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FINDIGIN BILESiMi ve iINSAN BESLENMESi ACISINDAN ONEMI

COMPOSITION OF HAZELNUT AND ROLE IN HUMAN NUTRION
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OZET: Findik yalnizea ticari agidan degil ayni zamanda bilegiml ite de son zamanlarda flgi kaynad: olmugtur. Findik, yiksek enerji kaynad: ol-
mas! yaninda insan bestenmesi agisindan dneme sahip amine asitler, Vit.B1, Vit.B2, Vit.B6, pantotenik asit, niasin ve Vit.E gibi vitaminleri, Fe,
Ca, Mg, Mn, K, Zn, Cu, P gibi mineral maddeleri ve cleik asit, vitamin F olarak adlandinian goklu doymamis yagd asitierinden linoteik ve linolenik
asidi icermaktedir. Aynica kolesterol Ihtiva etmaylp, stercllert ve kompleks karbonhidratlarl Igermesi, tuz ve gekeri ise az miktarda butundurmasi
gibi dzellikler yaninda en uygun P/S cranina sahip ofmasi, insan sagh agisindan finchdin &nernini bir kat daha artirmaldadir. Yapilan bu arag-
tirmada findik {izerine yaptlmig dedjigik aragtirmaiar derlenip, difier gida maddaeleri ila de kargilagtiniarak, insan beslenmesi ve sadlifi agisindan
besin dederi ortaya konmaya galigimgtr.
Anahtar Kellmefer: Findik, Bilagim, Sert Kabuklu Meyveler

ABSTRACT: Not only hazelnuts has great imponant in aTurkish economy but also it recently calls atentlon with composition. Beside ha-
zelnuts are sources high energy, It is contain aminoacids, vitamins such as VitB1, VitB2, VItB6, pentatonic acid, niacin and VItE, mineral mat-
ter such as Fe, Ca, Mg, Mn, K, Zn, Cu, P, and monounsaturated fatty acid (oleic) polyunsaturated fatty acids (Linclsic, linolenic) considered to
ba vitamin F, and prasented in composition and have an important role in human nutrion. On the other hand, importance of hazelnuts Increa-
sed, because of complex carbohydrates, sterol, suitable P/S ratio, low sodiurm and sugar but no cholestarol. in this rewiev, hazelnuts and ot-
her foods compared to their composition and nutritious value.
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1. GiRls

Findiga (Coryfus avelana L.) ait bulgularin milattan gok énce Dogu Asya'ya ait oldugu belirtilmekte ise
de, ilk kltire alimiginin 2500 yii dnceye ait oldugu ve bunun da Trabzon ve gevresinde gergeklestigi kaydedil-
mektedir. Bugiin isimlendirilmig 25 gesit findik mevecut iken ekonomik ve teknolojik agidan en énemli gesitler
Tombul ve Palaz'dir (SAHIN ve ark. 1990).

Dinya findik iiretiminin %74'0 ve findik ihracatimin %B87'si Glkemiz tarafindan gergeklestirilirken, tre-
tici ve ihracatgi {ilkeler arasinda ilk siray! almaktadir, i¢ tiiketimimiz, Gretimimizin %8-10'u kadardir (BOZOG-
LU ve ark., 1996).

~ Findik nispeten pahali bir gida maddesi olmasr sebebiyle tiketim miktan da kisi bagina disen gelirle
ilgili olmaktadir. 1992 yili itibariyle kisi bagina en fazla i¢ findik tiketimi 1.870 kg ile Isvigre'de olurken, bu al-
keyi sirasiyla Almanya, Avusturya, Belgika-Lilksemburg, ltalya, Hollanda ve Tirkiye (0.417 kg) izlemektedir
(KILIC, 1996).

