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SAGLIKLI BESLENMEDE CEViZ

ismet SAHIN'

OZET

Ceviz yaklasik % 50 oraninda meyve verimine sahip olup, i¢ kisminin icerdigi besin
ogeleri ve yiiksek enerji degeri ile saglikh bir diyetin bir parcasi oldugu bilimsel ola-
rak kamitlanmistir. Cevizin bu yondeki etkisi etkisi bilesiminde bulunan mineral
maddeler, vitaminler, antioksidantlar ve doymamis yag asitlerinden kaynaklanmak-
tadir. Ozellikle antioksidant etkili polifenoller ve omega-3 yag asitlerince zengin olusu
saglikll yasam icin cevizin 6nemini iyice artirmus, kalp-damar hastaliklarina karsi ko-
ruyucu etkisi bakimindan adeta ila¢ olarak onerilmesine yol agcnustir. Ozellikle, kan-
daki iyi kolestrolii (HDL) yiikseltmesi, kotii kolestrolii (LDL) ve trigliserit diizeyini
diisiiriicii etkisi ile konu uzmanlarinca her giin mutlaka tiiketilmesi 6nerilen bir besin
durumuna gelmistir.

Anahtar Kelimeler: Ceviz, Beslenme, Ceviz Bilesimi
SUMMARY
WALNUT IN HEALTHY NUTRITION

Walnut has 50% fruit yield and it is proved that the kernel is inevitable for a
healthy diet because of the nutritional components and high energy level. These ef-
fects are caused by the minerals, vitamins, antioxidants and unsaturated fatty acids in
its composition. Especially polyphenols with antioxidant effect and omega-3 fatty ac-
ids increased its importance for a healthy life and suggested as a medicine against
coronary-heart diseases because of the protective effect. Walnut became an important
food stuff which must be consumed in daily diet with its high density lipoprotein
(HDL) increasing, low density lipoprotein (LDL) and triglyceride decrasing effects in
the blood.
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GIRiS sizin meyve iiretiminin gerceklestirebilmesi,

cevizin yaygin olarak yetistirilen bir meyve ol-

Ceviz uzun Omiirli bir bitki olup, iilkemizin masinin basta gelen nedenidir. Ayrica, kereste-
her bolgesinde yetisebilmektedir. Diger meyve sinin degerli olusu da Anadolu'da ceviz yetisti-
cesitlerinin tersine, asilama zorunlulugu olmak- riciliginin yaygin olusunda etken olmustur. An-
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cak, ceviz kerestesinin 6zellikle mobilya sana-
yide degerli olusu son yillarda 6Slgiisiiz agag ke-
simine ve ceviz iiretiminde olumsuz gelismelere
neden olmustur. Buna karsin son yillarda asili
fidan yetistiriciliginin ve bu konudaki egitim
faaliyetlerinin gelisip-artmasi yaninda, meyve
fiyatlarindaki artislar, gida sanayide ceviz kul-
laniminin artmasi, beslenme bilincinin gelisme-
si ve saglikli beslenmede cevizin éneminin gi-
derek daha netlesmesi, yetistiriciligin yeniden
onem kazanmasina neden olmustur.

Ceviz yapragi, yesil meyve kabugu veya a-
gac kabugu yorelere gore, glineste bile solma-
yan 6nemli dogal boya maddeleri arasinda yer
almistir. Boylece, boya sanayinin gelismesinden
once, degisik kahverengi tonlarin saglanmasin-
da, ozellikle yiin ipligi boyanmasinda asirlar
boyu kullanilmistir.

Anadolu insaninin beslenmesinde ceviz 6-
nemli bir yere sahiptir. Ozellikle kirsal kesim
insaninin kis yiyecekleri arasinda vazgecilmez
bir yeri vardir. En yaygin tiiketimi olan cerez-
lerden biridir. Uzun ve soguk kig aylarinin
komsu ziyaretleri ile diigiin v.b. toplantilarda
sunulmasi yaninda; okula gonderilen veya oy-
namaya giden cocuklarin ceplerinden, ¢obanin
erzak cantasina kadar hemen her zaman yer a-
lan bir yiyecek olmustur. Ayrica, yorelere gore
helva, sucuk, lokum, baklava, borek ve ekmek
gibi unlu ve meyveli yiyeceklerin iiretiminde
yaygin kullanim bulmustur. Ornegin, bagc1 bol-
gelerde kuru iiziim, meyve yetistiriciligi olan
bolgelerde kak veya meyve kurusu yaninda ka-
tik edilen bir cerezdir. Bu tiiketim aliskanlikla-
rinin sonucu olarak yillik iilke {iretimi olan,
yaklagik 125000 ton cevizin en fazla 7000 tonu
dis satimla yurt disina pazarlanmakta, biiyiik
boliimii yurt iginde tiiketilmektedir. Buna rag-
men kisi bagina tiiketim ¢ok diisiiktiir. Ozellikle
yetisme ¢agindaki bireylerin fiziksel ve zihinsel
gelisimine, yetiskinlerin saglikli olabilmelerine
etkisi dikkate alinacak olursa, ceviz iiretimi ve
tiketiminin hizla artirilmasindaki gereklilik
kendiliginden ortaya ¢ikacaktir.

