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OZET: Sert kabuklu meyveler iginde yer alan ceviz (Juglans regia L.), icerdigi besin degeri ve insan
saglig1 lizerindeki olumlu etkilerinden dolayi giiniimiizde 6nemi giderek artan dnemli bir meyve tiiriidiir.
Uzun yillar siiren bilimsel ¢alismalar, cevizin insan viicudunu pozitif olarak etkileyen besin igerikleri
ile yiiklenmis oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Ceviz igeriginde bulunan zengin omega-3 esasinyel yag
asitlerinin saglik acisindan bir¢ok faydalari tespit edilmis ve bu yiizden, ceviz meyvesinin icerdigi
yag ve yag asitleri konusunda pek ¢ok arastirma yapilmistir. Bu makale ceviz tiiketiminin ve icerdigi
yag asitlerinin insan sagligina faydalar1 konusunda yapilan bilimsel ¢alisma sonuglarinin derlenmesini
amaclamaktadir.
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The Important in Terms of Human Health of the Walnut and the
Fatty Acids and Some Studies on This Subject

ABSTRACT: Due to its positive effects on nutrient content and human health, walnut (Juglans regia L.)
located in nuts is a special species which is increasingly important_nowadays.The scientific studies
that continue for many years have been revealing that it is loaded with rich nutrient content positively
affecting human body of walnut. Due to high fat content this species is very nutritive. In particular, the
rich omega-3 essential fatty acids of walnut content have many benefits in terms of the health. Therefore,
many studies have been made on fat and fatty acids of walnut up to now. The aim of this article was
to evaluate the results of scientific studies about walnut consumption and its fatty acid content on the
benefits effects of human health.

Keywords: Walnut, fatty acids, human health, nutrition

! Dicle Universitesi, Ziraat Fakiiltesi, Bahge Bitkileri Boliimii, Diyarbakir, Tiirkiye
Igdir Universitesi, Ziraat Fakiiltesi, Bahge Bitkileri Boliimii, Igdir, Tiirkiye
Sorumlu yazar/Corresponding Author: Mikdat SIMSEK, mikdat.simsek@dicle.edu.tr

Gelis tarihi / Received: 31.05.2016
Kabul tarihi / Accepted: 05.08.2016



Mikdat SIMSEK ve Ersin GULSOY

GIRIS

Diinya’da yetistiriciligi yapilan en eski sert kabuklu
meyve tlirlerinde biri olan ceviz (Juglans regia L.)
Tiirkiye’nin de bir¢ok ilinde yetistirilmektedir (Sen,
1986; Simsek, 2010; Akca, 2012;). Bu baglamda
iilkemiz, ceviz iretimi agisindan yeryliziiniin en
onemli iilkeleri arasinda yer almaktadir. 2012 yili
FAO verilerine gore diinya ceviz liretimi yaklagik 3
458 045 ton gergeklesmistir. Diinya’da ceviz iiretimi
yapan iilkelerin iiretim miktarlar1 incelendiginde,
Cin, iran ve Amerika Birlesik Devletlerinin sirasiyla
1 700 000, 453 980 ve 420 000 tonluk iiretimleriyle
ilk ii¢ siray1 paylasdigi, Tiirkiyenin ise 212 140 tonluk
iiretimi ile dordiincii sirada yer aldig1 goriilmektedir.
(FAO, 2012).

Ceviz  yetigtiriciliginin ~ Anadolu’da  yaygin
olmasininikigerekgedenkaynaklandigibelirtilmektedir.
Birincisi, Akdeniz iilkelerinde yasayan insanlarin diyeti
arasinda Onemli bir konuma sahip olmasi, ikincisi
ise uzun siire depolanabilme o&zelliginden dolay1
insanoglunun yaratiligindan bu yana giinliik diyetinin
mithim bir parcasi haline gelmis olmasidir (Amaral et

al., 2003).

Milattan sonra on altinci ve on yedinci yiizyillarda
pek ¢ok bitki insanin beden azalarina benzetilmis ve
insanin beden azalarinda vuku bulan hastaliklarin
tedavisinde degerlendirilmistir. Bunlarin iginde 6nemli
bir konuma sahip olan ceviz, bas rahatsizliklarin
tedavisinden, hafizanin giiclenmesine, duygu, his
ve heyecanin kontrol altina alinmasidan bazi cilt
hastaliklarmin tedavisine kadar birgok hastaligin
tedavisinde ilag olarak islev gormiistiir. Ozellikle,
Asya kitasinda yasayan insanlarm kiiltiirlinde ceviz
halen beynin gidasi olarak tiiketilmektedir (Ergun ve
Siityemez, 2008).