2. FINDIK URUNLERI VE DEGERLENDIRILME $EKILLERI

Findik, ¢itlatildiktan sonra tuzlanip kavrularak gerez, i¢ findik ise ya tabii $ekliyle yada beyazlatilmig,
kavrulmug, dilinmig, kiydmig, un, plire veya ezme haline getirilmig findik Griinleri olarak piyasaya sunulmakta-
dir. Bu driinler sitla, meyveli, sebzeli tathlarda, agurelerde, kek, biskiivi ve muhtelif pastalarda, dondurmada,
gekerlemelerde, ¢ikolotalarda, nuga, krokan, draje, helva ve pralin Oretiminde, tavuk, balik, sebze, erigte, ma-
karna gibi Grdnlerde sos olarak, kokteyl ve kanepelerde, ayrica ekmek iizerine sirllerek kahvaltilarda
(ANONYMOUS, 1996), peynir ezmelerinde, surup Uretiminde, bufday ve gavdar unu katilarak ekmek {reti-
minde, aroma saglayici olarak yogurtlarda (KINDERLERER ve JOHNSON, 1992) kullaniimaktadir. Kirik, ezik,
vurgunlu ig findiklar yemeklik findik yadi olarak, gizli ¢lr(k, ¢Ordk, limonlagmig findikdar, kozmetik ve sabun
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sanayinde, gliserin ve stearin Gretiminde, bozuk findikiardan elde edilen yaglar boya endistrisinde ve hassas
aletlerin yaglanmasinda, yad aynidiktan sonra arta kalan kiispe, pasta {iretiminde, kimes ve sit hayvanlar be-
sisinde, ig findidin etrafim saran ve kavrulmayla uzaklagtinlan kabuk ise hayvan yemlerinde kullanihr (ANONY-
MOUS, 1996).

3. FINDIGIN BILESIMI VE BESIN DEGERLERI

Besinler igerdikleri protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve mineraller ite goriinig, sekil ve lezzet yénin-
den belirli besin gruplar: igerisinde toplanirlar. Findik bilesimi yéniinden 5 ana besin grubu igerisinde ilk grup-
ta yani et ve benzeri besinler grubu igerisinde yer almaktadir (BAYSAL, 1996). Bir difjer gruplamada FAQ ta-
rafindan 1984'de yapiimistir. Farkl grdalann aminoe asit kompozisyonlare gikarildiktan sonra, tahil, baklagil ve
et proteinlerine oranlar istatistiki analizierle ortaya konmius neticede findik ve ceviz gibi sert kabuklu meyve-
ler, yagh tohumlar grubundan ayn olarak fasulye, nohut, bezelye, mercimek ve soya fasulyesi ile birlikte ayn
bir grupta toplanip, baklagiller proteini olarak tanimtanmigtardir (PELLET, 1988).

Findikta yenebilen i¢ kistm, meyvenin ortalama %50'sini olugturmaktadir (BAS ve ark., 1986). ig findik
%2-6,5 su, %1-3 kill, %10-24 protein, %50-73 yag, %10-22 karbonhidrat ve %1-3 sellloz icermektedir (Gizelge 1)
Cizelge 1. i¢ Findifin Kimyasal Bilegimi (g/100g). 3.1. Findigin Enerji Degeri

Findigin enerji degeri findik bi-
tegimine gbre degigmekle birlikte 100 g
findik ortalama 634 kalorilik enerji ver-
mektedir. Bu enerji degerinin, kcal/
100g olmak iizere bal (330} ve pekmez

SU PROTEIN YAG K HIDRAT SELULOZ KUL
2-6,5 10-24 50-73 10-22 1-3 1-34

Kaynak: MASHEV ve KABARTZHIKOV, 1978, BAS ve ark., 1986,
MEHLENBACHER,1990, SAHIN ve ark., 1990, PALA ve ark., 1996, R
RICHARDSON, 1997, ALPHAN ve ark., 1997'den diizentenmigtir.  (220) (BAYSAL, 1993) gibi yiksek

enetjili Griinler yaninda kabuklu, taze

ve kurutulmug meyvelerin enerji degerleri ile kargilagbnidiginda gok ylksek bir deger oldugu gdrilmektedir
{Cizelge 2).