CEVIZIN BIiLESIiMi
Sert kabuklu meyvelerden olan ceviz mey-

vesinin Onemli bir bolimiinii kabuk teskil et-
mektedir. Randiman olarak da ifade edilen sag-
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lam i¢ orami degisik kaynaklarda oldukca farkli
degerlerde verilmistir. Ornegin, Esayan ve
Bersegyan (6) cevizde i¢ oranint %75, Mehren
(12)  %%42.3-58.6, Sen (17) %49.3-63.1,
Celebioglu (4) %40-63, Sahin ve Akbas (16)
%28.4-64.5 olarak vermiglerdir. Aslinda bu de-
ger ticari olarak onemli olup, beslenme yoniin-
den konumuz disinda kaldigindan fazlaca tar-
tismak yersizdir.

Asil 6nemli olan cevizin i¢ bilesimidir. I¢
ceviz standardina (1) gore nem oran1 %5'i geg-
memelidir. Ceviz i¢cinde nem oran1 Belarus ce-
vizlerinde %3.0-10.0 arasinda (10), iran ceviz-
lerinde %?2.0-3.2 (12), iilkemiz cevizlerinde ise
%3.44-7.38 arasinda verilmistir. Bir baska kay-
nakta cevizin nem orani yaklasik %4 olarak ve-
rilmistir (2).

Cevizlerin yag icerigi farkli arastirmacilarca
degisen miktarlarda verilmistir. Buna gore
Celebioglu (4) %62.0-75.0 ve Sahin ve Akbas
(16) 4 %56.4-70.6 oraninda yag miktar1 vermis-
lerdir. Ancak, beslenme yoniinden asil 6nemli
olan yag miktarindan ¢ok yagin bilesimidir.
Ceviz yag1 yaklasik %5-6 doymus, %47.14"
doymamis yag asidi icermektedir. Doymamis
yag asitlerinin yaklasik %80'i linoleik asit
(omega-6), %20'si ise a-linolenik (omega-3) a-
sididir. Beslenme yoniinden 6zellikle omega-3
yag asidi bilyiik bir dneme sahiptir.

Ceviz icinin kiil igerigi %?2 civarindadir. Bu
bilesen grubu icinde kalsiyum (Ca), magnez-
yum (Mg), fosfor (P), demir (Fe) ve potasyum
(K) ozellikle 6nem tasimaktadir. Yurt dist bir
yayinda 100 g ceviz iginde kalsiyum 98.7 mg
magnezyuml157.5 mg, fosfor 335.5 mg ve po-
tasyum 431.8 mg olarak verilmistir." Yurt ici
bir arastirmada i¢ ceviz orneklerinin 100 g'inda
ortalama olarak 71.64 mg kalsiyum, 131.7 mg
magnezyum, 281.8 mg fosfor, 343.9 mg potas-
yum ve 40.3 mg demir miktarlart verilmistir
(16).

Ceviz, folat, vitamin E, antioksidant madde-
ler ile a-tokoferol ve B-siterol diizeyleri baki-
mindan da giinliik beslenmede rol oynayacak
Oneme  sahip  bulunmustur. Cevizdeki
antioksidant polifenollerin basinda C4sH3,05,
bilesimine sahip glansrin A'dir. Ayrica ceviz
oziitlerinde ellajik asit, gallik asit flavinoidlerin
bulundugu ve bu bilesenlerin kan plazmasi ve
(LDL) diisiik dansiteli lipoproteinlerin oksidas-
yonunu engelledikleri belirtilmistir (7).



