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CEVIiZiN BESIN DEGERI VE SAGLIKLI BESLENMEDEKIi
ONEMI

Seyit Mehmet SEN!
OZET

Antik Roma’da cevizin ismi Jovis Glans yani Jiipiter’in Meyvesidir. Ceviz bati
kaynaklarinda Royalnut olarak bilinir. Ceviz Glisemik indeksi en diisiik gidalardan
biridir. Ceviz enerji degeri ¢cok yiiksek olan bir meyvedir. Genel ortalama olarak cevizin
yag oram1 %65 olarak kaydedilmistir. Ceviz esansiyal yaglar (Omega 3 ve 6) bakimindan
cok zengindir. Ceviz 6zellikle Omega 3 yaginin en zengin bitkisel kaynaklarindandir.

Cevizlerde trans yag yoktur. Cevizin 100 gramm %13.7 karbonhidrat; %15.2 protein
icerir. Cevizdeki karbonhidratin %6.7°si lif olup; cevizin laksatif etkisini artirir. Cevizler
B1, B6, B9 ve E vitamini bakimindan zengindir. Ceviz beyin saghgi i¢in gerekli olan giimiis
iyonlarmm icerir. Ceviz Antioksidan bakimindan en zengin sert kabuklu meyvedir. Giinde
sadece 6-7 ceviz yemek yiiksek seviyede Antioksidan icin yeterlidir. Uyku hormonu olarak
da bilinen Melatonin cok giiclii bir Antioksidan olup cevizde bol miktarda vardir. Ceviz
antiagin bakimindan zengin olan on gida arasinda yer alir. Ceviz yag: Ellagic asit, Gallic
asit ve Malik asit icerir Resveratrol, cevizde bulunan bir bitki kimyasali olup Sirt 1
enzimini aktif hale getirir. Ceviz, mutluluk hormonu olarak bilinen Serotonin’in en énemli
kaynagidir. Ceviz iyi bir antioksidan olan Phytik Asit icerir.

Anahtar Kelimeler: Ceviz, Omega 3, lif, kalp sagligi, antioksidan, melatonin
SUMMARY
WALNUT’S FOOD VALUE AND ITS IMPORTANCE IN HUMAN NUTRITION

Walnut is a fruit that keeps the essential foods largely that people need to have healthy
nourishment. Because, like other hard shell fruits, walnut, in fact is a seed and all seeds are
highly rich with regard to nutrient they contain. Thus, consuming a handful of raw walnut
a day largely provides the proteins, fat, antioxidant, some vitamins and minerals that a
person needs a day. That’s why we have to take into consideration walnut as an enriched
food in terms of useful substances for health. Especially, walnut is a rich source in terms of
Omega 3 which is useful for a regular health. Walnut contains many healthy food
substances, minerals, antioxidants and vitamins. These are essential for our health system.

Keywords: Walnut, Omega 3, fibre, heart health, antioxidant, melatonine

GIRiS Her seyin bas1 saglik! Aklimiza gelen herhangi

bir seyi, isi, konuyu, durumu saglikla yan yana

Herkesin dilinden diisiirmedigi klasik bir s6z getirdigimiz de... Onlarin hi¢ birinin saghk
vardir: olmadan olmayacagini goriiriiz. ..
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Saglikli olmazsak agzimizin tadi olmaz...

Saglikli olmazsak huzurumuz kalmaz...

Saglikli olmazsak yolumuz hedefe varmaz...

Saglikli olmazsak ¢aligsma verimimiz diiger...

Sagliklt  olmazsak nesemizi sevincimizi
istedigimiz gibi yasayamayiz...

Bu gercegi Osmanli Cihan Devletinin biiyiik
hiikiimdar1 Kanuni Sultan Siileyman soyle dile
getirir:

"Halk i¢inde muteber bir nesne yok devlet gibi,
Olmaya devlet cihanda bir nefes sihhat gibi"

Cevizin Besin Degeri

Yedigimiz gidalar1 degerli kilan iclerinde
bulunan besin maddeleridir. Ceviz en saglikli sert
kabuklu meyvedir. Antik Roma’da cevizin ismi
Jovis Glans yani Jiipiter’in meyvesidir. Ceviz bati
kaynaklarinda Royalnut olarak bilinir. Cevizin
besin degeri Cizelge 1°de verilmistir.

