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OZET

Ceviz, yiiksek oranda yag ve protein icerdiginden besleyici degeri oldukca yiiksek-

tir. Ceviz yaginin en 6nemli 6zelligi ise doymamis yag asitlerince oldukca zengin olma-
sidir. Ceviz yaginda linoleik asidin fazla olmasi cevizi esi bulunmaz bir gida yapmak-
tadir. Ayrica bilesiminde yer alan biyolojik kalitesi yiiksek protein, vitamin ve mine-
raller besleyici degerini arttirmaktadir. Son epidemiolojik ¢alismalar, ceviz tiiketimi-
nin kardiyovaskiiler oliimleri azathgim gostermektedir. Cevizin bu 6zelliginin icerdigi
polifenollerin antioksidan 6zelliginden kaynaklandig1 ifade edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ceviz, Fonksiyonel Gida

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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GiRiS

Son yillarda iizerinde ¢aligmalarin yogunlas-
t1g1 fonksiyonel gidalar; temel besin geleri ge-
reksinimini karsilama yaninda, viicutta 6zel fiz-
yolojik etki saglayan, hastaliklardan korunma
ve tedavide etkinlik gosteren gidalar olarak ta-

nimlanmaktadir. Gidalar, bilesimlerindeki 6ge-
lere bagli olarak fonksiyonel olabildigi gibi, bu
ogelerin yogun oldugu gidalardan ayrilarak bir
baska gidaya eklenmekte ve boylece fonksiyo-
nel hale gelmektedir (2).

Cevizin temel besin 6gelerini uygun miktar-
larda icermesi, ozellikle kalp-damar
hastaliklarindan korunma ve tedavide kullanilan
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rindan korunma ve tedavide kullanilan ilaglara
destekleyici olarak yararlanilmasi ile fonksiyo-
nel gida olarak diisiiniilmektedir.

CEVIZIN BIiLESIiMi

Ceviz, temel besin 6geleri yoniinden ince-
lendiginde; %13.6-22.3 oraninda protein,
%56.4-70.6 oraninda yag ve %2 civarinda kiil
icerdigi bildirilmektedir (31). Biyolojik kalitesi
yiiksek (lisin/arjinin oram diisiik) ve kolay ha-
zim edilebilen protein icermesi sebebiyle veje-
taryen beslenmede onemli bir yer saglamistir.
Ayrica bu tip beslenmede, baklagillerle birlikte
ceviz tiiketildiginde gereksinim duyulan prote-
inlerin biiyiik ¢ogunlugunun karsilandig ifade
edilmistir (27,25,8).

Cevizi fonksiyonel yapan en 6nemli bilesen-
lerinden biri igerdigi yagdir. Ozellikle yagn,
oransal olarak coklu doymamis yag asitlerince
zengin olmasi beslenmedeki Onemini daha da
arttirmaktadir. Ceviz yaginin; %72 ¢oklu doy-
mamis yag asidi (%59 linoleik [n-6], %13 a-
linolenik [n-3]), %18 tekli doymamis yag asidi
(oleik asit) ve %10 doymus yag asidi icerdigi
bilinmektedir (23).

Ceviz i¢i bilesiminde yagda ¢Oziinen vita-
minlerden A ve E vitaminleri, suda ¢oziinenler-
den C, B;, B,, folik asit, pantotenik asit ve
niasin, minerallerden; demir, ¢inko, bakir, mag-
nezyum ve fosfor bulunmaktadir. Cevizin iyi
bir manganez ve bakir kaynagi oldugu; bu iki
mineralin antioksidan korumasindaki 6nemli
enzimlerde temel mineraller olarak kullanildigi
bildirilmistir (8, 9). Bunun yan sira lif igerigi
nedeniyle insan sindirim sisteminde yararl bir
gorev iistlenmektedir (27, 10).