Son 30 yildan beri yapilan arastirmalar; insanlarin
beslenme aligkanliklar1 ile hastaliklar ve saglikli
iliski oldugunu ortaya
¢ikarmigtir. Cok iyi bilinen bazi hastaliklarla beslenme
arasindaki iligkiler arastirilirken en fazla sorgulanan

yasamalar1 arasinda bir

gida bileseni/gida maddesi yaglar olmustur. Ornegin,
son yillarda yiiriitillen arastirmalarda cevizdeki yag
asitlerinin doymus veya doymamis yapida olmalari,
kolesterol ve esansiyel yag asidi igerikleri gibi 6zellikler
iizerinde durulmaktadir (Kayahan, 2009).
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Insan sagligma olduk¢a yararli olan ceviz,
daha ¢ok tekli doymamis yaglari icermekle beraber,
giinliik yag ihtiyactmizin bir pargasi olan omega-3
ve omega-6 gibi ¢oklu doymamis yag asitlerince de
oldukca zengindir (Amaral et al., 2003). Bu baglamda,
Ceviz tiplerinin igerdikleri yag asitleri iizerine yapilan
bir aragtirmada linoleik asit icerigi % 50.24—60.60
arasindaki deger ile en yiliksek oranda belirlenmis,
bunu sirasiyla, % 20.70-28.33 arasindaki deger ile
oleik asit ve % 10.93-15.04 arasindaki deger ile
linolenik asit takip etmistir. Ayrica, ¢alismada %
22.17-29.73 arasinda tekli doymamus yag asitleri ve %
4.00-7.86 arasinda doymus yag asitleri elde edilmistir
(Simsek, 2016). Simopoulous, (2004) yaptigi bir
calismada cevizde ¢oklu doymamis yag asitlerinden
Omega-3 ve Omega-6'nin sirasiyla 9.081g 100 g
ve 38.095 g 100 g'!' oldugunu bildirmistir. Ceviz igi
bilesiminde igerdigi yag asitlerinden bagka yagda
¢oziinen vitaminlerden A ve E, suda ¢oziinenlerden
B1, B2, C, folik asit, pantotenik asit ve niasin,
minerallerden; demir, magnezyum, bakir, ¢inko
ve fosfor da igermektedir (Anonymous, 2005). Bu
mineral maddelerin insan sagligina pek ¢ok faydalari
bulunmaktadir. Aragtirmalarda kalsiyumun dis ve
kemik gelismesinde onemli rolii oldugu; magnezyum
yetersizliginde hipertansiyon, koronerkalp hastaliklari,
diabet, astim ve migren agrilar1 goriildiigli; ¢inkonun
insan viicudunda bol miktarda bulunan besleyici
elementlerden biri oldugu ve kas ve kemiklerin %
85’inde, deri ve akcigerin % 11’inde bulundugu;
manganin sinir sistemi ve kalp fonksiyonunda 6nemli
fizyolojik rol oynadigi; demirin organizmanin normal
ve saglikli ¢aligmasi i¢in onemli oldugu; bakirin ise
viicuttaki bir ¢ok enzimin calismasi igin kofaktor
olarak gorev alan bir iz element oldugu bildirilmistir
(Bryant et al., 1999; Tapiero et al., 2003;Tapiero and
Tew, 2003; Touyz, 2004; Ding et al., 2014; Zhai et al.,
2014).

Ceviz igi ayrica; %13.6-22.3 oraninda protein,
%56.4-70.6 oraninda yag ve % 2 civarinda kiil
icermektedir. (Sahin ve Akbas, 2001).