Bu haliyle cevizleri, sagliga yarar1 olan birgok
besin maddesi yoniinden zenginlestirilmis gidalar
olarak dikkate alabiliriz.

1zelge 1. Cevizin besin degeri
Ige 1. Cevizin besin degeri (100
Glisemik indeks [10 Pantothenik iy 570 mg 9611)

jasit (B5)
Enerji 654 kkal (%33) E’gg')dox'”e 0.537 mg (%41)
Karbonhidratlar [13.71 (%11) Folate (B9) 98 ng (%24)
Nisasta 0.06 \Vitamin C 1.3 mg (%2)
Sekerler 2.61 Vitamin E—y [20.83 mg (%139)
-Diyet lifi 6.7 (%18) \Vitamin K 2.7 ug (%3)
Yag 65.21 (%217) |Kalsiyum |98 mg (%10)
—doymus 6.13 Demir 2.91 mg (%22)
tekli doymamis [8.93 Magnezyum (158 mg (%45)
| coklu (r.7 Mangan  [3.414 mg (%163)

38.09 (Omega 6)

doymamis 0.08 (Omega 3) [Bakir 1.5 mg (%167)
Protein 15.23 (%27) Fosfor 346 mg (%49)
Su 4.07 Potasyum 1441 mg (%9)
\Vitamin A equiv.4 pg (%1) Sodyum 2 mg (%0)
\Vitamin A 411U (%1) Cinko 3.09 mg (%33)
Hbeta—karotene (12 pg Selenyum 4.9 pg (%9)
i P o™ oasmg oty

[Thiamine (B1) [0.341 mg (%30) |Niacin (B3)
Eriskin bireyler i¢in tavsiye edilen miktarin %’si
Kaynak: USDA Nutrients Database

1.125 mg (%8)

Glisemik Indeks

Ceviz Glisemik indeksi en diisiik gidalardan
biridir. Glisemik indeks, gidalarin kan sekerini
yiikseltme hizidir. Bazi besinlerin Glisemik indeks

degerleri diigiik, bazilarinin yiiksektir. Glisemik
indeksi diisiik yiyecekler, kan sekerini daha yavas
yiikseltirler. Bu nedenle benzer gidalar arasinda
bir se¢im yaparken Glisemik indeksi diisiik olanlar
tercih edilmelidir. Kanda sekerin ¢ok artmasi,
zehir etkisi yapar ve viicudun tiim hiicrelerini
tahrip eder. Ceviz Glisemik indeksi 10 olarak
kabul edilen gidalardan olup; bu ¢ok miikemmel
bir 6zelliktir.

Enerji

Insanlar gidalar1 iki nedenle tiiketirler:
Organlariin saglikli yasamalarini siirdiirebilmek
ve viicudun enerji ihtiyacimt giderebilmek
amaciyla. Bilindigi gibi gidalarin enerji degerleri
biinyelerinde  bulundurduklar1  temel gida
maddelerinin  (Karbonhidrat, Protein, Yag)
miktarima gore hesaplanir. Yenen gidalardan
alinan enerji gerek sindirim, gerek giinliik aktivite
sirasinda  tiiketilmeyecek olursa viicudumuzun
degisik yerlerinde depo edileceklerdir. Ceviz
enerji degeri ¢ok yliksek olan bir meyvedir.

Yaglar

Genel ortalama olarak cevizin yag orani %65
olarak kaydedilmistir. Bu yag orani kimi ceviz
cesitlerinde %70’in iizerine ¢ikar. Bu durumda
cevizin kalori degeri 750 kilo kalorinin iizerinde
olabilir. Saglikli yaglar giinliik diyetteki kalorinin
yaklasik %30’unu saglamalidir. Cevizdeki yagin
biliyiik kism1 doymamis yag olup, sagliklidir.
Cevizdeki yaglarin: %6.1°1 doymus yag (palmitik
asit, stearik asit), %8.9’u tekli doymamis yag
(oleik asit/Omega 9), %47.2’si ¢oklu doymamis
yag, %38.1°1 ikili doymamis yag (Linoleik asit/
Omega 6) (esansiyal), %9.1°1 ti¢lii doymamus yag
(Linolenik asit/ Omega 3) (esansiyal). Viicudun
ihtiyac1 olan esansiyal yaglar besinlerle disaridan
alinmalidir. Ceviz esansiyal yaglar (Omega 3 ve
6) bakimindan ¢ok zengindir. Ceviz oOzellikle
Omega 3 yagmin en zengin bitkisel
kaynaklarindandir. Cevizi son yillarda 6ne ¢ikaran
Omega 3 yagidir. Saglikli olmamiz igin, her giin
diyetimizde en az zengin bir Omega 3 kaynagini
almay1 amaclamaliyiz. Trans yag asidi, karbon
atomlar1 arasinda trans ¢ift bag olan bir doymamis
yag asididir ve sagliksiz yaglardir. Cevizlerde
trans yag yoktur.
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Karbonhidratlar