CEVIiZiN INSAN SAGLIGI UZERINDEKI
ETKIiLERIi

Cevizin icerdigi vitamin E ve diger antioksi-
danlarin da (fitosterol ve polifenoller) cevizin
fonksiyonel gida olarak kabul gormesinde kat-
kist bulunmaktadir. Bu bilesiklerin; kalp damar
hastaliklarina, belli kanserlere ve yaslanmanin
olumsuz etkilerine karsi koruyucu rol oynadigi
belirtilmektedir. Vitamin E’nin LDL (Low
Density Lipoprotein) kolesterol oksidasyonuna
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kars1 koruma sagladigi ve kalp hastaliklart ris-
kini azalttig1 bildirilmistir (26).Cevizin yiiksek
miktarda 8- tokoferol (24-46 mg/100g) icerdigi
belirtilmektedir. Ayrica cevizde, antioksidan
ozelligi oldugu bilinen, kalp damar sistemi igin
yararl etkileri olan melatonin’in varligi da sap-
tanmustir (25).

Viicutta oksidasyon reaksiyonlar1 sonucu or-
taya cikan ve cesitli hasarlara yol acan aktif ok-
sijen tiirevleri serbest radikaller olarak isimlen-
dirilmektedir. Serbest radikallerin kanser,
inflammator hastaliklar, damar tikaniklig1 gibi
bircok hastaligin aciga ¢cikmasinda etkisi oldugu
tartisilmaktadir (22). Antioksidan maddeler, ak-
tif oksijen tiirevlerinin viicutta meydana getir-
digi hasarlar1 onleyen savunma sistemleridir.
Viicutta enzim kaynakli antioksidanlar olabildi-
&i gibi, disaridan gidalarla da alinabilen antiok-
sidanlarda bu savunma sistemine destekleyici
etki gosterir (19). Ceviz polifenollerinin, anti-
oksidan ve bagisikligi giiclendirici 6zellik gos-
terdigi Dbelirtilmistir. Bunun sonucu olarak,
kalp-damar hastaliklarina ve kansere yakalanma
riskinin azaldigi klinik calismalar ile destek-
lenmistir. Cevizde polifenollerin, en fazla mey-
venin disini saran ince kahverengi kabukta yer
aldig1 bildirilmistir (4).

Ceviz ekstraktlar analizi sonucunda; ellajik
asit monomerleri polimerik ellajitanninler ve
flavonoidler olmak iizere diger fenolik bilesik-
lerin bulundugu ifade edilmektedir (4). Cevizin
polifenolce zengin ekstrakti ile ellajik asidin ki-
yaslandig1 bir calismada; in vitro plazma ve
LDL oksidasyonunu Onleme yetenekleri arasti-
rilmistir. Sonug olarak polifenollerin in vitro
plazmada LDL oksidasyonunu kuvvetle engel-
ledigi belirtilmistir (23). Bunun sonucunda da-
mar elastikiyetini %64 oraninda arttirarak da-
mar sertligine engel oldugu ifade edilmistir (9).

Cevizde yiiksek oranda bulunan, temel
amino asitlerden L-arjinin hipertansiyonda 6zel
bir 6neme sahiptir. L-arjinin insan viicudunda
nitrikoksite doniiserek, kan damarlarinin i¢ du-
varlarin1 yumusatmakta ve damarlarin rahatla-
masini saglamaktadir. Nitrik asit diizeylerinin
normal oldugu dénemde aciga ¢ikan hipertansi-
yonun, diyabet ya da kalp hastaliklarindan ileri
geldigi ifade edilmektedir. Boylece, bu tip has-
talarin diyetlerine ek olarak alacaklar1 ceviz,
biiyiik 6nem tasimaktadir (9).



Epidemiyolojik calismalar; sert kabuklu
meyvelerin kalp-damar hastaliklarinin neden
oldugu 6liim oranlarini azalttigini ve bu etkinin;
yas, egzersiz, sigara, alkol, diyetteki yag, lif,
meyve, sebze ve vitamin E ile iligkili oldugunu
gostermektedir (3).