Bu makalede gegmisten giiniimiize kadar cevizin
insan saglhigima yonelik yararlarinin vurgulanmasi
ve cevizdeki yag asitleri ile ilgili yapilmis bazi
onemli bilimsel arastirma sonuglarin derlenmesi
amaglanmistir,
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CEViZiN iINSAN SAGLIGI ACISINDAN
FAYDALARI

1. Kanser, giiniimiiziin en tehlikeli hastaliklardan
birisidir. Bu hastalik, insan hiicrelerindeki DNA’nin
zararlanmas1 neticesinde bu hiicrelerin kontrolsiiz
veya anormal bir sekilde biiylimesi ve cogalmasi
¢ikmaktadir 2016a).
Parkinson hastaligi, beynin alt kisimlarindak gri cevher

sonucu  ortaya (Anonim,
¢ekirdeklerinin bozukluguna bagli bir sinir sistemi
hastaligidir (Anonim, 2016b). Alzheimer hastaligi ise
insanin glinliik hayatsal aktivitelerinde azalma ve biligsel
yeteneklerin bozulmasi sonucu ortaya ¢ikan bir hastalik
olarak tanimlanmaktadir (Anonim, 2016c). Reither et
al., (2005) cevizin antioksidan icerigi sebebiyle kanser
riskini azaltabilme, kardiyovaskiiler ve sinir sistemine
zarar veren Parkinson ve Alzheimer gibi ¢ok kuvvetli
hastaliklarin gelisimini erteleyebilme veya azaltabilme
gibi bir 6zelliginin oldugunu vurgulamiglardir.

2. Insan beyninde salgilanip Kkisinin biyolojik
saat ritmini ayarlanmasina sebep olan ve insanin uyku
diizeninin saglanmasindan sorumlu tutulan hormon
(Anonim, 2016d).
viicudunun kullanima hazir melatonin formu cevizde

Melatonin  hormonudur Insan
mevcuttur. Bu hormonun {iretimi viicut yaslandikca
azalmakta ve bu azalma sadece uyku diizensizligine
degil muhtemelen antioksidan eksikligi ile de ortaya
cikan serbest radikallere bagli hastaliklarin da artmasina
sebep teskil edebilmektedir. Ceviz tiiketiminin kandaki
melatonin seviyesini arttirdigt ve uyku diizensizligi
gibi rahatsizliklarin ortadan kalkmasina katki sagladig:
ifade edilmistir (Reiter et al., 2005).

3. Ceviz igerdigi yiiksek miktardaki omega-3
yag asitleri ile bir beyin gidasidir. Bir insan beyninin
yaklasik % karakterli yaglardan
meydana geldigi, beynin diizglin ve kesintisiz

60’nin  yapisal

caligabilmesi icin bu yaglara ozellikle de omega-3
yag asidine ihtiya¢ duydugu belirtilmektedir (Stevens
et al.,1995). Depresyon, ¢ocuklarda dikkat eksikligi
ve hiperaktiviteve beyin sinirlerindeki bozulma ile
omega-3 tiikketimi seviyesi arasinda bir baglantinin
oldugunu epidemolojik aragtirmalar ile ispatlanmistir
(Stevens et al., 1996).

4. Diyetsel olarak 120 yi1l boyunca 80 000 kadin
tizerinde yapilan bir arastirmada, haftada 30 g ceviz igi
yiyenlerin % 25 daha az safra tasi olusturma riskine
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sahip oldugu belirtilmistir Ayni arastirmada arastiricilar,
bunun sebebini tam olarak agiklayamadiklarini bununla
beraber elde edilen sonucun cevizin yag profilinden,
fitosterollerden ve/veya magnezyum mineralinden
kaynaklanabilecegi ihtimalinin daha yiiksek oldugunu
rapor etmislerdir (Tsai et al., 2004).

5. Bilim insanlari, ceviz ile beynin fiziki yapisinin
yani sira, cevizdeki besinler ile beynin ihtiyact olan
vitaminlerin benzerligi arasindaki iligkinin sasirtici
oldugunu belirtmiglerdir (Anonim, 2016f) Ancak, icra
ettigi elektronik vazife acisindan glimiis elementine
ihtiya¢ duyan tek organin beyin oldugunu soylersek, bu
muhtesem benzerlik ve mitkemmel yaratilis karsisinda
insanoglunun tiiyleri diken diken olacaktir (Anonim,
2016e). Bu baglamda, insan beyninde bulunan giimiis
elementinin, biitliin meyveler icinde sadece cevizde
bulundugu, insan beyninin saglikli ¢aligmasi ig¢in bu
elementin gerekli oldugu ve ¢ocuklarin zeka gelisimini
de olumlu yonde etkiledigi arastirmalarla ortaya
konulmustur(Simsek, 2015).