Viicut fonksiyonlarinin uygun bir sekilde
yerine  getirilebilmesi  i¢in, Dbelli  dlgiide
karbonhidrata mutlak ihtiya¢ duyacaktir. Viicudun
karbonhidrat alimi yeterli degilse, yorgunluk,
kramplar ve zayif zihinsel fonksiyonlar ortaya
cikar. Ceviz 100 graminda %13.7 oraninda
karbonhidrat igerir. Cevizde seker olarak ifade
edilen karbon hidrat oram1 %7 civardadir.
Cevizdeki karbonhidratin  %6.7°si  liftir. Bu
cevizin besin degerini artiran bir 6zelliktir.

Lif/Seliiloz/Posa

Insan viicudu lifi/seliilozu sindiremez. Viicutta
sindirilmeyen bu lif barsaklarda tasiyici olarak
gorev yapar ve cevizin laksatif etkisini artirir.
Saghigimizi  koruyabilmemiz i¢in yedigimiz
gidalarla yeterli miktarda lifi/seliilozu/posay1
almak zorundayiz. Cevizdeki lif cogunluk olarak
erimeyen liftir. iz miktarda eriyebilen lif de vardr.
Lif kisiye tokluk hissi verir, agir1 yemeyi ve kilo
almay1 onler. Cevizdeki eriyebilen lif ¢oklu ve
tekli doymamig yaglarla uyum iginde calisarak
kolesterol seviyesini disiriir ve kalp—damar
hastaliklarinin ~ 6nlenmesinde yardimei  olur.
Yetiskinler i¢in cinsiyete bagl olarak giinliik 21—
38 g lif tavsiye edilir. Cocuklarda her yas icin
giinliik 1 g lif gerekir. Bircok meyve ve sebzede
ceviz kadar lif yoktur. Elmada lif oran1 %2.4;
marulda %1.1; aysbergde %0.7°dir.

Proteinler

Diger temel gidalardan farkli olarak giinliik
diizenli sekilde protein almak ve harcadigimiz
proteini yerine koymak zorundayiz. Protein
viicutta ¢ok az depolanir. Cevizin 100 graminda
%15.2 oraninda protein vardir. Cevizler zengin
protein kaynaklaridir. Kimi batili bilim adamlari
cevizi protein agaci olarak nitelemekte ve kimi
kitlik zamanlarinda insanlarin beslenmesindeki
protein eksikliginin cevizle giderilebilecegini ileri
stirmektedirler. Ceviz, proteinlerin  temelini
olusturan esansiyal aminoasitler bakimindan ¢ok
zengindir. Ceviz proteininin yartya yakinini (%7)
esansiyal amino asitler olusturur.

Vitaminler

Vitamin organizmanin hayati besin olarak az
miktarda ihtiya¢ duydugu organik bir bilesiktir.
Vitaminler suda ve yagda eriyenler olarak
smiflandirilirlar. Cevizde A, Bl1, B2, B3, B5, B6,
B9, C, E, K bulunur. Cevizler B1, B6, B9
yoniinden zengindir. Cevizler E vitamini
bakimindan ise ¢ok zengindir. Vitamin E ceviz
yaginda Alpha—Tocopherol ve Gama—Tocopherol
olmak tizere iki sekilde bulunur. 100 gram cevizde
26.8-43.6 mg Tocopherol vardir. Bu miktar E
vitamini giinliik ihtiyacin %139’unu  karsilar.
Vitamin E yagda eriyebilen ¢ok giiclii bir
antioksidandir.