CEVIiZIiN SAGLIK UZERINE ETKIiSi

Daha onceki boliimde verilen bilesimi dik-
kate alindiginda cevizin insan beslenmesinde
onemli oldugu soylenebilir. Oncelikle mineral
maddeler yoniinden tartisilacak olursa, cevizin
kalsiyum, magnezyum, potasyum, fosfor ve
demir bakimindan zengin bir besin maddesi ol-
dugu soylenebilir. Ornegin, iskelet ve dis gibi
dokularm olusumu icin yeterli ve yararlanilabi-
len kalsiyumun mutlaka alinmasi gerekir. Be-
sinlerle almman kalsiyumun yalnizca 1/3'lniin
oziimlenebildigi dikkate alinarak yetigkinlerin
giinliik gereksinimi 0.5-0.6 gram olarak belir-
lenmisse de, 1-3 yas cocuklarda 0.65 g, daha
biiyiik ¢ocuklarda 1.65 g, kadinlarda menapoz
oncesi 2.07 , menapoz sonrasi 3.86 g olarak ve-
rilmistir (3). Giinlik 100 g ceviz tiiketimi ile
yetiskinler icin verilen kalsiyum miktarinin
910-20'si karsilanabilmektedir.

Insan yasaminda 6nemli madensel madde-
lerden bir baskasi da magnezyumdur. Kalsi-
yumda oldugu gibi dis ve iskelet dokusunun
yapisina katilmasi yaninda, metabolik olaylar-
da, sinir doku gelisiminde ve kanin pithtilasma-
sinda da 6nemli rol oynar. Giinliikk gereksinim
cocuklarda 6-20 mg/kg, yetiskinlerde ise 100-
120 mg'dir. Her giin tiiketilecek 100 g ceviz bu
gereksinimi karsilamaktadir. Boylece bu yon-
den tek basina yeterli olabilmektedir. Ancak,
daha sonra agiklanacagi gibi hekimlerin yetis-
kinler i¢in giinliikk ceviz tikketimi Onerileri bir
avuc yani yaklasik 45 g'dir. Bu da, saglikli ya-
sam icin Onerilen giinliik ceviz tiiketimi ile,
glinlik magnezyum gereksiniminin yarisinin
karsilanabilecegini gostermektedir.

Gelisme ¢aginda daha fazla olmak iizere bi-
reysel potasyum gereksinimi 2-6 g/giin olarak
verilmis ve bu miktarin 0.5 g/giin'iin altina diis-
memesi gerektigi belirtilmistir (3). Giinlik 100
g ceviz tikketimiyle, potasyum icin 6ngoriilen en
diisik miktarin  yaklasik 3/4'ti  karsilana-
bilmektedir. Bu element yasam olaylarinin ger-
ceklesebilmesi icin gerekli enzim ve hormon
etkinliklerinin saglanmasi yaninda sinirsel ile-
tim, dolasim sistemi ve diger yasam olaylarin
da kritik bir yapi tas1 olarak gorev alir.

Insan yasaminda vazgegilmez 6neme sahip
bir element de fosfordur. Cok sayida fizyolojik
olaylarin gerceklesmesinde rol alan enzimlerin
yapt maddesi olmasi yaninda, dis ve kemik gibi

temel dokularin yapi tasi1 olarak da gorev alir.
Giinliik gereksinim kesin belirlenememisse de
fosfat olarak 1-2 g alinmasi Onerilmektedir.
Giinliik alinabilecek en yiiksek fosfat miktar
6.6 g olarak verilmistir (3). 100 g ceviz tiiketi-
miyle fosfat olarak alinmasi Gnerilen fosforun
alt sinirina yaklasilmaktadir (0.73 g).

Kana rengini veren hemoglobinin temel yap1
tas1 demir de yasam igin bilyiik ve vazgecilmez
oneme sahiptir. Ulkemiz cevizleri ile yapilan
bir arastirmada 70 ornegin demir icerigi 20.48-
75.21 mg/100g olarak belirlenmis ve ortalama
40.3 mg/100g bulunmustur (16). Yabanci bir
kaynakta bu 28.14 mg/100g verilmistir."’ De-
mir i¢in giinliik gereksinim miktar1 belirtilmek-
sizin, normal beslenme ile giinde 10-15 mg de-
mir (Fe,, ;) alindig1 ve bunun ancak %10'unun
Oziimlenebildigi, insan viicudunda giinliik de-
mir kaybinin 1.5 mg oldugu belirtilerek; ¢ocuk-
larin giinde 0.35-0.60 mg demir almalar1 gerek-
tigi aciklanmustir (3). Buna gore her giin tiiketi-
lecek bir avug ceviz bireyin giinliikk demir ge-
reksinimini fazlasiyla karsilamaktadir.