Sekil 1. Ceviz i¢i ve beynin goriintiisii (Anonim, 2016f).

6. Tip 2 diyabet seker (Diyabet) hastaliklar1 i¢inde
en tehlikelisi olan diyabet tiiriidiir. Bu hastalik, insiilin
etkisine kars1 direng geligsmesi ya da insiilin duyarliginin
azalmasi ile insiilin sentezi ve salgilanmasinin goreceli
olarak azalmasi ya da tamamen ortadan kalkmasi
ile ortaya ¢ikmaktadir (Anonim, 2016g). Yapilan bir
arastirmada, giinde 30 g ceviz yiyen Tip 2 diyabet
hastalarinin kolesterol profilinin iyilestigi gézlenmistir.
Aragtiricilar, yas ortalamasi 58-59 arasinda olan erkek
ve kadinlar1 3 gruba ayirip her bir gruba 3 farkli diyet
uygulamiglardir. Birinci gruptakilere diyette aldiklar
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kalorilerinin% 30’u yagdan, ikinci gruptakilere diyette
biraz daha farkli yag cesidi kullanmak suretiyle
kalorilerinin % 30’u yine yagdan saglanmis ve iiglincii
gruptakilere ise diyette ikinci diyete ek olarak 30
g ceviz eklenmistir. Alti ay sonraki degerlendirme
sonuclarinda, ceviz igeren diyete tabi tutulan kisilerin
yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL)/toplam kolesterol
degerleri diger diyet gruplarma gore fazla ¢ikmustir.
Ayrica, bu grubun diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL)
kolesterol igeriklerinin% 10 azaldig1 tespit edilmistir.
Bunun nedeninin ise biiylik bir olasilikla cevizde yiliksek
oranda bulunan omega-3 asitlerinden kaynaklandig
ifade edilmistir (Tapsell et al., 2004).

7. Tekli doymamis yaglarca zengin olan cevizi
diizenli ve yeterli diizeyde tiikketen insanlarda, yiiksek
kolesterol seviyesinde ve Oteki kardiyovaskiiler risk
faktorlerinde bir azalma gozlenmistir (Savage et al.,
1999). Ornegin, ceviz icerdigi omega-3 yag asitleri
sayesinde diizensiz kalp atislarinin engellenmesine,
damarlarda daha az pihtilagsma 6zelligi olan kan tipinin
tiretimine ve yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL)
kolesterol oraninin diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL)
kolesterol oranina gore artmasina katki saglamaktadir
(Tapsell etal., 2004). Omega-3 yag asitleri, kolesteroliin
damarlar ttkama asamasinda 6nemli bir belirtisi olan sis
ve kizarikligin azalmasia sebep olmaktadir (Morgan
et al., 2002). Ceviz, yiiksek tansiyonla iliskilendirilen
onemli miktarda esansiyel bir amino asit ¢esidi olan
L. arginin de igermektedir. Ozellikle viicudun g¢ok
calisan kan damarlarinda bu amino asit, nitrik okside
cevrilmekte ve nitrik oksitte kan damarlarin i¢ tarafinin
plirlizsiiz ve diizgiin olmasina katki saglayarak kan
damar sisteminin rahatlamasin1 saglamaktadir. Bu
nedenle, cevizin kardiyovaskiiler yararlarinin daha da
fazla oldugu vurgulanmistir (Fukuda et al., 2003).

8. On yetigkin insan iizerinde yapilan bir
aragtirmada, glinliik 4 tane ceviz tiiketmenin kandaki
omega-3, alfa-linoleik asit (ALA) ve eikosapentaenoik
asit (EPA) seviyelerini Olciide artirdigi
belirtilmektedir. Yine bir arastirmada giinde 3-5 tane
ceviz yiyen yetigkinlerin kanindaki koruyucu omega-3
seviyelerinin iyilestigi belirlenmigtir (Marangoni et al.,
2007). Ayrica, giinde ortalama dort tane ceviz yemenin
insan sthhatine olduk¢a faydali oldugu belirtilmistir
(Simsek, 2015).