Mineraller

Mineraller inorganik maddelerdir; makro ve
mikro elementler olarak smiflandirilirlar. Viicut
mineralleri  yapamaz; bu nedenle insan
beslenmeyle bitkisel ve hayvansal gidalardan
mineralleri  almak  zorundadir.  Mineraller
vitaminlerden daha Onemlidirler. Cevizlerde
gerekli minerallerin hepsi az veya c¢ok vardir.
Bunlar Kalsiyum, Demir, Mangan, Magnezyum,
Bakir, Cinko, Fosfor, Potasyum, Sodyum,
Selenyum, Giimiis. Cevizler Demir, Magnezyum,
Cinko, Fosfor yoniinden zengindir. Cevizler
Mangan, Bakir yoniinden ¢ok zengindir. Ceviz
beyin sagligi i¢in gerekli olan giimiig iyonlarini
icerir. Giimiis elementi beyin dokusu tarafindan
kullanilir.  Cevizdeki giimiis ve selenyum
cocuklarin zeka gelisimleri igin yarar saglar.

Cevizde oJne cikan bazi mikro besinler
antioksidanlar

Antioksidanlar, serbest radikaller olarak
bilinen zararli molekiillerin sebep oldugu
zararlanmalara karsi hiicreleri korur;
iltihaplanmalart  azaltir.  Ceviz  antioksidan

bakimindan en zengin sert kabuklu meyvedir.
Cevizde diger sert kabuklularin iki kat1 kadar
Antioksidan madde vardir. 30 g cevizde bulunan
antioksidan, ortalama irilikte bir kisinin giin boyu
yedigi biitin meyve ve sebzelerden aldig1
antioksidanlardan daha fazladir. Giinde sadece 6—
7 ceviz yemek yiiksek seviyede Antioksidan igin
yeterlidir. Bir gram ceviz bir Antioksidan olan
fenollerin 70 birimini igerir. Polifenoller bitkilerde
olusur ve ¢ok gii¢lii antioksidandirlar. Polifenoller
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iltihap Onleyici ozelliklere sahiptirler.
Polifenoller, vitamin E benzeri Antioksidanlarin
15 kat1 daha fazla Antioksidan giiciine sahiptir.
Ceviz bircok Antioksidan madde igerir (13 126
mmol/g). Yapilan bir c¢alismada 1113 gida
maddesi incelendi ve ceviz 3.721 mmol/28 g ile
bogiirtlenden sonra ikinci siray1 aldi. Bir bagka
caligsmada ise ceviz kugsburnudan sonra yine ikinci
siray1 aldi. Degisik gidalarda yapilan diger bir
calismada ise cevizlerde en az 10 farkli
Antioksidan oldugu belirlendi. Cevizin yagsiz
kismi Antioksidan kapasitenin ¢ogunlugunu temin
etmektedir (yaklagik 332 gmol trolox/g dm).
Cevizin Antioksidan kapasitesinin ancak %5’den
daha az1 yagindan gelmektedir. Antioksidan
kaynag1 olarak cevizin secilmesinin avantaji,
cevizin kavrulmadan ham olarak yenmesidir.
Kavrulma 1sis1 genel olarak Antioksidanlarin
etkisini azaltmaktadir.

Melatonin

Melatonin beyin epifizi tarafindan iiretilen bir
hormon olup; uykuyu tetikler ve diizene sokar. Bu
hormon ¢ok gii¢lii bir Antioksidan olup cevizde
bol miktarda vardir. Dolayisiyla Melatonin
hormonu, dogal bir gece uykusu i¢in cevizi
mitkemmel bir aksam gidas1 yapar. Melatonin,
vardiyali ¢aligan ig¢ilerin  ve saat dilimi
degisiminden fazlaca rahatsizlik duyan kisilerin
uykusunu diizene sokmaya yarar. Melatoninden
beklenen yararin saglanabilmesi i¢in biinyede
yeterli seviyede olmasi gerekir. Kisiler ozellikle
kirk yaslarmma yaklastiklarinda, fazlaca ceviz
yemelidirler. Ciinkii kirk yaslarina ulagtigimizda,
Melatonin liretimimiz azalmaya baglar. Melatonin
noksanligindan dolay1r Antioksidan korumasinda
ortaya c¢ikan bu azalma, hayatin daha sonraki
sathalarinda hastalik yapici serbest radikallerin
gelisimine yol agabilir. Insan viicudunda
kullanima hazir formunu i¢eren nadir besinlerden
biri olan ceviz, 2.5-4.5 ng/g Melatonin igerir.
Ceviz Melatonin  igerdigi icin, antiagin
bakimindan zengin olan on gida arasinda yer alir.
Melatonin insan1 okumaya karsi istekli yapar.
Melatonin ayrica ¢ok gii¢lii bir Antioksidan olup,
serbest radikallerin neden oldugu oksidatif strese
kars1 viicudumuzun mukavemetini artirir.