Coklu doymamus yag asitlerinin kalp-damar
hastaliklarindaki onleyici rolii uzun yillardir bi-
linmektedir. Bu yag asitlerinin insan ve hayvan-
larda kan lipid seviyesine etki ettigi bildirilmek-
tedir (23). Cevizde ¢oklu doymamis yag asitle-
rinden Omega 3 ve Omega 6’nin sirasiyla
9.081g/100g ve 38.095g/100 g oraninda bulun-
dugu belirtilmektedir (29). Coklu doymamis
yag asitlerinin kalp-damar hastaliklarini onle-
mede; antiinflamator, antihipertensif oldugu,
ozellikle kan lipid seviyesini azalttigl,
trombosis ve damar tikanikligini engelledigi
bildirilmektedir (13). Cevizin kalp sagligini ko-
ruyucu etki gostermesinin; sahip oldugu yag a-
sidi profili ve polifenol zenginliginden kaynak-
landig1 agiklanmustir (4).

Sert kabuklu meyvelerden badem, findik,
yer fistig1 tekli doymamis yag asitlerince
(Monounsaturated Fatty Acid; MUFA) zengin
iken, ceviz ¢oklu doymamis yag asitlerini
(Polyunsaturated Fatty Acid; PUFA) daha yiik-
sek oranda igcermektedir. Cevizin n-6 ve n-3
PUFA’larin her ikisini de bir arada bulundur-
masi, cevizi sert kabuklu meyveler arasindan
one ¢ikartan en onemli ozelligidir. Ayrica diger
sert kabuklu meyveler ile kiyaslandiginda; ce-
viz en yiikksek Omega 3 yag asidi miktarina sa-
hiptir. MUFA ve PUFA’larin doymus yag asit-
leri yerine tiiketildiginde, toplam plazma ve
LDL kolesterol konsantrasyonunu azalttigi ifa-
de edilmistir (16,33). Omega 3 ve Omega 6;
esansiyel yag asitleri olup viicut tarafindan sen-
tezlememesi nedeniyle gidalar ile alinmasi zo-
runludur. Sahip oldugu bu 6zellik cevizin tiike-
timini vazgecilmez kilmistir (20).

Yapilan klinik calismalar; cevizin sahip ol-
dugu doymamis yag asitleri ve liflerin kandaki
triasilgliserol ve kolesterol konsantrasyonunu
azaltarak plazma lipidlerini diizenleyebildigini
gostermektedir. Bunun yani sira bilesiminde yer
alan Mg ve K minerallerinin kan basincini dii-
zenledigi, arjininin de kan basincini diisiirebil-
digi ifade edilmistir (3).

Kalp sagligin1 koruyucu diyetlerde 6nerilen
uygun yag asidi profilinin ayn1 zamanda tip 2

diyabet hastalarinin beslenmesi iginde uygun
oldugu bildirilmektedir. Son on yilda 6zellikle
esansiyel yag asitlerinden Omega 6 ve Omega
3’tin 4:1 oraninda dengeli olarak alinmasi ge-
rektigi belirtilmektedir. Cevizin, belirtilen ¢coklu
doymamis yag asitlerini uygun oranda (4:1) i-
cermesi, fonksiyonel bir gida olarak tanimlan-
masim desteklemektedir (17,24).

Ayrica yapilan aragtirmalar sonucunda
Omega 3 yag asitlerinin; atardamarlardaki kan
basincini diisiirerek hipertansiyonu kontrol alti-
na aldigi, damar kasilmalarimi azalttigi, timor
olusumunu geciktirdigi, iltihabi hastaliklar, a-
lerjik astim, bagisiklik sistemi ve sinir siste-
minde tedavi edici 6zellikte oldugu bildirilmek-
tedir (28,32). Omega 3 ve Omega 6 eksikligi,
anne karnindaki bebeklerde daha sonradan go-
riilen ve kalic1 olan zeka geriliklerinin yani sira,
isitme, gorme ve kavrama fonksiyonlarinda da
bozulmalara neden olmaktadir (15). Ayrica ye-
terli oranda Omega-3 almayan ¢ocuklarin asiri
derecede hiperaktif oldugu, 6grenme zorlugu
cektigi ve davranis bozukluklarina sahip oldugu
belirtilmistir. Cocuklarda uyku problemi, dav-
ranis bozukluklarinin biiyiikk cogunlugunun ne-
deni Omega 3 eksikligine baglanmistir (9).

