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Findik Meyvesinin Besinsel igerigi Uzerine Kisa Bir
Perspektif

A Brief Perspective on the Nutritional Content of Hazelnut

Fruit
Adem SAVAS B}

Atatlirk Universitesi, Ziraat Fakiltesi, Gida 0z

Muhendisligi Bolumd, Erzurum, Trkiye Meyveler insan beslenmesinde yer alan, bircok makro ve mikro bilesen bakimindan
zengin 6nemli gidalardir. Ulkemiz icin oldukca 6énemli meyvelerden biri olan findik
(Corylus avellana L.), Corylus cinsine ait oldukca popiiler agac yemislerinden biridir.
Kendine has karakteristik tat ve kokusu nedeniyle cig olarak tiketiminin yani sira bircok
alanda da kullanilmaktadir. Findik meyvesi protein, yag ve yag asidi kompozisyonu,
vitaminler, minareller bakimindan oldukga zengin bir kaynaktir. Findik meyvesinin,
kanser, diyabet, obezite, kardiyovaskiler hastaliklar gibi bir¢cok hastaliga karsi olumlu etki
gosterdigi belirtilmektedir. Bu ylzden fonksiyonel bir gida olan findik meyvesi
tUketiminin insan sagligi Gzerine olumlu etkileri oldugu duslinilmektedir. Bu derlemede
findik meyvesinin cesitleri, bilesimi ve insan saglig Gzerine etkileri hakkinda genel bilgiler
derlenmistir.

Anahtar kelimeler: Findik, beslenme, besinsel kompozisyon, saglik

ABSTRACT

Fruits are important foods in human nutrition, rich in many macro and micro
components. Hazelnut (Corylus avellana L.), one of the most important fruits for Turkiye,
is one of the most popular tree nuts belonging to the genus Corylus. Due to its
characteristic taste and odor, it is used in many areas as well as raw consumption.
Hazelnut fruit is a very rich source of protein, fat and fatty acid composition, vitamins
and minerals. It is stated that hazelnut fruit has a positive effect against many diseases
such as cancer, diabetes, obesity and cardiovascular diseases. Therefore, consumption
of hazelnut fruit, which is a functional food, is thought to have positive effects on human
health. In this review, general information about the types, composition and effects of
hazelnut fruit on human health has been compiled.
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Girisg

insanlar yasam fonksiyonlarinin srekliligi icin beslenmek
zorundadir. Nitekim saglikli bir bireyin yeterli ve dengeli
beslenmesi yasam kalitesi bakimindan elzemdir (Savas ve
ark., 2023). Yeterli ve dengeli beslenme icin gerekli
gidalardan biri de findik meyvesidir. Dinyada agacta yetisen
kabuklu yemisler arasinda bademden sonra en ¢ok dretimi
yapilan findik meyvesi (Corylus avellana L.), hus agaci
ailesinden betulaceae familyasinin bir Gyesidir. Avrupa ve
Klglk Asya’ya 6zgl bir Grin olan findik meyvesinin énemli
Ureticileri arasinda Turkiye, italya, ABD ve Azerbaycan gibi
tlkeler yer almaktadir. Ozellikle Tirkiye yillik 550.000 ton
findik Gretimi ile bu alanda 6nde gelen Ulkeler arasinda
oldugu belirtiimektedir. Findik meyvesi, kabugundan
ayrilarak ham olarak tiketilmesinin yani sira cikolata
sanayisi, un mamuller, atistirmaliklar, sekerlemeler,
dondurma ve yag sanayinde yaygin olarak kullaniimaktadir
(Ozdemir ve Akinci, 2004; Mexis ve Kontominas, 2009; Sahin
ve ark., 2019; Scarpari ve ark., 2020; FAO, 2023; Zhao ve ark.,
2023; Hojjati ve ark., 2023).