Cizelge 2. Meyvelerin Yenebilen 100 Gramlarinm Sagladifi Ortalama Kalori ve Besin Maddeleri Miktari

Vitaminler Mineraller (mg)

Meyveler | Su | Enerji | Prot. | Yag | K.Hid [ VitA | VitBy [ VitBy |Niasin | ViitC | Ca P Fe [Na |K
(%) |(Keal) | (g} | {g) | (& | (IU)| (mg)| (mg) I (mg) | (mg)

Badem 47 | 598 (186 (542|195 0 {024 | 022 35 iz 234 | 504 471 40| 778

Kestane 84 | 377 67 | 441|786 - | 032 038 12 - 52 162 33 | 120} 875
Findik 58| 634 |126 | 624 | 167 - | 046 [ 0.13a | 2.1b - 209 | 337 34 | 20-| 704
A Fisufs | 53| 594 |193 |537 | 190 | 230 0.67 - 14 0 131 500 73 - 972
Ceviz 35) 651 |i48 {640 | 158 30 033 0.13 09 2 99 { 380 3.1 20| 450
Kayis1 853 51 1.0 ] 021128 (2700 0.03 004 | 06 10 17 23 0.5 10| 284
Kay Kur. | 25.0 | 260 50| 05)665 |10060 § 0.01 0.16 | 33 12 67 108 55 [ 260 979
Uzitm 814 67 06 | 03| 173 100 0.05 0.03 03 4 12 20 041 30| 173
Ku.lz, 18.0 | 289 251 021|714 26 ] o011 008 | 05 1 62 101 35| 270} 763
Erik 787 75 08 | 02197 { 300 0.03 .03 0.5 4 12 18 05 1.0] 170
Erkku. | 28.0 | 255 21| 06| 674 |1600 0.09 0.17 1.6 3 51 79 39 80| 694
tneir _ 775 80 12| 03 ]203 80 006 | 005 | 04 2 35 22 06 200 194
Ku.lncir | 230 | 274 | 43 | 13 | 69.1 80 0.10 010 | 07 - 126 77 30 | 340 640

Kaynak: WESTWOOD, 1978 a-PALA ve ark., 1996 b-BAYSAL, 1996.
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Amerikan Kalp Cemiyeti'ne gére ginlik enerji ihtiyacinin %30'nun yagd kaynakli clmasi ve monoan- .
satiire yaglarn da toptam enerjinin %10-15'ni saglamasi, ayrica besin uzmanlarina gére, dengeli diyetierde
enerjinin %10-15'nin proteinlerden sajlanmasi énerilmektedir (OTO, 1989; BAYSAL, 1996). Gintik alinma-
s1 gereken enerjinin %30'nun yaglardan ve yenmesi gereken yagin ortalama yansinin gesitli yiyeceklerden
bunun da en az yarisinin bitkisel sivi yaglardan temin edilmesi gerekmektedir (BAYSAL, 1993). Bu deger-
lendirmelere gére, ergin bir insanin ginliik enerji ihtiyaci 2800 kalori alindiinda ve bu enerji ihtivacinin
%30'u findiktaki yaglardan kargilanmasi durumunda 840kcal. enerjiye, dolayisiyla 929 yada gerek vardir.
Bu yagin yansimn diger gidatardan saglandigi dilgiiniltrse 46g yaga, findiktaki yag orant %83 alindifin-
da ise glnlak yaklagik 73g findigin titketimina ihtiyag vardir. Findiktaki tekli doymamig yag asidi (Oleik}
orani ortalama %75 olan 73g findigin {Gketilmesiyle, toplam 310kcal enerji saglanir ki bu da giinliik toplam
enerjinin %11'ne egittir. Yapilan arastirmalarda 100g findiktaki proteinden sagianan enerjinin toplam enerji-
nin %11.7'si oldugu tespit edilmigtir (ANON., 1670). GorlidGgl Gizere gerek yagdan gerek protsinden sad-
lanmasi gereken enarji ihtiyaci, 100g findikla rahatga salanabilmektedir. Aynca 100 g findik, ergin bir in-
sanin (2800kcal/giin), enetji intiyacinin %23'niy, agir iglerde ¢alisan bir igginin {3500 kcal/gan} eneriji ihtiya-
ctnin %18'ni kargtayabilir.