Iyi bir gece uykusu icin yapilacak sey
yatmadan once ceviz yemektir.

Bitki kimyasallar

Ceviz saghg1 destekleyen bitki kimyasallari
yoniinden zengindir. Antioksidan etkiye sahip
olan bu maddeler fitosteroller, Ellagic Asit,
Karatoneidler ve Polifenolik bilesiklerdir. Bu
bilesikler yaslanmaya, kanserlere, iltihaplanmaya
ve norolojik hastaliklara kars1 potansiyel olarak
saglik etkisine sahiptirler. Ceviz yag1 Ellagic asit,
Gallic asit ve Malik asit icerir. Bunlarin hepsi
gliclii. ~ Antioksidan, anti—bakteriyel, anti—
inflammatory, anti-viral, anti-septik o6zelliklere
sahiptirler. Ellagic asit ve Gallic asit Polifenolik
bilesiklerce c¢ok zengindirler. Bu iki bitki
kimyasalt bakteriyel ve viral ataklara karsi
viicudumuzun bagigiklik sistemine ekstra bir
savunma hatti saglayict olarak bilinirler.
Aragtirmalarin gosterdigine gore Ellagic ve Gallic
asit bir¢ok anti kanser 6zelliklere sahip olup; keza
serbest radikallerin LDL oksidasyonunu onlerler.

Gallic asit ve Malik asidin her ikisi de
Antioksidan olup, az miktarda da olsa cevizde
vardir; her ikisi de Ellagic asit benzeri etkiye
sahiptirler. Bu bilesikler bagisiklik sistemini
destekler ve bazi kanserlere karsi koruyucu etkiye
sahiptir. Cevizde bolca bulunan polifenoller
antioksidan oOzellikte olup, bagisiklik sistemini
destekler. Resveratrol dogal bir Polifenolik bilesik
olup, degisik biyotik ve abiotik streslere, streslerin
ortaya ¢ikardig1 zararlara, UV-radyasyonuna,
bakteriyel ve mantari bulagsmalara engel olur.
Resveratrol, cevizde bulunan bir bitki kimyasal
olup Sirt 1 enzimini aktif hale getirir. Sirt 1 hiicre
diizeninden sorumlu enzim olarak goreve yapan
bir proteindir. Sirt 1 enzimi daha fazla kalori
yakmamizi saglayarak viicudumuzun metabolik
oranini artirtr. Cevizin Resveratrol igerigi, onun
kilo vermedeki faydasinin anahtaridir.
Resveratrol, ayn1 zamanda anti kanser potansiyele
sahiptir.

Ceviz, mutluluk hormonu olarak bilinen
Serotonin’in en onemli kaynagi olup; beynin
Serotonin seviyesini yiikseltir. Serotonin beyinde
mesaj tasiyan en Onemli kimyasal olup, ruh
halimizi ve isteklerimizi kontrol eder; noksanligi
depresyona neden olabilir.