Kisaca, ceviz yasam ic¢in onemli temel ma-
densel maddelerden bir boliimiinii karsilamada
yeterli bir besin maddesi olup, saglikli yasam
icin gerekli bir besin maddesidir. Ancak, cevi-
zin saglikli yagsam icin asil 6nemi icerdigi orga-
nik bilesiklerden kaynaklanmaktadir.

Ceviz bilesimine katilan ve saglikli yagam
icin onemli olan organik bilesiklerden bir grubu
polifenollerdir. Polifenoller oksitlenmeyi Onle-
yici bilesikler olup, daha ¢ok dolasim sistemini
koruyucu etkisi ile dikkatleri cekmistir. Cevizde
bulunan bu bilesikler ellagintannin polifenolleri
olup, glansrin A, B ve C olarak betimlenmistir.
Bunlarin da antioksidant etkili olduklar1 kanit-
lanmistir (7). Bu bilesikler 6zellikle plazma dii-
siik yogunluklu lipoporoteinlerin (LDL) oksit-
lenmesini engelleyerek, bunlarin neden olabile-
cegi zararlar1 ortadan kaldirmaktadir. Yani da-
mar sertligin olusmasina izin vermemektedir.

Cevizin de dahil oldugu kuru yemisler iize-
rine yapilan bir arastirmada, cevizin ¢oklu
doymamis yag asitleri, a-tokoferol ve ¢ogu 6-
nemli tokoferoller bakimindan zengin oldugu
belirtilmistir. Ayrica, B-sitosterol ve
stigmasterol icerdigi, boylece saglikli bir besin
maddesi oldugu vurgulanmistir (11).

Cevizle yapilan bir calismada diisiik yagh
modifiye yagh diyetlerle iki grup hasta iizerinde
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deneyler yapilmis ve sonugta ceviz verilen has-
talarda HDL kolesteroliin toplam kolesterole
oraninda goriiliir aris LDL kolesterolde %10
azalis oldugu belirlenmistir (18).

Cevizin kan kolesterolii iizerine etkisini ko-
nu edinen bir seri aragtirmada, cevizin iyi koles-
terolii yiikseltici, kotii kolesterolii azaltici etkisi
kesinkes kanitlanmis ve giinlitk diyette cevizin
yer almasi 6nemle vurgulanmustir.

Iwamoto ve ark. (8) Japon erkek ve kadinla-
rinda serum kolesteroliine cevizin etkisini arag-

tirmislar, ceviz diyetindeki erkeklerde toplam
kolesterol miktarinin %3.8, LDL kolesteroliin
%8.9 azaldigini, HDL kolesteroliin degismedi-
gini saptamislardir. Kadinlarda toplam koleste-
rol %4.9, LDL kolesterol %10.6 ve HDL koles-
terol %1.2 azalma gostermistir. Ayni arastirma
sonuclarinda cevizli diyet erkeklerin trigliserit
miktarim %1.2 azaltirken, kadinlarda %2.7 ar-
tirmistir (Cizelge 1.).

Cizelge 1. Japon erkek ve kadinlarinin serum lipit ve lipoprotein konsantrasyonlari ve ceviz diyeti
stirecinde referansa gore farklar1 (Iwamoto ve ark. 2000).
Table 1. The serum lipid and lipoprotein concentrations of Japonese men and woman and the
differences accarding at the reference in walnut diet period (Iwamoto et al. 2000).

Karsilastirma diyeti Ceviz diyeti % Fark
Comparing diet Walnut diet Difference

Toplam kolesterol mmol/L
Total cholesterol
Erkek Men 4.17+0.13 4.00£0.16 -3.8
Kadin Women 4.26+0.17 4.05+£0.17 -4.9
LDL kolesterol mmol/L.
Cholesterol
Erkek Men 2.02+0.14 1.85+0.14 -8.9
Kadin Women 2.06+0.14 1.86+0.14 -10.6
HDL kolesterol mmol/L
Cholesterol
Erkek Men 1.32+0.06 1.32+0.06 0
Kadin Women 1.68+0.06 1.65+0.06 -1.2
Trigliserit mmol/L
Triglyceride
Erkek Men 1.88+0.14 1.83+0.15 -1.6
Kadin Women 1.13+0.08 1.16+0.07 2.7