3.2. Findigin Karbonhidrat ve Organik Asit Igerigi

lg findik %10-22 arasinda karbonhidrat icermektedir (Gizelge 1). Toplam geker miktan kurumad-
dede %2.8-7.9 arasindadir (MASHEY ve KABATRZHIKOV 1978, BONVEN! ve COOL, 1993; BOTTA ve
ark., 1994). Toplam gekerin %90'I sakaroz, %6'sI stakiyoz, %3'li rafinoz, %1'i ise glukoz, friktoz ve myo-
inisitoldilr. Sakaroz i¢ findija lezzet saglar ve bazr gegitlerde tatmayla hissedilebilecek kadar yiiksek mik-
tarda bulunmaktadir. Stakiyoz ve rafinozun tatilis cok az oldugu igin i¢ findik tadina etkisi yoktur. Ayrica
nigasta kurumaddede %1-3,6 oraninda bulunur {MASHEV ve KABARTZHIKOV, 1978). Organik asitlerden
en fazla miktarda malat (0.5-2mg/g, KM'de) ve iz miktarda galaktronik, stksinik, levulinik, sitrik, asetik
ve biitirik asit bulunmaktadir. Seker ve organik asitler besleme amacindan gok kavrulmug veya kavrul-
mamig i¢ findiga renk, tat ve aroma saglayici olarak katkida bulunmaktadir (BOTTA ve ark., 1984).

Diyet lifi (posa} diye adlandirilan seliilozik bilegikler ve pektinler findikta %1-3 oraninda bulunur. Her
ne kadar findi§in tadina ve rengine olumsuz etki yapsa da insan beslenmesi agisindan bilylik dneme sabhiptir.
Bu bilegikler barsakta kimyasal bilesiklerin toksik etkilerini, kalinbarsak hastaliklarini, kabizld ve kalp rahat-
‘sizliklanni Bnler, serum lipit diizeyi ve kan sekerini diiglriir (BAYSAL, 1996; RICHARDSON, 1997).

3.3. Findigin Protein igerigi

fg findigin protein iceridi gesit, bakim sartlant ve ekolojik faktorlere badli olarak %10-24 arasinda, (Gi-
zelge 1) protein igeridinin hazmolabilirlik degeri ise %73-83 arasinda degismektedir. Findigin protein miktar
yumurta ve tahillardan yiksek, et ve baklagillere hemen hemen sesittir. Protein Kkalitesi ise yumunta, et ve et
{rdnlerinden diigliktir (Cizelge 3). Fakat baklagillerde pigirme igleminin protein miktanm yariya diglrmesi
(PELET, 1988}, findiktaki protein miktarinin dnemini artirmaktadir.
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Cizelge 3. Defisik Gidalarm Amino Asit Kompozisyonu (mg/100g taze afirhik).

