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ÖZET 
 

Ceviz, yüksek oranda yağ ve protein içerdiğinden besleyici değeri oldukça yüksek-
tir. Ceviz yağının en önemli özelliği ise doymamış yağ asitlerince oldukça zengin olma-
sıdır. Ceviz yağında linoleik asidin fazla olması cevizi eşi bulunmaz bir gıda yapmak-
tadır. Ayrıca bileşiminde yer alan biyolojik kalitesi yüksek protein, vitamin ve mine-
raller besleyici değerini arttırmaktadır. Son epidemiolojik çalışmalar, ceviz tüketimi-
nin kardiyovasküler ölümleri azatlığını göstermektedir. Cevizin bu özelliğinin içerdiği 
polifenollerin antioksidan özelliğinden kaynaklandığı ifade edilmektedir.  
 
Anahtar Kelimeler: Ceviz, Fonksiyonel Gıda 
 
 

SUMMARY 
 

FUNCTIONAL FOOD: WALNUT 
 

Due to high protein and fat content walnut is very nutritive. The most important 
characteristic of walnut oil is the abundance of unsaturated fatty acids, which makes 
it a unique food because of high amount of linoleic acid. In addition, the protein, vita-
mins and minerals present enhance the biological and nourishing value. Recent epi-
demiological studies have associated walnut consumption with a reduced incidence of 
cardiovascular mortality, considering as the antioxidant properties of polyphenols. 
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GİRİŞ 
 

Son yıllarda üzerinde çalışmaların yoğunlaş-
tığı fonksiyonel gıdalar; temel besin öğeleri ge-
reksinimini karşılama yanında, vücutta özel fiz-
yolojik etki sağlayan, hastalıklardan korunma 
ve tedavide etkinlik gösteren gıdalar olarak ta-

nımlanmaktadır. Gıdalar, bileşimlerindeki öğe-
lere bağlı olarak fonksiyonel olabildiği gibi, bu 
öğelerin yoğun olduğu gıdalardan ayrılarak bir 
başka gıdaya eklenmekte ve böylece fonksiyo-
nel hale gelmektedir (2). 

Cevizin temel besin öğelerini uygun miktar-
larda içermesi, özellikle kalp-damar 
hastalıklarından korunma ve tedavide kullanılan 
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rından korunma ve tedavide kullanılan ilaçlara 
destekleyici olarak yararlanılması ile fonksiyo-
nel gıda olarak düşünülmektedir. 
 
 

CEVİZİN BİLEŞİMİ 
 

Ceviz, temel besin öğeleri yönünden ince-
lendiğinde; %13.6-22.3 oranında protein, 
%56.4-70.6 oranında yağ ve %2 civarında kül 
içerdiği bildirilmektedir (31). Biyolojik kalitesi 
yüksek (lisin/arjinin oranı düşük) ve kolay ha-
zım edilebilen protein içermesi sebebiyle veje-
taryen beslenmede önemli bir yer sağlamıştır. 
Ayrıca bu tip beslenmede, baklagillerle birlikte 
ceviz tüketildiğinde gereksinim duyulan prote-
inlerin büyük çoğunluğunun karşılandığı ifade 
edilmiştir (27,25,8). 

Cevizi fonksiyonel yapan en önemli bileşen-
lerinden biri içerdiği yağdır. Özellikle yağın, 
oransal olarak çoklu doymamış yağ asitlerince 
zengin olması beslenmedeki önemini daha da 
arttırmaktadır. Ceviz yağının; %72 çoklu doy-
mamış yağ asidi (%59 linoleik [n-6], %13 α- 
linolenik [n-3]), %18 tekli doymamış yağ asidi 
(oleik asit) ve %10 doymuş yağ asidi içerdiği 
bilinmektedir (23).  

Ceviz içi bileşiminde yağda çözünen vita-
minlerden A ve E vitaminleri, suda çözünenler-
den C, B1, B2, folik asit, pantotenik asit ve 
niasin, minerallerden; demir, çinko, bakır, mag-
nezyum ve fosfor bulunmaktadır. Cevizin iyi 
bir manganez ve bakır kaynağı olduğu; bu iki 
mineralin antioksidan korumasındaki önemli 
enzimlerde temel mineraller olarak kullanıldığı 
bildirilmiştir (8, 9). Bunun yanı sıra lif içeriği 
nedeniyle insan sindirim sisteminde yararlı bir 
görev üstlenmektedir (27, 10). 
 