Makro ve mikro bilesenler bakimindan oldukga zengin olan
findik meyvesi, sagligi tesvik edici etkileri olan iyi bir kaynak
oldugu belirtilmektedir. Saghkl beslenme icin énemli bir
gida Urlnd olan findik, 100 graminda 600-650 kalorilik ener;ji
verdigi, organik asit olarak en cok malik asit bulundurdugu, i¢
findigin protein igeriginin %10-24 arasinda degistigi, yag
asidi olarak en fazla oleik ve linoleik asit bulundugu ve Fe,
Mg, Cu, Mn, K, P, Zn ve Ca gibi mineral ve vitaminler
bakimindan olduk¢a zengin bir kaynak oldugu ifade
edilmektedir. Ayrica esansiyel ve esansiyel olmayan amino
asitleri yapisinda bulunduran findik, 6zellikle glutamik asit,
aspartik asit ve arjinince oldukca zengindir (Koksal ve ark.,
2006; Simsek ve Aslantas, 1999; Sahin ve ark., 2019; Anonim,
2023).

Findik dinyada Gretimi yapilan yaygin bir Grin olup, 6zellikle
lliman ve nemli bolgelerde yetistirilmeye uygun bir Grindar.
Ulkemizde bilinen 22 farkli findik cesidinin oldugu ve italya,
Sili, Cin, Portekiz, Almanya, ABD, iran, Macaristan gibi
Ulkelerde farkli cesitlerin yer aldigi belirtilmektedir (Zhao ve
ark., 2023). Findigin 6zellikle insan sagligina faydali besin
bilesimi nedeniyle degerli bir gida Grind oldugu ve
cesitlerinin besin degerini etkileyen bircok etmenin yer aldigi
belirtilmektedir. Findik ve Grlnleri insan beslenmesinde yer
alan énemli bitkisel kaynakli gidalardan birisi olmasinin yani
sira (Koksal ve ark., 2006; Spataro ve ark., 2024), protein,
esansiyel yag asitleri, vitaminler ve minareller bakimindan
oldukga iyi bir kaynak oldugu bildiriimektedir. Mevcut
derleme, findik meyvesinin fiziksel, kimyasal ve saglk
Uzerine etkilerinin agiklanmasi amaclanmistir.

Findik meyvesinin kompozisyonu

Findik meyvesi, besleyici ve nutrasotik ozellikleri nedeniyle
fonksiyonel bir gida Gridntdur. Yapilan calismalarda findik
meyvesinin zengin bir besinsel kompozisyona sahip oldugu
belirtilmektedir (Alasalvar ve ark., 2003; Koksal ve ark., 2006;
Oz ve ark., 2021). Nitekim findik meyvesinin besinsel bilesimi
Uzerine cesit, iklim sartlari, farkli ekim alanlarindaki genotip
ve kiltirel uygulamalarin etki ettigi (Koksal ve ark., 2006) ve
yapilan bircok calismada iklim sartlarinin findik meyvesinin
besinsel bilesimini etkiledigi belirtilmektedir (Cristofori ve
ark., 2015; Cittadini ve ark., 2020). Literatlrde farkl orijinli
findik gesitlerinin kimyasal bilesimi Gzerine yapilan ¢alisma
sayisi oldukga fazladir (Oliveira ve ark., 2008; Vujevic ve ark.,
2010; Rezaei ve ark., 2014; Rovira ve ark., 2017).

Tablo 1.

Tlirkiye’de yetistirilen farkli findik 6rneklerinin minimum ve
maksimum besin iceriklerine ait sonuclar (Kdksal ve ark.,
2006)

Findik Ornekleri

Analizler Farkh cesitler Farkli cesitler
(Min) (Maks)
Nem (%) 2.49 5.25
Protein (%) 11.7 20.8
Kl (%) 1.87 2.72
Yag (%) 56.07 68.52
Yag asitleri (g/100g) 0.076 94.2
Vitamin (mg/100g) 0.041 82
Minarel (mg/100g) 1.7 1470
Esansiyel olmayan
aminoasitler (mg/100g) 414 1697
Esansiyel aminoasitler 124 9327

(mg/100g)

Tablo 1 ‘deki veriler incelendiginde Koksal ve ark. (2006)
farkl findik cesitleri Gzerine yaptiklari ¢calismada baskin yag
asitlerinin  oleik ve linoleik asitler oldugu, esansiyel
aminoasitlerden en fazla arjinin ve 16sin, esansiyel olmayan
amino asitlerden ise glutamik ve aspartik asitlerin oldugunu
rapor etmislerdir. Ayrica analiz edilen findik cesitlerinde
baskin minarel maddelerin potasyum, fosfor, kalsiyum ve
magnezyum oldugu bildirilmistir. Elde edilen sonuglar
incelendiginde cesit farkliigin findiklarin besinsel icerigine
etki ettigi gortlmektedir. Ayrica palaz, cakildak, kara ve
tombul findiklari Gzerine yapilan farkli bir arastirmada ise
ham protein dizeyi 18.25-22.06 %, yag igerigi 57.39-62.90
%, ham lif icerigi 2.91-3.69 %, enerji degeri 6.49-6.80 kcal/g,
kal igerigi 2.22-2.36 %, kuru madde orani 95.82-96.57 %,
karbonhidrat icerigi 7.82-12.16 % ve minarel icerigi 26.46-
6637 mg/kg arasinda degistigini rapor etmislerdir (Ozdemir
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ve Akinci, 2004).

