerir. I¢erdikleri tekli doymams yag asitleri ve lipid olmayan
bilesenleri ile kolesterol ve lipoproteinleri diisiiriicii etkiye sahiptirler. Kanser
riskini azaltan besinler grubunda yer alir (1,2).

Sert Kabuklu Meyvelerin Bilesimi ve Besin Degerleri: Cizelge 1°de sert kabuklu
meyvelerin enerji ve besin dgeleri ve mineral igerikleri, Cizelge 2’de yag asitleri
icerikleri ve Cizelge 3’de mineral icerikleri verilmistir.

Sert Kabuklu Meyvelerin Saghk Uzerine Etkileri: Sert kabuklu meyveler,
yiiksek oranda yag icermelerine ragmen bu yagin tekli ve coklu doymamis yag
formunda olmasi1 nedeniyle yararh etkileri vardir. Kandaki serum kolesterol ve
diisik  yogunluklu lipoprotein (LDL) miktarin1 diisiirerek  kalp-damar
rahatsizliklarin1 6nlemede etkili rol oynamaktadir (3,4). Bu agidan bakildiginda
sert kabuklu meyve yaglar1 tekli doymamis yag asidlerinden zengin olmasi, dnemli
miktarda antioksidan ve fitokimyasal maddeleri icermesi, kanser gibi kronik
hastaliklardan korunma ve tedavisinde biiylik 6nem tasimaktadir. Ayrica findik ve
findik yaginin igerigindeki E vitamini kanser riskini azaltici etkiye sahiptir (6,7).

325



Tirkiye 10. Gida Kongresi; 21-23 Mayis 2008, Erzurum

Cizelge 1. Sert Kabuklu Meyvelerin Enerji ve besin Ogeleri (100 gramda) (7)

Sert Protein | Yag | Karbo | Enerji | Diyet | Ca Fe P K Na
kabuklu (@ (g) | hidrat | (Kkal) | lif (g) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
meyve €3]
Findik 12,6 62,4 16,7 634 3,0 209 34 337 704 2
Ceviz 14,8 64,0 15,8 651 2,1 99 3,1 380 450 2
Badem 18,6 54,2 19,5 598 2,6 234 | 4,7 504 773 4
Antep 19,3 53,7 19,0 594 1,9 131 7.3 500 972 -
fistig1
Cizelge 2. Sert Kabuklu Meyvelerin Yag Asitleri Icerigi (2/100 g) (7)
Sert kabuklu meyve Doymus y.a. Tekli doymamis y.a. Coklu doymamis y.a.
Findik 4,60 49,09 6,00
Ceviz 5,59 14,18 39,13
Badem 4,95 33,90 10,96
Antep fistig1 6,69 35,66 7,99
Cizelge 3. Sert Kabuklu Meyvelerin Vitamin Icerigi (mg/100 g) (7)
Sert kabuklu meyve Vitamin A Tiamin Riboflavin (mg) Niasin
au) (mg) (mg)
Findik - 0,46 - 0,9
Ceviz 30 0,33 0,13 0,9
Badem 0 0,24 0,92 3,5
Antep fist1g1 230 0,67 - 1.4

Sert Kabuklu Meyvelerin Saghk Uzerine Etkileri

Sert kabuklu meyveler, yiiksek oranda yag icermelerine ragmen bu yagin tekli ve
coklu doymamis yag formunda olmasi nedeniyle yararhi etkileri vardir. Kandaki
serum kolesterol ve diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) miktarini diistirerek kalp-
damar rahatsizliklarin1 Onlemede etkili rol oynamaktadir (3,4). Bu acidan
bakildiginda sert kabuklu meyve yaglar1 tekli doymamis yag asidlerinden zengin
olmasi, onemli miktarda antioksidan ve fitokimyasal maddeleri icermesi, kanser
gibi kronik hastaliklardan korunma ve tedavisinde biiylik 6nem tasimaktadir.
Ayrica findik ve findik yaginin igerigindeki E vitamini kanser riskini azaltici etkiye
sahiptir (5,6).
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