 
CEVİZİN İNSAN SAĞLIĞI ÜZERİNDEKİ 

ETKİLERİ 
 

Cevizin içerdiği vitamin E ve diğer antioksi-
danların da (fitosterol ve polifenoller) cevizin 
fonksiyonel gıda olarak kabul görmesinde kat-
kısı bulunmaktadır. Bu bileşiklerin; kalp damar 
hastalıklarına, belli kanserlere ve yaşlanmanın 
olumsuz etkilerine karşı koruyucu rol oynadığı 
belirtilmektedir. Vitamin E’nin LDL (Low 
Density Lipoprotein) kolesterol oksidasyonuna 

karşı koruma sağladığı ve kalp hastalıkları ris-
kini azalttığı bildirilmiştir (26).Cevizin yüksek 
miktarda δ- tokoferol (24-46 mg/100g) içerdiği 
belirtilmektedir. Ayrıca cevizde, antioksidan 
özelliği olduğu bilinen, kalp damar sistemi için 
yararlı etkileri olan melatonin’in varlığı da sap-
tanmıştır (25). 

Vücutta oksidasyon reaksiyonları sonucu or-
taya çıkan ve çeşitli hasarlara yol açan aktif ok-
sijen türevleri serbest radikaller olarak isimlen-
dirilmektedir. Serbest radikallerin kanser, 
inflammator hastalıklar, damar tıkanıklığı gibi 
birçok hastalığın açığa çıkmasında etkisi olduğu 
tartışılmaktadır (22). Antioksidan maddeler, ak-
tif oksijen türevlerinin vücutta meydana getir-
diği hasarları önleyen savunma sistemleridir. 
Vücutta enzim kaynaklı antioksidanlar olabildi-
ği gibi, dışarıdan gıdalarla da alınabilen antiok-
sidanlarda bu savunma sistemine destekleyici 
etki gösterir (19). Ceviz polifenollerinin, anti-
oksidan ve bağışıklığı güçlendirici özellik gös-
terdiği belirtilmiştir. Bunun sonucu olarak, 
kalp-damar hastalıklarına ve kansere yakalanma 
riskinin azaldığı klinik çalışmalar ile destek-
lenmiştir. Cevizde polifenollerin, en fazla mey-
venin dışını saran ince kahverengi kabukta yer 
aldığı bildirilmiştir (4). 

Ceviz ekstraktları analizi sonucunda; ellajik 
asit monomerleri polimerik ellajitanninler ve 
flavonoidler olmak üzere diğer fenolik bileşik-
lerin bulunduğu ifade edilmektedir (4). Cevizin 
polifenolce zengin ekstraktı ile ellajik asidin kı-
yaslandığı bir çalışmada; in vitro plazma ve 
LDL oksidasyonunu önleme yetenekleri araştı-
rılmıştır. Sonuç olarak polifenollerin in vitro 
plazmada LDL oksidasyonunu kuvvetle engel-
lediği belirtilmiştir (23). Bunun sonucunda da-
mar elastikiyetini %64 oranında arttırarak da-
mar sertliğine engel olduğu ifade edilmiştir (9). 

Cevizde yüksek oranda bulunan, temel 
amino asitlerden L-arjinin hipertansiyonda özel 
bir öneme sahiptir. L-arjinin insan vücudunda 
nitrikoksite dönüşerek, kan damarlarının iç du-
varlarını yumuşatmakta ve damarların rahatla-
masını sağlamaktadır. Nitrik asit düzeylerinin 
normal olduğu dönemde açığa çıkan hipertansi-
yonun, diyabet ya da kalp hastalıklarından ileri 
geldiği ifade edilmektedir. Böylece, bu tip has-
taların diyetlerine ek olarak alacakları ceviz, 
büyük önem taşımaktadır (9). 
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Epidemiyolojik çalışmalar; sert kabuklu 
meyvelerin kalp-damar hastalıklarının neden 
olduğu ölüm oranlarını azalttığını ve bu etkinin; 
yaş, egzersiz, sigara, alkol, diyetteki yağ, lif, 
meyve, sebze ve vitamin E ile ilişkili olduğunu 
göstermektedir (3). 