Ceviz Beta—karoten, Lutein ve Zeaxanthin
icerir. Ceviz yagindaki diger bitkisel kimyasallar
caffeic asit, ellagitanin, kaempferol diir. Ceviz
saglikli  beslenmeye yetecek kadar iyi bir
antioksidandir Phytik Asit igerir.
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Cevizdeki Esansiyal Yaglarin Faydalar

Bu yaglar gidalarla mutlaka alinmasi1 gereken
yaglardir. Cevizlerde bulunan esansiyal yaglar
Omega 3 ve Omega 6°dir. Omega 3(Alfa
Linolenik Asit) Omega 3 yaglart HDL kolesterolii
yiikseltir, LDL kolesterolii diisiiriir, anormal kalp
atiglarii Onler, kalp hastaliklar riskini diistirdir,
kan pihtis1 gelisimini engeller; diistinmeyi,
Ogrenmeyi ve hafizay1 iyilestirir. Omega 3 beyin
sagligini destekler; beyin hiicrelerinin daha distaki
zarlar1 icin hayati 6nemi olan bir bilesiktir.
Saglikli bir yasam i¢in giinde 1.3-2.7 g; haftada
7-11 g Omega 3 alinmasi tavsiye edilmektedir.
Omega 3 kardiyovaskiiler sagligin korunmasinda.
Astim, romatoid artirit, diyabet 2, yiiksek
tansiyon, egzama, sedef hastalig1 gibi sorunlarin
giderilmesinde  faydalidir. Beyin hiicreleri
gorevlerini geregi gibi yapabilmeleri icin Omega
3 yaglarmma ihtiyag duyarlar. Depresyon
oranlarimin artist1 ile Omega 3 tiiketiminin
azalmasi arasinda iligki bulundu. Diigiik Omega 3
tliketimleri ¢cocuklarda:

Hiper aktivite...

Ogrenme zorlugu. ..

Davranig bozuklugu...

Yetigkinlerde:

Huysuzluga...

Uyku problemlerine neden olmaktadir.

Diizenli ceviz yemenin 45 gilin iginde
trigliseridi %19-33 arasinda diistirdiigii belirlendi.

ALA (Omega 3) kolayca EPA ve DHA’ya
cevrilir. EPA (Eicosapentaenoic asit) ve DHA
(Docosahexaenoic  asit),  prostaglandinlerin
iiretimine yardimci olur. Prostaglandin kan akisini
ve viicuda oksijen dagitimimi diizene sokar.
Prostaglandin kan damarlarin1 genisleterek kan
basincini diisiiriir, kalp fonksiyonlarini iyilestirir.
Arastiricilar kolesterol seviyesinin diismesi ile
kandaki Alfa Linolenik Asit (ALA) seviyesinin
artmasi arasinda bir iligki buldular. Omega 3
viicudun kalsiyum seviyesini artirir; kemik
erimesini engeller. Omega 6(Linoleik Asit)
Omega 6 yag asidi (n—6 yag asidi olarak da bilinir)
¢oklu doymamis yag asidi olup, esansiyaldir.
Omega 6 kotii kolesterolii (LDL) diisiiriir,
iltihaplanmay1 azaltir, kalp hastaliklarina karst
koruyucudur. Ceviz yaginin yaklagik %60’ 11
Omega 6 olusturur.

Cevizin faydali oldugu bazi hastaliklar kalp
hastaliklari

Haftada 4-5 kez ceviz tiiketenlerde kalp krizi
riskinin %50 oraninda azaldigi bulunmustur. E—
selektin, hiicrelerin yapismasinda rol oynayan bir
molekiil olup, kolesterolii plaklar olusturarak kan
damarlarinin duvarlarina yapistirir, bu plaklar
ceviz yedikten sonra azalir. Ceviz yag1 Endothelin
seviyesinin diismesine yardimci olmaktadir.
Endothelin damarlari iltihaplanmasina neden
olur. Endothelin seviyesinin diismesi nedeniyle
kan damarlarinda plaklar etkili olacak sekilde
birikemez.

Kanser

Ceviz yag1 girtlak, kolon ve prostat kanser
riskini azaltmaktadir. Cevizde bulunan Ellagic asit
iyi bir antioksidan olup, hiicreleri serbest
radikallerin zararlarina kars1 korur; kansere sebep
olan maddeleri viicuttan atar, kanser hiicrelerinin
kopyalanmasin1 kontrol altinda tutar; kansere
giden metabolik kalibi bloke eder. Ellagic asit
bagisiklik  sistemini  giiglendirir.  Cevizdeki
fitosteroller gogilis, prostat ve kalin bagirsak
kanserlerine karsi koruma saglarlar; bagisiklik
sistemini desteklerler; kan kolesteroliinii ve bazi
kanser formlarinin olasi riskini azaltirlar. 100 g
ceviz yagi yaklagik 180 mg Phytosterol igerir.