CEViZ TUKETIMIi iLE KOLESTEROL
ARASINDAKI ILiSKi

Giintimiizde bir¢ok hastaligin tedavisini des-
teklemede fonksiyonel gidalara bagvurulmakta-
dir. Sagliksiz beslenme, sigara, hareketsizlik,
fazla kilo, yas ve kalitsal faktorlerin etkili oldu-
gu kolesterol sorunu, son yillarda ilag tedavisi-
nin yani sira ceviz tiiketimi ile asilmaya cali-
stlmaktadir. Kolesterol tiim viicutta yaygin ola-
rak bulunan ve yasam icin gerekli olan bir ¢esit
yagdir. Kolesterol, viicutta bazi hormon (korti-
zon, seks hormonu), D vitamini ve safra asitle-
rinin sentezinde kullanilmaktadir. Yiiksek ko-
lesterol seviyeleri, kan damarlarinin zamanla ti-
kanip daralmasina yol agmakta ve bu birikim
cok yavas gerceklesmektedir. Kan damarlar1 da-
raldikca, kalbe giden kanin azaldigi, bu duru-
mun gogiis agrisina yol actigi belirtilmektedir.
Kalbe giden kanin biiyiik 6l¢iide azalmasi veya
tamamen durmast sonucunda kalp krizi gercek-
lesmektedir. Kandaki kolesterol ve LDL koles-
teroliin yliksek olmasinin yiiksek risk olustur-
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dugu ifade edilmektedir. Bunun yani sira HDL
(High Density Lipoprotein) kolesteroliin diisiik
olmasinin da risk tasidigi belirtilmektedir. Bu
riske sahip kisilerde, kalp krizi, fel¢, damar ti-
kanikligi, bobrek yetersizligi gibi hastaliklarin
ortaya c¢ikma olasiliginin arttigi bildirilmistir
(7). Ceviz tiiketiminin kandaki toplam ve LDL
kolesterol ile trigliseritlerde azalma sagladigi,
HDL kolesterol ve apolipoprotein diizeyini art-
tirdig1 saptanmustir (1,14). FDA verilerine gore;
giinliik 42.5 g ceviz tiiketimi ile diisitk doymus
yag ve kolesterol diyetlerinin kronik kalp hasta-
liklarin1 Onleyebilecegi belirtilmistir (6).

Ispanyada yapilan bir ¢alismada; LDL koles-
terol seviyesi(130 mg/dL’den) yiiksek olan 49
goniillitye 2 farkli diyet uygulandigi belirtilmis-
tir. 6 hafta uygulanan ilk diyet, diisiik yaghh Ak-
deniz tipi olup, yiiksek kolesterole sahip hasta-
lara tavsiye edilen beslenme seklidir. Yemek
planinda kirmizi et ve yumurta sinirli oranda
bulunurken, sebze ve balik 6nemle vurgulan-
mistir. Bunun yani sira yemeklerde zeytinyagi
kullanimu ile ceviz ve findik tiikketimi Onerilmis-
tir. Ikinci diyetin (6 hafta siireli) ceviz diyeti ol-
dugu ifade edilmistir. Bu diyette zeytin yag1 ve
diger yagh gidalar yerine ceviz tiikketimine izin
verilmigtir. Uygulanan her iki diyettin de aym
kaloriye sahip oldugu aciklanmistir. Tiiketile-
cek cevizin toplam kalorinin %18 ve toplam
yagin %35’ine karsilik gelecek sekilde hesap-
landig ifade edilmistir. Kan testleri, ceviz diye-
tinin kalp saglhigin1 koruyucu 6zellikte oldugunu
bildirmektedir. Ceviz diyetinde toplam koleste-
rol seviyesi %9 (yaklasik 25 mg/dL) kadar dii-
serken, kontrol olan Akdeniz diyetinde %5 (14
mg/dL) azalma oldugu belirtilmigtir. LDL ko-
lesterol, ceviz diyetinde %11(22 mg/dL) sevi-
yesinde azaldigi, digerinde bu oranin %6 oldu-
gu aciklanmistir. HDL oraninin her iki diyette
onemli bir faklilik gostermedigi ifade edilmistir
(5).