Onemli

9. Cevizin en dis kismini kaplayan yesil kabugunun
sikilmasiyla elde edilen su kaynatildiktan sonra
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sivilcelere siiriildiigiinde, sivilcelerin yok olmasina
sebep olmaktadir. Taze veya kuru ceviz yapragi incecik
kiyildiktan sonra kaynatilip lapa haline getirilirse, bu
lapa sivilcelere, yaralara ve sismis salgi bezlerinin
iyilesmesine katki saglamaktadir. Cevizden elde
edilen yagin, bogaz agrisinin tedavisinde etkili oldugu
vurgulanmigtir. Ayrica, cevizin yapraklarindan, yesil
kabugundan ve erkek ciceklerinden elde edilen ceviz
merhemi egzama, akintili yara, ¢iban yarasi ve hatta
clizzam benzeri deri hastaliklarinin iyilesmesine sebep
olmaktadir (Sen, 2011).

10. Sert kabuklu meyve tiirlerinden olan cevizin
kolesterol {izerine iyilestirici etkisinin yani sira, damar
kalp hastaliklarindaki riski azalttigida belirtilmistir.
Aragstirici, ceviz yagi igeren diyetin LDL kolesterol
seviyesini ve karbon reaktif protein seviyesini de
azaltigini tespit etmistir. Karbon reaktif protein miktarinin
azalmasi ise damar tikaniklar1 ve kalp hastaliklarmim
azalmasina sebep olmaktadir (Feldman, 2002).

11. Yukanida belirtilen faydalar1 diginda, tarih
boyunca insanlar, bazi hastaliklarin tedavisinde cevizi
kullanmislardir. Ceviz i¢inin tas dokiicii, idrar soktiiriicii
oldugu, astim, kronik oksiiriik ve kansizliga iyi geldigi,
hamilelik boyunca kusmay1 onledigi, kilo aldirict ve
sakinlestirici olarak kullamldig1 belirtilmistir. Ayrica
ceviz i¢inden elde edilen yag; kolit agrilarinda ve adet
diizensizliklerinde, sa¢ kurulugu, kepeklenme ve bastaki
yaralarm  tedavisinde degerlendirilmektedir.  Suda
kaynatilan cevizin meyve kabugu bagirsak iltihabina
ve mantar hastaliklarina iyi gelmektedir. Cevizin yesil
kabugu kansizligi, mide iltihaplarimi, apseleri, goz
kapagi iltihaplarin1 gidermete bas ve viicut bitlerini ve
bagirsak kurtlarii oldiirmekte, ayn1 zamanda akne ve
ucuklan tedavisinde de kullanilmaktadir. Ayrica, ceviz
yapraklarinin el ve ayak terlemelerinin azaltilmasinda da,
degerlendirildigi belirtilmektedir (Yigit ve ark., 2005).

CEVIiZ YAG ASITLERI UZERINE
YURUTULEN BAZI CALISMALAR

Willet et al., (1995) cevizin ¢oklu doymamis yag
asitleri bakimindan olduk¢a zengin oldugunu belirtmis
ve cevizin yiikksek oranda omega-3 ve omega-6 yag
asitleri igerdiginden dolay1 sert kabuklu meyveler
igersinde one ¢iktigini ifade etmislerdir.

Zwarts and Savage, (1999) ceviz yagindaki
oleik asit, linoleik asit ve linolenik asitlerin bulunus
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oranlarinin ekonomik ve besin degeri i¢in Onemli
kriterlerden oldugunu belirtmislerdir. Ayrica diisiik
linoleik ve linolenik asit igerikli yaglarin daha uzun raf
omriine sahip oldugunu, buna karsin ¢oklu doymamis
yag asitlerinin yiiksek oranlarimin, saglik agisindan
yararlt olmasi nedeniyle daha g¢ok tercih edildigini,
yiiksek linoleik asit igerigine sahip ceviz yaginin
kizartmalarda yanmaya egilim gostermesi sebebiyle
uygun olmadigini, fakat ekmek, kek ve biskiivi
iiretiminde kullanilabilecegini vurgulamislardir.