Yumurta |  Nohut Mercimek S.Ef Bugday Findik Badem Ceviz
Protein (g/100g) 124 20.1 242 17.7 12.2 199 16.8 156
Prot.Saglan Kalori (%) 332 195 243 293 13.1 117 9.6 82
{zoltsin (mg/100g) 778 891 977 852 426 1463 700 717
Lsin : 1091 1505 1604 1435 871 1455 1267 1376
Lisin 863 1376 1466 1573 374 650 454 285
Metiyonin 416 209 246 478 196 188 518 247
Sistin 301 238 199 226 332 101 172 -
Fenilalanin 709 1151 1195 778 589 833 975 753
Tirosin 515 589 637 637 391 878 593 -
Treonin 634 756 823 812 382 623 492 494
Triptofan - - 199 - - - - 185
Valin 847 913 1015 886 577 1500 1053 809
Arginin . 754 1891 1169 1118 602 3506 1976 2261
Histidin 301 531 621 603 259 424 450 359
Alanin 733 872 917 1033 472 700 784 -
Aspartik Asit 1190 2332 2421 1590 644 1688 1908 -
Glutamik Asit 1576 3187 2578 2703 3900 4815 4426 -
Glisin 410 807 826 860 512 2040 1056 -
Prolin 515 849 924 668 1298 1313 982 -
Serin 946 1023 1289 713 600 2261 710 -
Top.Esansiyel A asit 6338 7802 8359 7875 4280 7994 6396 -
Toplam Amino Asit 12763 19290 19104 17163 12607 - 18688 -
Limit Amino Asit - Tipfan | Triptofan Triptofan tzoltsin Lisin | Triptofan -
Sindirilebiliriik (%) 970 86.0 85.0 993 816 73830 - -
Biyolojik Degeri 937 68.0 445 743 66.2 - - -
Kaynsk: ANONYMOUS, 1970'den diizenlenmigtir a. VILLARROEL ve ark,, 1989 b. BAS ve ark., 1986

Ortalama 65-70kg agitiginda erigkin bir insanin toplam protein ihtiyaci 60g/gin olarak kabul edildigin-
de (BILGIG, 1991) 100g i¢ findikla protein ihtiyacinin %22'si kargilanabilmektedir. Esansiyel ve esansiyel ol-
mayan aminoasit iceridi findik ¢esitlerine gére dedigkenlik gosterip, lisin en az miktarda, glutamik asit ve argi-
nin en fazla miktarda bulunmaktadir (Gizelge 3). Esansiyel amino asitlerin oranlanndaki uyum ve sindirilebilir-
likleri gbz dniine alindiginda protein degerinin %7.2 oldugu ve bitkisel kaynakl proteinlere nazaran énemli ol
dugu ortaya ¢tkmaktadir (PALA ve ark., 1996).

3.4. Findiin Mineral Madde Igerigi

Findik mineral maddeler agisindan oldukga zengin bir kaynak olup, %1-3,4 arasinda kil icermektedir
(Gizelge 1). 100g i¢ findiktaki mineral madde kompozisyonu ve ergin bir insanin ginlik mineral madde ihtiya-
ci gbz dndne alindiinda insan beslenmesinde esansiyel olan Fa, Mg, Cu, Mn, K, P, Zn ve Ca rahatga kargi-
lanabilir. Aynca findikta bulunan tuz normal suda bulunan miktardan (G.M.T.'ye gbre kaynak sularinda litrede 30
mg, igme sularinda en fazla 600 mg) daha digiktir. Ozellikle tuz bakimindan dilsiik beslenme programlarinda
ve yiksek tansiyonu olan hastalarda findik titketiminin fazla sorun olmayacad da gériiimektedir {Cizelge 4).
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Cizelge 4. Findiin Mineral Madde Ierigi ve Giinliik Thtiyac: Kargilama Duruman,

Mineral maddeler Fe Na Ca Mg P K Mn Zn | Cu
Findiktaki miktar: (mg/100g)® 34 20 209.0 162.5 3370 704.0 53 22 12
Gitnliik ihtiyag (mg)b 10.0 - 800 400 800 1000 10 15.0 15
Ihtiyaci Kargilama (%) 34 - 26 41 42 70 530 15 20

Kaynak: a. WESTWOOD, 1978, PALA ve ark., 1996, RICHARDSON, 1997, ALPHAN ve ark., 1997
b. BILGIC(, 1991'den dilzenlenmistir.

Findikta sodyumun ddsiik, magnezyum, kalsiyum ve potasyumun yiksek olmasi, viicutta kan basinci-
nin diizentenmesinde rol oynamaktadir (ANONYMOUS, 1991).