Ceviz tiiketimi ile HDL ve LDL oraninin be-
lirlendigi bir bagka caligmada ise; ortalama 69
yasindaki erkek ve kadin tip 2 diyabet hastala-
rina, 6 ay siire ile 3 farkli diyet uygulandigi be-
lirtilmistir. Deneme sonunda Kkalorilerinin
%30’nu cevizden alan gruptaki hastalarin top-
lam kolesterollerindeki HDL kolesterol seviye-
sinin Onemli diizeyde arttigi ve LDL seviyesin-
de %10 azalma oldugu agiklanmistir. Arastirici-
lar; bu etkinin cevizin yag asidi profilinin yani
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sira icerdigi giiclii antioksidanlar, vitamin E ve
ellajik ve gallik asit ile iliskili oldugu yorumunu
yapmislardir (9).

Ceviz  tiikketiminin  serum  kolesterol,
apolipoproteinler ve LDL oksidasyonu iizerine
etksinin incelendigi arastirmada; 20 saglikh ka-
din ve erkege 4 hafta boyunca enerjinin
%12.5u cevizden gelecek sekilde (44-58g/giin)
2 diyetin uygulandig belirtilmistir. 4 hafta so-
nunda ceviz diyeti ile beslenenlerin toplam ko-
lesterol, serum apolipoprotein B konsantrasyon-
lar1 ve LDL kolesteroliin HDL kolesterole oran-
lar1 6nemli Olciide diigmiistiir. Ceviz diyetinde
kadin deneklerin LDL seviyesi 6nemli derecede
diismiis, ancak bu diisiis erkeklerde énemli ol-
mamustir. Sonugta ceviz diyetinde alinan
linolenik asitin 6zellikle kadinlarda LDL koles-
terolii disiiriicti etkiye sahip oldugu goriilmiis-
tiir (21).

Diyet ve kalp hastaliklar1 ile yapilan calis-
malar, vejetaryen beslenme ve Akdeniz tipi bes-
lenme yoOnteminin oldukca yararli bir yontem
oldugu yoniindedir. Bu diyetlerde bulunan bazi
gidalarin kalp koruyucu ozelliklerinin oldugu
ortaya konmustur. Vejetaryen beslenmede yer
alan ceviz, findik ve bademin kuvvetli koruyu-
cu karakterde oldugu ifade edilmektedir. Ozel-
likle doymus yag ve %30 karbonhidrat yerine,
ceviz, findik v.b. tiikketilmesi, koroner kalp has-
taliklar1 riskini %45 azalttigr belirtilmektedir
(30).

Ceviz yagindaki oleik (18:1 n-9), linoleik
(18:2 n-6) ve linolenik(18:3 n-3) asitlerinin
yagdaki bulunus oranlari ekonomik ve besin
degeri icin 6nemli kriterlerdir. Diisiik linoleik
ve linolenik asit igerikli yaglarin daha uzun raf
omriine sahip oldugu, fakat coklu doymamis
yag asitlerinin yiiksek oranlari, saglik agisindan
yararlar1 nedeni ile daha ¢ok tercih edildigi bil-
dirilmektedir. Yiiksek linoleik asit icerigi ceviz
yaginin kizartmalarda yanmaya egilimli olmasi
sebebiyle uygun olmadig ifade edilmekte, fakat
ekmek, kek ve biskiivi tiretiminde
kullanilabilecegi 6nerilmektedir (34).