Çoklu doymamış yağ asitlerinin kalp-damar 
hastalıklarındaki önleyici rolü uzun yıllardır bi-
linmektedir. Bu yağ asitlerinin insan ve hayvan-
larda kan lipid seviyesine etki ettiği bildirilmek-
tedir (23). Cevizde çoklu doymamış yağ asitle-
rinden Omega 3 ve Omega 6’nın sırasıyla 
9.081g/100g ve 38.095g/100 g oranında bulun-
duğu belirtilmektedir (29). Çoklu doymamış 
yağ asitlerinin kalp-damar hastalıklarını önle-
mede; antiinflamator, antihipertensif olduğu, 
özellikle kan lipid seviyesini azalttığı, 
trombosis ve damar tıkanıklığını engellediği 
bildirilmektedir (13). Cevizin kalp sağlığını ko-
ruyucu etki göstermesinin; sahip olduğu yağ a-
sidi profili ve polifenol zenginliğinden kaynak-
landığı açıklanmıştır (4). 

Sert kabuklu meyvelerden badem, fındık, 
yer fıstığı tekli doymamış yağ asitlerince 
(Monounsaturated Fatty Acid; MUFA) zengin 
iken, ceviz çoklu doymamış yağ asitlerini 
(Polyunsaturated Fatty Acid; PUFA) daha yük-
sek oranda içermektedir. Cevizin n-6 ve n-3 
PUFA’ların her ikisini de bir arada bulundur-
ması, cevizi sert kabuklu meyveler arasından 
öne çıkartan en önemli özelliğidir. Ayrıca diğer 
sert kabuklu meyveler ile kıyaslandığında; ce-
viz en yüksek Omega 3 yağ asidi miktarına sa-
hiptir. MUFA ve PUFA’ların doymuş yağ asit-
leri yerine tüketildiğinde, toplam plazma ve 
LDL kolesterol konsantrasyonunu azalttığı ifa-
de edilmiştir (16,33). Omega 3 ve Omega 6; 
esansiyel yağ asitleri olup vücut tarafından sen-
tezlememesi nedeniyle gıdalar ile alınması zo-
runludur. Sahip olduğu bu özellik cevizin tüke-
timini vazgeçilmez kılmıştır (20). 

Yapılan klinik çalışmalar; cevizin sahip ol-
duğu doymamış yağ asitleri ve liflerin kandaki 
triasilgliserol ve kolesterol konsantrasyonunu 
azaltarak plazma lipidlerini düzenleyebildiğini 
göstermektedir. Bunun yanı sıra bileşiminde yer 
alan Mg ve K minerallerinin kan basıncını dü-
zenlediği, arjininin de kan basıncını düşürebil-
diği ifade edilmiştir (3). 

Kalp sağlığını koruyucu diyetlerde önerilen 
uygun yağ asidi profilinin aynı zamanda tip 2 

diyabet hastalarının beslenmesi içinde uygun 
olduğu bildirilmektedir. Son on yılda özellikle 
esansiyel yağ asitlerinden Omega 6 ve Omega 
3’ün 4:1 oranında dengeli olarak alınması ge-
rektiği belirtilmektedir. Cevizin, belirtilen çoklu 
doymamış yağ asitlerini uygun oranda (4:1) i-
çermesi, fonksiyonel bir gıda olarak tanımlan-
masını desteklemektedir (17,24). 

Ayrıca yapılan araştırmalar sonucunda 
Omega 3 yağ asitlerinin; atardamarlardaki kan 
basıncını düşürerek hipertansiyonu kontrol altı-
na aldığı, damar kasılmalarını azalttığı, tümör 
oluşumunu geciktirdiği, iltihabi hastalıklar, a-
lerjik astım, bağışıklık sistemi ve sinir siste-
minde tedavi edici özellikte olduğu bildirilmek-
tedir (28,32). Omega 3 ve Omega 6 eksikliği, 
anne karnındaki bebeklerde daha sonradan gö-
rülen ve kalıcı olan zeka geriliklerinin yanı sıra, 
işitme, görme ve kavrama fonksiyonlarında da 
bozulmalara neden olmaktadır (15). Ayrıca ye-
terli oranda Omega-3 almayan çocukların aşırı 
derecede hiperaktif olduğu, öğrenme zorluğu 
çektiği ve davranış bozukluklarına sahip olduğu 
belirtilmiştir. Çocuklarda uyku problemi, dav-
ranış bozukluklarının büyük çoğunluğunun ne-
deni Omega 3 eksikliğine bağlanmıştır (9). 
 