Findik, 6zellikle kemik ve dig gelismesi igin gerekli olan Ca bakimindan, st Griinleri (peynir 250-1200
mg/100g), pekmez (400mg/100g), asma yaprag! (392mg/100g) (BAYSAL, 1993) ve meyveler igerisinde de
bademden sonra en fazla igeren meyvedir (Cizelge 2). Kalsiyumca zengin asma yaprag|, roka, pazi gibi yesil
yaprakli sebzelerdeki okzalik asidin, tahillarda ise fitik asidin Ca ile kompleksler olugturarak, kalsiyumdan fay-
dalanabilirligi ditstirmesi findiktaki kalsiyuma deder katmaktadir. Diger bir husus da Vit. C'nin Ca emilimini ar-
tirchgndir (BAYSAL, 1993). Bu nedenle findidin kugburnu, limon ve portakal suyu ile tiketilmesi beslenme agi-
sindan faydali olacaktir. Findik, kansizlik, sindirim ve solunum sistemi bozukluklarinin énlenmesinde gerekli
olan Fe bakimindan da zengin kaynaklardan biridir. Findik 100 graminda 3.4-5.8 mg arasinda Fe icermekte-
dir. Bitkisel kaynakh demirin hayvansal kaynaldi demire gére disik oranda kullanilmasina ragmen Vit. C kay-
nakl besinlerle tiiketiimest etin demirine esdeger duruma getirmektedir (ANONYMOUS, 1991). Siit ve mamul-
leti Fe bakimindan yetersizdir (BAYSAL, 1993). Findigan siitldl tatlidar, peynir ezmeleri, dondurma, yogurt gibi
drdnler ile biriikte tiiketilmesi bu GirGnlerin Fe agiginin kapatilmas: agisindan &nam kazanmaktadir,

Findik aynca, solunum ve sinir sistemi bozukluklarnnin dnlenmesinde gerekli olan Mg; kansizlik, kllo
kaybi, ireme ve biylme bozukluklari, dnlenmesi igin gerekli olan Cu; gelisme, bliylime, {ireme bozukluklan-
nin énlenmesinde gerekli olan Mn; kalp, kas, sinir sistemi, gelisme ve hormonal sistemlerdeki bozulduklann,
ylksek kan gekeri, felglerin 6nlenmesinde gerekli olan K, biiylime, (ireme ve badigiklik sistemindeki bozukiuk-
larin, sa¢ dokillmesi ve igtahsizligin, énlenmesinde gerekli olan Zn, ragitizmin énlenmesi, igin gerekli olan P
iyonu (O2GUG, 1969) bakimindan iyi bir kaynaktir.

3.5. Findigin Yag igerigi

Findiktaki yag miktar: bélge, iklim, toprak ve gegide bagh olarak 50-73g/100g arasinda degismekte
olup {Gizelge 1), diger sert kabuklu meyveler ve yagh tohumlara nazaran yiiksek orandadir (Gizelge 2). Findik
yadi bilegimi zerine yapilan galismalarda, bilesimce zeytin yajina benzedigi ve tim gegitlerde de en fazla
oleik yag asidinin bulundugu ve bunu strasiyla linoleik, palmitik, stearik ve linclenik yag asitlerinin izledigi tes-
pit edilmigtir (Cizelge 5).

Cizelge 5. Findik ve Zeytin Yagmda Bulunan Yag Asitleri ve Miktarlar: (%).

Doymus Yag Asitleri Tekli Doymanus Yaf Asitleri Cokiu Doymamug Yag Asitleri

Miristik Palmitik Stearik Palmitoleik Oleik Linoleik Linolenik

(14:0) (16:0) (18:0) {16:1) (18:1) (18:2) (18:3)

Findik Yapi* - 46-6.1 1230 ' 0.2 752-84.2 79-185 01-19
Zeytin Yaglb 0.05 7.5-20.0 0.5-3.5 0335 56.0-83.0 3.5-200 <15