Findik meyvesinin saglik tizerine etkileri

Findik ve dGrUnleri zengin bilesimleri nedeniyle insan
beslenmesin de dnemli bir yere sahiptir. Nitekim findik ve
drdnleri atistirmalik, sekerleme gibi bircok alanda yaygin
olarak tuketilmektedir. Findik meyvesi; fenolik asitler,
flavonoidler, stilbenler, lignanlar, hidrolize tanenler,
karotenoidler, ucucu yaglar ve fitokimyasallar bakimindan iyi
bir kaynaktir (Gorji ve ark., 2018; Krél ve Gantner, 2020).
Dolayisiyla  findik meyvesi bircok etki mekanizmasina
sahiptir.  Yapilan epidemiyolojik arastirmalar, findik
tUketiminin birgok hastalik Gzerine dogrudan ya da dolayl
olarak etki ettigi belirtiimektedir (Koksal ve ark., 2006).
Findik meyvesinin saglikli, tip-2 diyabetli,
hiperkolesterolemik ve obez bireylerde lipit profili ile
antioksidan kapasite Gzerine olumlu etkilerinin oldugu ve bu
etkilerin ise kolesterol seviyelerini dUslrlcli, DNA
metilasyonu ve lipit peroksidasyonundan kaynaklandigi
belirtilmektedir (Mollica ve ark., 2018).

Zengin bir yag kaynagi olan findik cekirdekleri doymamis yag
asitleri bakimindan iyi bir kaynak oldugu bilinmektedir.
Ozellikle findik yaginin kandaki kolesterol seviyesini
distrdugia ve hipertansiyonun olumsuz etkilerini kontrol
altina aldigl ifade edilmektedir. Wang ve ark. (2020)
yaptiklari calismada findik hidrolizatindan saglanan RLLPH
proteininin potansiyel anti-obezite 6zellige sahip oldugunu
rapor etmislerdir. Bahaeddin ve ark. (2017) fareler Gzerine
yaptiklari calismada, farelerin diyetine (800 mg/kg/gln)
findik c¢ekirdegi eklenmesinin hafizayl iyilestirdigini ve
anksiyeteyi azalttigini, siklooksijenaz-2'yi azaltarak amiloid-
B'nin (AB) neden oldugu noroinflamasyon ve apoptoz
Uzerinde iyilestirici etki gosterdigini rapor etmislerdir.
Mollica ve ark. (2018) in vivo olarak yapilan ¢alismada findik
tUketiminin bireylerde kilo kaybi sagladigi ve bunun findigin
yiksek lif ve protein iceriginden kaynaklandigini
belirtiimektedir.

Sonug¢

Findik meyvesi insan beslenmesinde yer alan, besinsel
degeri ylUksek bir hammadde ve gida olarak 6n plana
clkmaktadir. Findik (Corylus avellana L.), yillik 863 bin tonu
asan Uretimiyle en onemli kabuklu yemis bitkilerinden
biridir. Ulkemiz findik tretiminde Diinya’da ilk sirada yer
almaktadir. Fonksiyonel bir gida olarak tanimlanan findik,
saglikli ve dengeli beslenme igin duzenli olarak tlketilmesi
gereken gidalardan biri olarak vurgulanmaktadir. Findik
meyvesi ylksek protein icerigi, doymamis yag asitleri,
vitaminler ve minareller bakimindan oldukca zengin bir
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Grdnddr. Ayrica insan sagligl UGzerine bircok olumlu etkiye
sahip oldugu epidemiyolojik calismalar ile ortaya konmustur.
Dolayisiyla  findik ve Urlnlerinin  tiketim ve Uretim
miktarlarin artirilmasinin gerektigi distntlmektedir.
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