 

CEVİZ TÜKETİMİ İLE KOLESTEROL 
ARASINDAKİ İLİŞKİ 

 
Günümüzde birçok hastalığın tedavisini des-

teklemede fonksiyonel gıdalara başvurulmakta-
dır. Sağlıksız beslenme, sigara, hareketsizlik, 
fazla kilo, yaş ve kalıtsal faktörlerin etkili oldu-
ğu kolesterol sorunu, son yıllarda ilaç tedavisi-
nin yanı sıra ceviz tüketimi ile aşılmaya çalı-
şılmaktadır. Kolesterol tüm vücutta yaygın ola-
rak bulunan ve yaşam için gerekli olan bir çeşit 
yağdır. Kolesterol, vücutta bazı hormon (korti-
zon, seks hormonu), D vitamini ve safra asitle-
rinin sentezinde kullanılmaktadır. Yüksek ko-
lesterol seviyeleri, kan damarlarının zamanla tı-
kanıp daralmasına yol açmakta ve bu birikim 
çok yavaş gerçekleşmektedir. Kan damarları da-
raldıkça, kalbe giden kanın azaldığı, bu duru-
mun göğüs ağrısına yol açtığı belirtilmektedir. 
Kalbe giden kanın büyük ölçüde azalması veya 
tamamen durması sonucunda kalp krizi gerçek-
leşmektedir. Kandaki kolesterol ve LDL koles-
terolün yüksek olmasının yüksek risk oluştur-
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duğu ifade edilmektedir. Bunun yanı sıra HDL 
(High Density Lipoprotein) kolesterolün düşük 
olmasının da risk taşıdığı belirtilmektedir. Bu 
riske sahip kişilerde, kalp krizi, felç, damar tı-
kanıklığı, böbrek yetersizliği gibi hastalıkların 
ortaya çıkma olasılığının arttığı bildirilmiştir 
(7). Ceviz tüketiminin kandaki toplam ve LDL 
kolesterol ile trigliseritlerde azalma sağladığı, 
HDL kolesterol ve apolipoprotein düzeyini art-
tırdığı saptanmıştır (1,14). FDA verilerine göre; 
günlük 42.5 g ceviz tüketimi ile düşük doymuş 
yağ ve kolesterol diyetlerinin kronik kalp hasta-
lıklarını önleyebileceği belirtilmiştir (6). 
İspanyada yapılan bir çalışmada; LDL koles-

terol seviyesi(130 mg/dL’den) yüksek olan 49 
gönüllüye 2 farklı diyet uygulandığı belirtilmiş-
tir. 6 hafta uygulanan ilk diyet, düşük yağlı Ak-
deniz tipi olup, yüksek kolesterole sahip hasta-
lara tavsiye edilen beslenme şeklidir. Yemek 
planında kırmızı et ve yumurta sınırlı oranda 
bulunurken, sebze ve balık önemle vurgulan-
mıştır. Bunun yanı sıra yemeklerde zeytinyağı 
kullanımı ile ceviz ve fındık tüketimi önerilmiş-
tir. İkinci diyetin (6 hafta süreli) ceviz diyeti ol-
duğu ifade edilmiştir. Bu diyette zeytin yağı ve 
diğer yağlı gıdalar yerine ceviz tüketimine izin 
verilmiştir. Uygulanan her iki diyettin de aynı 
kaloriye sahip olduğu açıklanmıştır. Tüketile-
cek cevizin toplam kalorinin %18 ve toplam 
yağın %35’ine karşılık gelecek şekilde hesap-
landığı ifade edilmiştir. Kan testleri, ceviz diye-
tinin kalp sağlığını koruyucu özellikte olduğunu 
bildirmektedir. Ceviz diyetinde toplam koleste-
rol seviyesi %9 (yaklaşık 25 mg/dL) kadar dü-
şerken, kontrol olan Akdeniz diyetinde %5 (14 
mg/dL) azalma olduğu belirtilmiştir. LDL ko-
lesterol, ceviz diyetinde %11(22 mg/dL) sevi-
yesinde azaldığı, diğerinde bu oranın %6 oldu-
ğu açıklanmıştır. HDL oranının her iki diyette 
önemli bir faklılık göstermediği ifade edilmiştir 
(5). 