Kaynak: a. GARCIA ve ark., 1994, EBRAHEM ve ark., 1994, b-WAN 1991 (American Gil Chemists Society)'den dilzenlenmistir.
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Oleik asidin yilksek oranda bulunmasinin yaga dayanikhlik kazandirmas! yaninda, zenginlegtirilmis di-
yetlerde kolesterol seviyesini azaltici etkisi vardir. Ayrica linoleik asit kandaki pulcuklarin ¢okelmesine ve da-
mar i¢i daralmasina engel olmaktadir. Sadece bu dzellik bile saglikh beslenme agisindan ginlik diyetlerde li-
noleik yad asidine 6nem verilmesi geregini ortaya koymaktadir {GARCIA ve ark. 1994). Findik yaginda bulu-
nan linoleik ve linclenik yag asidin, kandaki lipit ve trigliserit dbzeyini, dolayisiyla tansiyonu diglric etki yap-
tig), kalp ve damar hastahiklarim geriletici fonksiyonlan clan prostaglandinleri sentezleyebildigi bilinmektedir.
Nitekim yapilan bir aragtirmada insGlin gereksinimi duymayan fakat yaga digkin olan hastalara lincleik asitge
zengin diyet uygulandiinda 10 ginlik siire sonunda kandaki trigliserit, kolesterol ve insiilin diizeyinin disgti-
g0 goriilmigtir (KAYAHAN, 1981).

Insan vicudu ginlik 1 g goklu doymamug yag asidine ihtiyag duyar. Ortalama %61 yag ve bu yagin
%14.9'u linoleik asit olan 1.4g afirhgindaki 7-8 adet findik, giinlilk esansiyel yag asidi ihtiyacim kargtlamada
yeteridir (GARCIA ve ark., 1994),

Amerikan Kalp Cemiyetine gére kalp ve damar hastahklarimin énlenmesinde ¢oklu doymamig yag asit-
lerinin doymus yag asitlerine oraninin (P/S) 1 civarinda veya yaglarin igerdilderi a-tokoferollerin yiilksekligi nis-
petinde 2 olabilecegi belirtilmigtir (OTO, 1989). Bu agidan findik yagi incelendiginde P/S oraninin 1.8/2.8 ara-
sinda degigtii (HONG ve SHIN, 1978) ve diger yag gegitlerine nazaran en uygun orana sahip oldugu gériil-
mektedir (Cizelge 6).

Findik yaginin bir énemli 6zel-

Cizelge 6. Farkh Yaglara Ait P/S Oranlan ve a-Tokoferol Miktarlar ligi de kalp ve damar hastaliklarina
neden olan kolesterolll igermemesi-
Coklu Doymamu | Doymug Yay a-Tokoferoy | dir- Aynca findikta butunan steroller-
Yag Cegitleri Yag Asitleri, P(%) | AdtS.(%) P/S (mg/100g Yag) { den f-sterol, kolesterol sentezini 6n-
Aygicedi 345 103 335 726 lemesi yaninda, kolesterol) absorbe
Misir 593 150 3.97 189 ederek barsakta emilimini azalima
Soya 22 137 - 595 45 6zelligine sahiptir. ABD'de halk sagh-
Ceviz 7 9.4 762 06 @1 iizerine yapilan galigmalar sonu-
Findik 172 83 207 366 cunda, kisi bagina giinde 4 kere ka-
Badem 230 8.0 287 231 buklu meyve tiketenlerde kroner kalp
Zeytin * 132 157 0.84 3.0 rahatsiziklaninin %50 oraninda azal-
Palm * 11.0 546 0.20 40.0 digi  gbrilmigtir (RICHARDSON,
Tereyaf * 4.5 5%.8 0.07 - 1 997).
Sir e Yag * 28 126 022 _ ALPHAN ve ark. (1996) tara-

findan konu ile ilgili yapilan bir arag-

Kaynak: EBRAHEM ve ark., 1994 (Tablodan hesaplanmigtir), *-WAN, 1991 firmada findik diyeti uygulanan geker

(American Qil Chemists Society)'den dilzenlenmigtir. hastalarinda findiktaki oleik asit ne-

deniyle kan sekeri ve kan basincinda

digisler gdrllmistir. Aynca kandaki trigliserit ve LDL kolesteroll seviyesinin diistigl, HDL kolesteroliin artti-
g1 dolayisiyla da toplam kolesteroliin digtiigi tespit edilmigtir.