Almario et al., (2001) yaptiklar klinik caligmalarda
cevizinigerdigi doymamis yag asitleri ve liflerin kandaki
triasilgliserol ve kolesterol konsantrasyonunu azaltarak
plazma yaglarin diizenlenmesine etki ettigini ve cevizin
kalp saglhigma koruyucu etki yapmasimin nedenleri
arasinda ozellikle cevizdeki yag asit profili ve polifenol
zenginligininden  kaynakandig1
(Anderson et al., 2001).

vurgulamiglardir

Cevizdeki ¢oklu doymamig yag asitlerinin kalp-
damar hastaliklarini 6nlemede antienflamator ve
antihipertensif etkiye sahip oldugu, 6zellikle kandaki
yag seviyesini azalttig1, trombosis ve damar tikanikligini
engelledigi, Omega 3 ve Omega 6’nin esansiyel yag
asitleri oldugu ve viicut tarafindan sentezlenmemeleri
nedeniyle gidalar ile alinmalarinin zorunlu oldugu ifade
edilmistir (Carrero et al., 2004; Heidal et al., 2004).
Bu yiizden, sahip oldugu bu 6zellik nedeniyle cevizin
insanlar tarafindan tiiketilen vazgec¢ilmez bir besin
oldugu vurgulanmastir.

Ceviz meyvelerinin toplam yag ve yag
icerikleri {izerine yiiriitiilen bir c¢alismada ceviz
cesitlerindeki yag oraninin %65.00-70.00 arasinda
degistigi ve yag asitleri i¢ginde oleik asitin %22.63-
27.27, linoleik asidin %49.93-54.41, linolenik
asidin %14.32-17.82 ve palmitik asidin %5.61-
5.82 arasinda degistigi ifade edilmistir (Dogan
and Akgul, (2005).0zkan and Koyuncu, (2005) ise
ceviz Orneklerinin toplam yag igerigini %61.97-
70.92 olarak tespit etmisler ve yag asitleri iginde
oleik asitin %21.18-40.20, linoleik asitin %43.94-
60.12, linolenik asitin 9%6.91-11.52, palmitik
asitin %5.24-7.62 ve stearik asitin ise %2.56-3.67
arasinda degistigini bildirmislerdir. Patel, (2005),
Cevizin, ¢oklu doymamis yag asitlerinin uygun
oranda (4:1) icermesinin fonksiyonel bir gida olarak

tanimlanmasina katki sagladigini bildirmistir.
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Unver ve Celik, (2005) inceledikleri ceviz tiplerinin
yag oranlarinin %47.84-66.74 arasinda linoleik asitin
%41.13-61.15, oleik asitin %22.39-49.12, palmitik
asitin %6.01-10.21 ve stearik asit oraninin ise %2.17-
4.99 arasinda degistigini tespit etmislerdir.

Pereira et al., (2008) tarafindan 6 ceviz gesidi
iizerinde yiiriitiilen bir ¢alismada en yiiksek proksimat
bileseni %78.83-82.14 ile yagmn olusturdugu ve yag
asitleri icinde ortalama %60.30 ile linoleik asitin en
yiiksek degere sahip oldugu, bunu sirasiyla oleik,
linolenik ve palmitik asitlerin izledigi bildirilmistir.
Cevizi fonksiyonel yapan en onemli bilesenlerinden
birinin igerdigi yaglar oldugu ve 6zellikle yagin, oransal
olarak ¢oklu doymamis yag asitlerince zengin olmasinin
beslenmedeki Onemini daha da arttigi belirtilmisdir
(Lavedrine et al., 2009). Ayrica arastiricilar cevizde
ortalama %72 c¢oklu doymamis yag asidi, %18 tekli
doymamis yag asidi ve %10 ise doymus yag asidi
icerigi tespit etmislerdir.

Ozcan, (2009) ceviz genotipleri lizerinde yaptig: bir
arastirmada %6.4 palmitik, %13.4 oleik, %55.3 linoleik
ve %38.7 linolenik asit igerigi tespit etmistirBakkalbagi
ve ark., (2010) ceviz ¢esitlerindeki doymamis yag
asidi oraninin %90.21-92.03 ve ¢oklu doymamus yag
asidi oranmnin ise %61.83-75.32 arasinda degistigini
saptamiglardir.

Mart'mez et al., (2010)

kompozisyonu iginde yagin en yiiksek oranda degere

cevizin kimyasal

sahip oldugunu ve doymamuis yag asitleri i¢inde en fazla
linoleik asitin bulundugunu ve bunu sirasiyla oleik ve
linolenik asitlerin takip ettigini belirtmislerdir.