Kilo alma ve obezite

Ceviz yiyenlere tokluk hissi verir ve onlarin
asir1 yemelerini Onler. 8 865 Yetiskin kadin ve
erkek iizerinde 28 ay siireyle yapilan ¢alismada;
haftada en az iki kez ceviz yiyenlerin, hi¢ ceviz
yemeyenlere veya hi¢c denecek kadar az ceviz
yiyenlere gore %31 daha az kilo aldiklar1 goriildi.

Stres

Ceviz yagimin yiikksek oranda bulundugu bir
diyette viicut strese daha iyi cevap vermekte ve
kan basinc1 diismektedir.

Cilt saghig

Ceviz yag viicudun degisik organlarina
yapilan masajlarda uzun zamandir
kullanilmaktadir. Cevizin doymamis yaglar1 fazla
oldugu icin deriyi nemlendirmede ve kirisiklari
gidermede ¢ok faydalidir. Ceviz yagi deriye
uygulandiginda, sifa verici 6zellikleri nedeniyle
cilt kanserine kars1 etkisini gosterir. Ceviz yaginin
mantari bulagmalara, sigillere, egzamaya ve sedef
hastaligina etkili oldugu ispatlanmistir. Ceviz

S. M. SEN / BAHCE 46 (Ozel Say1 2): 1-9 (2017)



yagi, iltihaplanmaya kars1 etkisi nedeniyle, giines
yamigi, kafa kasintilari, deri {ilseri, kepek ve
kabarcik gibi cilt belirtilerini hafifletir. Omega 3
sedef hastaliginin belirtilerini azaltabilir.

Tansiyon

Ceviz yiiksek seviyede Arginin igerir (2.1
0/100). Arginin viicuda girdiginde viicut onu
nitrik  okside ¢evirir. Nitrik Oksit kan
damarlarindaki diiz kaslarin iizerinde etkilidir; kan
damarlarin1 genigletir ve bdylece kan akisim
artirir. Nitrik oksit, kan damarlarinin i¢ duvarlarini
diizlestirerek ve onlar1 esnek ve gevsek hale
getirerek hipertansiyonun énlenmesinde hayati rol
oynar. Ailede hipertansiyon varsa, ceviz yemek
kan damarlarinin ihtiyaci olan nitrik oksidi
saglamanin en kolay ve etkili bir yoludur. Yapilan
aragtirmalarda Arginin’in damarlarin
elastikiyetini %64 oraninda artirdigt
belirlenmistir. Nitrik Oksit seviyesinin korunmasi,
hipertansiyon hastalari i¢in 6nemlidir. Nitrik Oksit
diyabet ve kalp hastaliklarinda da oOnemlidir.
Ceviz bu tip hastalarin diyetlerine katilacak olursa
biiyiik katki saglar.

Diyabet

Diyabetik diyetteki nihai amag¢ kan sekerini
sabitlestirebilmektir. Hipertansiyonun etkiledigi
seker hastalar1 ve kalp hastalar1 icin de ceviz
gereklidir. Cevizlerdeki Omega 3 diyabetiklerdeki
yiiksek tansiyonun disiirilmesine yardimci
olmaktadir. Yapilan bir ¢aligmaya gore 12 hafta
stire ile Omega 3 kullanan kisilerde kan basinct
dikkat ¢cekecek sekilde diistii.

Zihinsel fonksiyon

Ceviz Parkinson ve Alzeymir gibi hastaliklarin
onlenmesinde yardimci olur. Cevizlerde bulunan
Omega 3 hem Motor hem de Kognitif
fonksiyonlara etki eder. Kognitif fonksiyonlar:

Anlama, diisinme, muhakeme ve hatirlama
durumlarint igine alir. Motor fonksiyonlar:
Kaslari, hareketleri kullanma ve kontrol
kabiliyetidir.

Safra kesesi tasi

Ozellikle ~ dogurgan, sisman ve kirk
yaslarindaki ~ kadinlar  cevizlerin  sagliga

etkilerinden fazlaca yararlanmalidirlar. Bu tip
kadinlar safra kesesi tasi liretmeye meyillidirler.
Bir arastirma raporuna gore giinde en az 30 g ceviz

yiyen kadinlarda safra kesesi tasina yakalanma
riski daha az gorildi. Yirmi yil siire ile 80.000
kadin tizerinde yapilan bir ¢aligmada haftada bir
kez 28-30 g ceviz yiyenlerde safra kesesi tasi
olusma riski %25 oraninda daha az oldu.