Fransa'da ceviz yag1 ve ceviz tiiketimi farkli
tic grup insan iizerinde yapilan bir alan tarama-
s1, ceviz ve ceviz yagl kullanmayan, ara sira
kullanan ve siklikla kullanan gruplarin kan ko-
lesterolii incelenmis ve ceviz veya ceviz yagi
titkketiminin HDL kolesterolii yiikselttigi, LDL
kolesterolii ise diisiirdiigii belirlenmistir (Cizel-
ge 2.). Yalmzca ceviz yag tiiketiminde ara sira
kullananlarda toplam kolesterolde degisme ol-
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mamus, siklikla kullananlarda artmistir. Hem
yag, hem de cerez ceviz tiiketiminde ara sira tii-
ketenlerde toplam kolesterol diismiis, sik sik tii-
keten grupta az da olsa artis izlenmistir (9).

Munoz ve ark. (13), yiiksek kolesterolii olan
bireylerde ceviz katkili diyetlerin etkisini aras-
tirmislar ve ceviz ilaveli diyetin LDL kolestero-
lii diistirdtigiinii belirlemislerdir.




Cizelge 2. Ceviz ve ceviz yagl tilketimine gore serum lipitleri diizeyi(g/L). Diger etkenlerin dii-
zeltmesi yapilmamustir (Lavedrine, 1999).
Table 2. The serum lipid levels according to the consumption of walnut and walnut oil (g/L). No
correction for ather factors (Lavedrine, 1999).

Toplam kolesterol | HDL kolesterol = LDL kolesterol
Total cholesterol = HDL cholesterol LDL cholesterol

Ceviz yag tiikketimi

Consumption of walnut

Hic tiikketmeyenler (N=458) 2.169+0.385 0.599+0.146 1.353+0.368
Never

Arasira tiiketenler (N=225) 2.169+0.385 0.629+0.149 1.437+0.342
Sometimes

Siklikla tiiketenler (N=110) 2.182+0.356 0.645+0.153 1.328+0.324
Often

p 0.88 0.01 0.84
Ceviz yag1 ve ig tikketimi

Consumption of walnut and walnut oil

Hic tiikketmeyenler (N=458) 2.182+0.378 0.603+0.152 1.363+0.354
Never

Arasira tiikketenler (N=225) 2.157+0.397 0.616%0.152 1.338+0.373
Sometimes

Siklikla tiiketenler (N=110) 2.187+0.358 0.641+0.153 1.335+0.325
Often

p 0.68 0.11 0.68

Elaine ve Feldman (5) koroner kalp rahatsiz- SONUC

liklar1 ve ceviz arasindaki iyilestirici etkileri bi-
limsel kanit1 ile tartismislardir.Sonucta cevizin Cevizle saglikli yasam {izerine yapilan
koroner kalp rahatsizliklarina karst koruyucu arastirmalar, cevizin bilesiminde bulunan

etkisini bilimsel olarak kanitlamislardir.

Ros ve ark. (14) yaptiklar1 deneyde, ceviz i-
laveli diyetlerin temel diyetle beslenmeye gore
sistolik ve diastolik kan basincini biraz diisiir-
digiinii kolesterol iizerine diisiiriicii etkinin da-
ha da belirgin oldugunu saptamislardir.

Serrano ve ark. (15) yaptiklar1 arastirmada
%20 ceviz katkisi ile hazirlanan sigir etinin be-
sin profilini incelemislerdir. Katkili {iriiniin su
oran1 ve protein miktarinda azalma, yag ve kiil
iceriginde artis saptamislardir. Ayrica, ceviz
katkisinin 16sin, valin, fenilalanin, arginin ve
glutamik asit miktarlarinda artis yaptig1 izlen-
mistir. Ceviz katkis1 ¢coklu doymamis yag asit-
leri ile tokoferol miktarin1 da onemli diizeyde
artirmistir. Boylece daha saglikli bir iiriin tiike-
timinin olanakli olacagi sonucuna varmiglardir.

mineral maddeler, polifenoller, bitkisel steroller
ve coklu doymamis, Ozellikle omega-3, yag
asitleri ile saghikli yasam igin mutlaka ve
diizenli olarak tiiketilmesi gereken bir besin
maddesi oldugu sonucunu bilimsel verileri ile
ortaya koymustur. Bunun igin yetiskinlerde
verilen tiiketim miktar1 bir avug (40-50 g)dir.

Bunun yemek Oncesi tiiketilmesi, tokluk
yaratmast ve diger yiyeceklerin tiiketim
miktarim1 ~ azaltmast  bakimindan  uygun
goriilmiistiir.
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