Ceviz meyvesinin i¢ kisminin yan1 sira, ce-
viz yapragi ve kabugunun uzun yillar alternatif
tipta kullanildigr bilinmektedir. Ceviz yapragi-
nin farmakolojik olarak; damar daraltici, hipog-
lisemi, antifungal, keratolitik (sigil giderici), is-
hal kesici ve cildi temizleyici etkisinin oldugu
belirlenmistir. Bunun yam1 swra  VSU



(Vesicularis Stomatis Virus)® ya karsi antiviral
etki gosterdigi, damarlar1 koruyucu ve timor
engelleyici oldugu bildirilmistir (18).

CEVIiZIN ECZACILIK VE ALTERNATIF
TIPTAKI YERI

Modern eczacilik c¢alismalarinda cevizin;
kanin pihtilasmasint 6nledigi, kan dolasimini
diizenledigi, kan pihtlarint bozdugu, anti-
alerjik ozellik gosterdigi, karaciger fonksiyonla-
rin1 diizenledigi, protein sentezini tesvik ettigi,
serum kolesteroliiniin azalmasini sagladigi ba-
gisiklik fonksiyonlarinin korunmasi ve anormal
antikor olusumunun engelledigi aciklanmistir
(8).

Tarih boyunca insanlar, bazi hastaliklarinin
giderilmesi i¢in cevizi kullanmiglardir. Ceviz i-
¢i; idrar soktiiriicii, tas dokiicii, kolesterol diisii-
riicii, astim, kronik oOksiiriik, kansizlik, hamile-
lik boyunca kusmay1 6nleyici, kilo aldiric1 ve
sakinlestirici olarak kullanildigi bildirilmekte-
dir. Tohumlarindan elde edilen yag; kolit agrila-
rinda ve adet diizensizliklerinde agizdan alina-
rak, sa¢ kurulugu, kepeklenme ve bas yaralari-
nin tedavisinde ise yiizey uygulamasi ile kulla-
nilmaktadir. Meyve kabugu suda kaynatilarak;
bagirsak iltihabinda (agizdan), mantar hastalik-
larinda (haricen) kullanilmaktadir. Yesil kabuk;
kansizlig1 mide iltihaplarini, deri hastaliklarini,
apseleri, goz kapag iltihaplarini, bas ve viicut
bitlerini, ucuklari, bagirsak kurtlarini, diger bit-
kilerle kombinasyonda seker hastaligini tedavi
etmek amaci ile kullanilmaktadir. Yapraklari;
deri iltihaplarinda, el ve ayak terlemelerinde,
akne ve yaralarda, egzamada, ucuklarda, ar1
sokmalarinda haricen kullanilmaktadir. Bunun
yant sira skrofula (lenf iltihabi, 6zellikle bogaz
bolgesi) tedavisinde kullanildigi bildirilmekte-
dir. Erkek ciceklerin et suyu icerisinde kayna-
tildiginda, oksiiriige ve basg donmesine iyi gel-
digi ifade edilmektedir (11,12).

SONUC

Cevizin gerek tibbi tedavilerin yaninda des-
tekleyici olarak, gerekse beslenme acisindan
onemli yeri olmasi fonksiyonel bir gida olarak
tanimlanmasin1 dogrulamaktadir.

Icerdigi esansiyel yag asitleri ve polifenol igeri-
gi ile kalp damar hastaliklarindan korunmada
tikketimi vazgecilmez olan fonksiyonel bir gi-
dadir. Esansiyel yag asitlerinden Omega 3 ve
Omega 6’nin insan beslenmesindeki Onemi
tartisilmazdir. Anne karnindaki bebeklik evre-
sinden, yasamin sonuna kadar gecgen siire¢ i¢in-
de bu yag asitlerinin viicuda alinmasi zorunlu-
dur. Ozellikle beyin gelisimine biiyiik katkist
olan esansiyel yag asitleri, cevizin tiiketimi yo-
luyla saglanabilmektedir. Bunun sonucunda ce-
viz tiiketiminin onemi topluma duyurulmali ve
tiikketimi arttirilmalidir. Bu amagla bir ¢ok gida-
nin iiretiminde cevizin kullanimi ile toplumun
tilketim aligkanligimt artirmada katkisi1 olabile-
cegi diigiiniilmektedir.
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