Cevizi Nasil Yemeliyiz?

Cevizi en iyi yemenin yolu ham olarak
yemektir. Cevizi bu sekilde yemekle onun
Antioksidan  Ozelliginden en iyl sekilde
yararlanabiliriz. Ceviz yag salatalarda saglikli
yag olarak kullanilabilir. Ceviz yag1 yliksek 1s1da
pisirilen yemeklerde tavsiye edilmez. Yiiksek
1sida pisirme ceviz yagmin tadini acilastirir ve
lezzetini bozar. Hos koku, lezzet ve besin degeri
kazandirmak igin pisirilmis yemeklerin iizerine
ceviz yag1 dokiilebilir. Eger yag taze ise yliksek
1sida pisirme ile Omega 3 bozulmaz. Cevizde
karbonhidrat miktar1 az oldugu igin, agliga engel
olabilirler =~ ve  diyetteki  kilo  kaybinin
dengelenmesinde 6nemli rol oynayabilirler.
Sindirim zorlugu ¢ekenler yemeden bir gece dnce
cevizleri 1slatirlarsa enzimler etkisizlesir ve
cevizleri sindirmek daha kolay hale gelir. Giinliik
olarak yenilmesi onerilen toplam ceviz miktar1 30
gramdir. Ozellikle uyku problemi olan... Zihinsel
dagmiklik yasayan... Aile i¢inde ve sosyal
cevresinde uyumsuzluk gosteren kisiler icin, bu
miktar 50-60 grama kadar ¢ikartilabilir.

Ceviz Yerken Nelere Dikkat Edilmelidir?

Ceviz saglikli beslenme i¢in mutlak gerekli bir
gidadir. Ceviz diizenli olarak yenildiginde cok
onemli bazi hastaliklarin gelismesini 6nleme
Ozelligine sahiptir. Fakat cevizin bir gida maddesi
oldugu unutulmamali ve ceviz kesinlikle bir ilag
olarak diigiiniilmemelidir.

1-Baz1 kisiler ceviz yagna karsi alerjik
reaksiyon gosterirler. Cevize alerjisi olanlar, ceviz
yerken 0Ol¢iiyli kagirmamalidir.

2—Ceviz yag1 demir emilimi ile gatigir. Glinliik
olarak ¢ok fazla ceviz yenecek olursa, demir
emilimindeki engelleme dolayistyla kansizlik
goriilebilir.

3-Biitiin yaglarda oldugu gibi, graminda 9
kalori igerdigi i¢in ceviz ve yaglar1 tedbirli
kullanilmali ve asirtya kagilmamalidir. Ceviz ¢ok
yonlii bir besin maddesi oldugu igin; istenilen her
yemege katilabilir. Amerikan Besin ve Ilag
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Dairesi 30 gramlik ceviz paketlerinin iizerine:
“Kalp sagligin1 korumaya yardimei olur” notunun
konulmasina izin vermistir. Saglikli olmak ve
sagligi korumak i¢in: Ceviz oldugu gibi, ham
haliyle her giin mutlaka yenmelidir. Cevizi
mutlaka kabuklu almali ve kendimiz kirmaliyiz.
Ceviz doymamis yaglar bakimindan ¢ok zengin
oldugu igin, hava ile temasinda ¢ok ¢abuk bozulur.
Ceviz yiyenler is yerinde ¢alisma arkadaslariyla. ..
Evde esleri ve cocuklartyla ¢ok iyi uyum iginde
olurlar. Ciinkii ceviz beyin gidasidir ve insani
gecimli yapar...

Diinya niifusu ¢ogaldikga. ..

Insanlar zenginlestikge. ..

Biling diizeyi yiikseldikce saglikli beslenmeye
verilen onem artacak, Bu da cevize olan talebin
artmasini saglayacaktir. Asirlara meydan okuyan
bir ceviz agaci gibi saglikli ve verimli olmak i¢in
sofranizdan cevizi eksik etmeyin!
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