Ceviz tüketimi ile HDL ve LDL oranının be-
lirlendiği bir başka çalışmada ise; ortalama 69 
yaşındaki erkek ve kadın tip 2 diyabet hastala-
rına, 6 ay süre ile 3 farklı diyet uygulandığı be-
lirtilmiştir. Deneme sonunda kalorilerinin 
%30’nu cevizden alan gruptaki hastaların top-
lam kolesterollerindeki HDL kolesterol seviye-
sinin önemli düzeyde arttığı ve LDL seviyesin-
de %10 azalma olduğu açıklanmıştır. Araştırıcı-
lar; bu etkinin cevizin yağ asidi profilinin yanı 

sıra içerdiği güçlü antioksidanlar, vitamin E ve 
ellajik ve gallik asit ile ilişkili olduğu yorumunu 
yapmışlardır (9). 

Ceviz tüketiminin serum kolesterol, 
apolipoproteinler ve LDL oksidasyonu üzerine 
etksinin incelendiği araştırmada; 20 sağlıklı ka-
dın ve erkeğe 4 hafta boyunca enerjinin 
%12.5’u cevizden gelecek şekilde (44-58g/gün) 
2 diyetin uygulandığı belirtilmiştir. 4 hafta so-
nunda ceviz diyeti ile beslenenlerin toplam ko-
lesterol, serum apolipoprotein B konsantrasyon-
ları ve LDL kolesterolün HDL kolesterole oran-
ları önemli ölçüde düşmüştür. Ceviz diyetinde 
kadın deneklerin LDL seviyesi önemli derecede 
düşmüş, ancak bu düşüş erkeklerde önemli ol-
mamıştır. Sonuçta ceviz diyetinde alınan 
linolenik asitin özellikle kadınlarda LDL koles-
terolü düşürücü etkiye sahip olduğu görülmüş-
tür (21). 

Diyet ve kalp hastalıkları ile yapılan çalış-
malar, vejetaryen beslenme ve Akdeniz tipi bes-
lenme yönteminin oldukça yararlı bir yöntem 
olduğu yönündedir. Bu diyetlerde bulunan bazı 
gıdaların kalp koruyucu özelliklerinin olduğu 
ortaya konmuştur. Vejetaryen beslenmede yer 
alan ceviz, fındık ve bademin kuvvetli koruyu-
cu karakterde olduğu ifade edilmektedir. Özel-
likle doymuş yağ ve %30 karbonhidrat yerine, 
ceviz, fındık v.b. tüketilmesi, koroner kalp has-
talıkları riskini %45 azalttığı belirtilmektedir 
(30). 

Ceviz yağındaki oleik (18:1 n-9), linoleik 
(18:2 n-6) ve linolenik(18:3 n-3) asitlerinin 
yağdaki bulunuş oranları ekonomik ve besin 
değeri için önemli kriterlerdir. Düşük linoleik 
ve linolenik asit içerikli yağların daha uzun raf 
ömrüne sahip olduğu, fakat çoklu doymamış 
yağ asitlerinin yüksek oranları, sağlık açısından 
yararları nedeni ile daha çok tercih edildiği bil-
dirilmektedir. Yüksek linoleik asit içeriği ceviz 
yağının kızartmalarda yanmaya eğilimli olması 
sebebiyle uygun olmadığı ifade edilmekte, fakat 
ekmek, kek ve bisküvi üretiminde 
kullanılabileceği önerilmektedir (34). 