Muradoglu et al.,, (2010) tarafindan yiiriitiilen
calismada ceviz genotiplerinin ortalama yag igerigi
%58.2 olarak saptanmig ve biitiin genotiplerde doymus
yag asitlerinin hem tekli, hem de ¢oklu doymamis yag
asitlerinden daha az oldugu vurgulanmistir. Ayrica
tanimlanan yag asitleri iginde, linoleik asitin %50.58-
66.60, oleik asitin %14.88-28.71, linolenik asitin
%9.16-6.42, diger asitlerin ise ¢ok az miktarlarda
oldugu bildirilmistir. Ozrenk ve ark., (2011) ise ceviz
genotiplerinde %4.98-6.77 palmitik asit, %0.050-0.12
palmitoleik asit, %1.88-3.93 stearik asit, %15.90-40.69
oleik asit, %40.95-59.98 linoleik asit, %8.92-17.81
linolenik asit, %0.17-0.27 behenik asit ve %0.02-0.17
arasinda arasidik asit tespit etmislerdir.
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Beyazit and Sumbul (2012) tarafindan yiiriitiilen
caligmada ceviz tip ve cesitlerinin %6.98-8.77 palmitik
asit, %19.33-36.76 oleik asit, %41.55-59.89 linoleik
asit, %8.44-11.0 linolenik asit ve %3.22-4.99 steraik
asit icerdikleri tespit edilmisdir.

Yerlikaya et al., (2012) ceviz genotip ve gesitleri
tizerine yaptiklar bir aragtirmada en yiiksek bilesenini
%61.32-69.35 ile yagin olusturdugu ve yag asitleri
icinde %17.90-33.35 oleik asit, %43.15-60.20 linoleik
asit, %9.98-13.00 linolenik asit, %5.21-8.40 palmitik
asit ve %2.36-4.25 stearik asit bulundugu belirtilmistir.

Simsek, (2016) tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligmada
cevizde en fazla bulunan yag asidinin linoleik asit
oldugu ve onu sirasiyla oleik ve linolenik asitin takip
ettigi belirtilmistir. Linoleik asitin %50.24-60.60, oleik
asitin %20.70-28.33, linolenik asidin %5.04-10.93,
palmitik asidin %1.80-5.53, stearik asidin %1.17-2.22,
doymus yag asitlerinin %4.00-7.86, tekli doymamis
yag asitlerinin %22.17-29.73, ¢oklu doymamis yag
asitlerinin %62.73—-71.43, coklu doymamis yag asitleri/
doymus yag asit oranin ise 8.14-17.11 arasinda degistigi
saptanmigtir. Arastirici, cevizde bulunan yag asidi
oraninin ceviz tip ve ¢esitlerine, glibrelemeye, sulamaya,
cografik alanlara, ekolojik kosullara, hasat zamanina
ve agacta bulunan meyvenin pozisyonuna bagli olarak
degiskenlik gosterebilecegini vurgulamigtir.

SONUC

Sert kabuklu meyveler iginde yer alan ceviz hem
beslenme agisindan yiiksek bir degere sahip hem de
tibbi tedavilere destekleyici olarak meyvesi, kabugu,
yapragi kullanildig1 i¢in fonksiyonel bir gida olarak
tanimlanmaktadir. insan beyninin saglikli bir sekilde
calisip gelisebilmesine biiyiik katkisi olan esansiyel
yag asitleri, cevizde bol miktarda bulunmaktadir. Daha
dengeli ve saglikli beslenebilme i¢in ceviz tiikketimine
onem verilmesi gerekmektedir. Ayrica ceviz meyvesinin
yiiksek oranda yag asitleri icerdigi ve bunlarin faydalari
konusunda gerekli biling olusturulmahdir. Ozellikle
cevizde yiiksek oranda bulunan omega-3 yag asitlerinin
insan saghigmma faydalarina yonelik arastirmalar;
kanser, depresyon, alzheimer, diyabete kadar degisik
alanlarda devam etmektedir. Bu arastirmalar devam
ettikce insanda omega-3 ihtiyacinin 6nemi daha da
iyi anlagilacaktir. Bu nedenle cevizdeki yag asitleri ile
ilgili bilimsel ¢aligmalara gerekli 6nem verilmeli ve bu
caligmalar ilgili kuruluslarca desteklenmelidir.
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