3.6. Findigin Vitamin Igerigi

Findik insan beslenmesinde gerekli olan Vit.B6,Vit.B1 ve niasin vitaminleri yaninda 6zellikle dogal antiok-
sidan Vit.E (a-Tokoferol} bakimindan (Gizelge 7) bitkisel yaglardan sonra en iyi kaynaklardan biridir (Gizelge 6).
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Cizelge 7. Findifain Vitamin Igerigi ve Ginliik ihtiyaci Karsilama Durumu.

Vitaminler viB, | viB, | ViBg | Niasin | Pantotenik Asit | VitE | vitAqu)
Findtktaki miktarlan (mg/100g)a 0.46 0.3 07 21 1.19 366 69
Glinldk ihtiyag (mg) id 16 20 18.0 10.0 15.0 -
thtiyae1 Kargilama (%) 33 8 35 12 12 244 -

Kaynak: a. WESTWOOD, 1978, EBRAHEM ve ark. 1994, BAYSAL, 1996, Pala ve ark., 1996. RICHARDSON, 1997,
ALPHAN ve ark., 1997; b. BiLGiC, 1931'den diizenlenmigtir.

Findikta bulunan Vit. €, Giriine dayaniklitik saglamasi yaninda beslenme agisindan biiylk éneme sa-
hiptir. Findik yadindaki o-tokoteroller, karaciger kolesterol {iretimini bastinr, dolayisiyla kan kolesterol seviye-
sini ditgtirlir, LDL kolesterolil tahrip eder, kan pihtilagmasini azaltarak trombosisi dnler, bunun yaninda pros-
taglandin Uretimini artirarak kanin seyreimesine ve antitrombotik durumlara yol agar, ayrica tokoferollerin vi-
cudu enfeksiyonlara karsi savunma mekanizmasi geligtirdigi tespit edilmigtir. Dogal anticksidan oldugundan
O, kéklerini tahrip ederek hiicre yaglanmasi, damar sertlifi ve karsinosenik nitrozoaminleri olugmasina engel
olur ve dolayisiyla kanseri 8nler (EBRAHEM ve ark., 1994). Vit.E ( -tokcferoller) ile zenginlegtiriimis gidalarin
bir cok kanser tipini &nlemest yaninda, kan lipitierinin oksidasyonu ve sigara dumaninin zehirli etkisini énledigi
{RICHARDSON, 1887), alyuvar pargalanmasini engelleyerek de vilcudu anemiye kargi korudugu tespit edil-
migtir (ALPHAN ve ark., 1997).

4. SONUG

Findik, bilegiminde bulunan yad, karbonhidrat ve proteinden dolay ylksek kalorili bir enerji kaynagidir.
Vit.B,, niasin, Vit.E, Ca, Fe, Zn, Cu, Mg, Mn, K, P bakimindan iyi, Vit.B,, pridoksin (Vit. B;,) bakimindan ise
yeterli bir besin maddesidir. Tuz ve gekeri az olup, kolesterol yokiur. Buna kargilik sterclleri ve kompleks kar-
bonhidratlar igermektedir. Cleik, linolsik ve linolenik yag asitlerince zengin olmass yamnda en uygun P/S ora-
nina sahiptir. Goriltiyor ki zengin vitamin, mineral madde ve yag asitleri ile findik, glinimuizin énemli hasta-
liklari olan kan gekeri yilkselmesi, kalp-damar hastalikdan, ve kanserin dnlenmesinde koruyucu, gevre kirliligi-
nin neden oldugu gesitli hastaliklara kargt ise vilcut direncini artirici etkiye sahiptir. TOm bu bilgi ve bulgular
degerendirildiginde, dengeli ve saghkdi besienme igin giinde yaldagik 100g find:idin dogrudan veya farkl be-
sin maddeleri ile birlikte tUketiminin faydah olacad) ortaya gtkmaktadir.
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