Ceviz meyvesinin iç kısmının yanı sıra, ce-
viz yaprağı ve kabuğunun uzun yıllar alternatif 
tıpta kullanıldığı bilinmektedir. Ceviz yaprağı-
nın farmakolojik olarak; damar daraltıcı, hipog-
lisemi, antifungal, keratolitik (siğil giderici), is-
hal kesici ve cildi temizleyici etkisinin olduğu 
belirlenmiştir. Bunun yanı sıra VSU 
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(Vesicularis Stomatis Virus)’ ya karşı antiviral 
etki gösterdiği, damarları koruyucu ve tümör 
engelleyici olduğu bildirilmiştir (18). 
 
 
CEVİZİN ECZACILIK VE ALTERNATİF 

TIPTAKİ YERİ 
 

Modern eczacılık çalışmalarında cevizin; 
kanın pıhtılaşmasını önlediği, kan dolaşımını 
düzenlediği, kan pıhtılarını bozduğu, anti-
alerjik özellik gösterdiği, karaciğer fonksiyonla-
rını düzenlediği, protein sentezini teşvik ettiği, 
serum kolesterolünün azalmasını sağladığı ba-
ğışıklık fonksiyonlarının korunması ve anormal 
antikor oluşumunun engellediği açıklanmıştır 
(8). 

Tarih boyunca insanlar, bazı hastalıklarının 
giderilmesi için cevizi kullanmışlardır. Ceviz i-
çi; idrar söktürücü, taş dökücü, kolesterol düşü-
rücü, astım, kronik öksürük, kansızlık, hamile-
lik boyunca kusmayı önleyici, kilo aldırıcı ve 
sakinleştirici olarak kullanıldığı bildirilmekte-
dir. Tohumlarından elde edilen yağ; kolit ağrıla-
rında ve adet düzensizliklerinde ağızdan alına-
rak, saç kuruluğu, kepeklenme ve baş yaraları-
nın tedavisinde ise yüzey uygulaması ile kulla-
nılmaktadır. Meyve kabuğu suda kaynatılarak; 
bağırsak iltihabında (ağızdan), mantar hastalık-
larında (haricen) kullanılmaktadır. Yeşil kabuk; 
kansızlığı mide iltihaplarını, deri hastalıklarını, 
apseleri, göz kapağı iltihaplarını, baş ve vücut 
bitlerini, uçukları, bağırsak kurtlarını, diğer bit-
kilerle kombinasyonda şeker hastalığını tedavi 
etmek amacı ile kullanılmaktadır. Yaprakları; 
deri iltihaplarında, el ve ayak terlemelerinde, 
akne ve yaralarda, egzamada, uçuklarda, arı 
sokmalarında haricen kullanılmaktadır. Bunun 
yanı sıra skrofula (lenf iltihabı, özellikle boğaz 
bölgesi) tedavisinde kullanıldığı bildirilmekte-
dir. Erkek çiçeklerin et suyu içerisinde kayna-
tıldığında, öksürüğe ve baş dönmesine iyi gel-
diği ifade edilmektedir (11,12). 
 
 

SONUÇ 
 

Cevizin gerek tıbbi tedavilerin yanında des-
tekleyici olarak, gerekse beslenme açısından 
önemli yeri olması fonksiyonel bir gıda olarak 
tanımlanmasını doğrulamaktadır. 

İçerdiği esansiyel yağ asitleri ve polifenol içeri-
ği ile kalp damar hastalıklarından korunmada 
tüketimi vazgeçilmez olan fonksiyonel bir gı-
dadır. Esansiyel yağ asitlerinden Omega 3 ve 
Omega 6’nın insan beslenmesindeki önemi 
tartışılmazdır. Anne karnındaki bebeklik evre-
sinden, yaşamın sonuna kadar geçen süreç için-
de bu yağ asitlerinin vücuda alınması zorunlu-
dur. Özellikle beyin gelişimine büyük katkısı 
olan esansiyel yağ asitleri, cevizin tüketimi yo-
luyla sağlanabilmektedir. Bunun sonucunda ce-
viz tüketiminin önemi topluma duyurulmalı ve 
tüketimi arttırılmalıdır. Bu amaçla bir çok gıda-
nın üretiminde cevizin kullanımı ile toplumun 
tüketim alışkanlığını artırmada katkısı olabile-
ceği düşünülmektedir. 
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