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OZET

Yaklagik 5000 yillik ge¢misi bulunan findik, Karadeniz’de 2500 yildir yetismektedir. Koklii bir gegmisi bulunan
findigm diinyadaki iiretimi 835 bin tondur. Tiirkiye 706 bin ha alanda 675 bin tonluk iiretimle ilk swada yer
almaktadwr. Findik diinyada %80 cikolata, %15 pasta, biskiivi ve sekerleme sanayinde ham madde olarak
kullanilmaktadir. Bunun yaninda findik, %5 oraninda ise c¢erez olarak tiiketilmektedir. Ulkemizde ise, findik taze
tiketiminin yanmnda beyazlatilmig, kavrulmug, kiyilnus ve dilimlenmis i¢ findik, findik unu, findik ezmesi,
fiiresi, likorii, sosu ve yag1 seklinde kullanimaktadir. Ayrica findik park ve bahcelerde peyzaj bitkisi, kabuklu
meyvesi siis esyasi, yagi gida, ilag, kozmetik, saglik ve diger endiistrilerde yardimc1 hammadde olarak
kullanilmakla beraber kiispesi ise, hayvan yemi olarak kullanilmaktadr. Findik icerdigi yliksek orandaki yag ve
protein igerigi bakimindan besleyici ve insan saghgma etkilerinin ¢ok fazla oldugu dnemli meyve tiirlerimizden
biridir. Yenilebilen 100 g i¢ findik, 55-66 g yag, 11-15 g protein, 12-17 g karbonhidrat, %82 oleik asit (tekli
doymamug), %12 linoleik asit (¢oklu doymamus), %15 palmitik asit (doymus), %1 stearik asit (doymus), %4,14
selilloz, 8-10 g posa igerir ve ortalama 650 kcal enerji saglar. B ve E vitaminleri (31 mg/100 g) acismdan
olduk¢a zengin olup, bazt mineraller ve fitokimyasal maddeler icin de iyi bir bitkisel kaynaktir. Bu denli genis
kullanim alan1 ve saghk agismdan olumlu etkileri bulunan findigm %75’inin {retildigi tilkemizde kisi basmna
findik tiiketimi olduk¢a azdiwr. Bu nedenle findigm tlkemizdeki tiiketiminin artirilmasi gerektigi konusunda
cesitli farkindalik ¢alismalar yapilarak, tiiketicilerin bilinglendirilmesinin saglanmasmin oldukga isabetli olacagi
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Findik, kullanim alanlari, saghga yararlar
ABSTRACT

Hazelnut, which has a history of about 5000 years, has been growing in the Black Sea region for 2500 years. The
cultivation of hazelnuts, which dates back to ancient times, is 835 thousa tonnes in a 430—-thousand—hectare area.
Hazelnut is used as a raw material in 80% chocolate, 15% cake, biscuit and confectionery industry in the world.
Hazelnuts are also consumed as nuts at 5%. In our country, hazelnut is used in the form of blanched, roasted,
chopped and sliced hazelnut kernel, hazelnut flour, hazelnut paste, hazelnut mash, liqueur, sauce and oil in
addition to its fresh consumption. Beside all these uses, it is also used in parks and gardens as landscaping plants,
its shelled nut as ornamental material and its oil is used as an auxiliary raw material in medicine, cosmetics,
health and other industries while its hazelnut kernel meal is used as animal feed. Hazelnut, which is highly
nutritional and therefore has lots of benefits to human health with its high fat and protein content, is among the
most important fruit species. 100 gram edible decorticated hazel-nut contains 55-66 gram oil, 11-15 gram
protein, 12-17 gram carbohydrate, 82% oleic acid (monounsaturated), 12% linoleic acid (polyunsaturated), 15%
palmitic acid (saturated), 1% stearic acid (saturated), 4.14% cellulose, 8-10 gram pulp and provides an average
of 650 kcal energy. It is rich in vitamins B and E (31 mg/100 g) and is a good herbal resource for some minerals
and phytochemicals. While hazelnut has such a wide range of use and lots of positive effects on health,
consumption of hazelnut per person is very low in our country where 75% of hazelnut is produced. For this
reason, it can be suggested that an awareness should be raised through studies on the necessity to increase
hazelnut consumption in our country.
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GIRIS

Findik diinya {izerinde 36-41° enlemlerinde
yetisebilen ve kendine 6zgii iklime ihtiya¢ duyan
bir bitkidir. Kiyilardan en ¢ok 30 km igerlerde ve
yiiksekligi 750-1800 m’yi ge¢meyen yerlerde
yetistirilir  (6). Fmdik {ilkemizde ¢ogunlukla
Dogu Karadeniz Bolgesi’'nde yetistiriimektedir.
Ordu, Giresun, Trabzon findik yetistiriciligi
yapilan bashca illerimizdir. Bunlarm disinda
Karadeniz Bélgesi Illeri Kocaeli ve Sakarya’da
da findik yetistiriciligi yapimaktadir (17).

Yaklasik 5000 yillk ge¢cmisi bulunan findik,
Karadeniz’de 2500 yildrr yetismektedir. Koklii
bir gecmisi bulunan findigm diinyadaki tiretimi
835 bin tondur. Tiirkiye 706 bin ha alanda 675
bin tonluk tiretimle ik swrada yer almaktadr.

Findik, diinyada olduk¢a genis bir alanda
yetigebilmesine  ragmen  ekonomik  olarak
yetistiriciliginin - yapildigi  {ilke sayis1 oldukca
smirhdr. Fndigm ekonomik anlamda en c¢ok
tretiminin  yapidig1 {ilkelerin basmnda Tiirkiye
bulunmakta ve bunu Italya, Ispanya ve
Yunanistan izlemektedir. Tiirkiye bu iikeler
arasmda biiyik bir farkla iretici ve ihracatci
iilkeler arasmnda ik swrayr almaktadr. Diinya
findik iiretiminin %74’4 ve fmndik ihracatmm
%387’si likkemiz tarafindan gergeklestirimektedir.
ic tikketimimiz ise iiretimimizin %8-10"u
kadardr (21). Yurdumuzda tiiketilen findigm
%80’1 c¢ikolata endiistrisinde, %15°1 biskiivi,
sekerleme ve pastaciik endiistrinde, %51 ise
herhangi bir endiistriyel islem gormeksizin
tilketilmektedir (24).

Findik nispeten pahah bir gida maddesi
olmasi1 nedeniyle tiiketim miktar1 da kisi bagma
diisen gelirle ilgili olmaktadr. 1992 yilna gore
kisi bagma en fazla findik i¢ tiiketimi 1,870 kg ile
Isvicre olurken bu iilkeyi srasi ile Almanya,

Avusturya, Belgika—Liiksemburg, Italya,
Hollanda ve Tirkiye (0,417 kg) izlemektedir
(21).

Halkimiz  tarafindan  findigm  beslenme

degerinin bilinmemesi, fiyatmm yiiksek olusu, i¢
piyasada tiikketilen findigm kalitesinin istenilen
diizeyde olmamasi iilkemizde findik tiiketiminin
az olmasmm baslica nedenleridir (24).

Saglikh yasam aliskanlklarmm
gelistirilmesinde temel hedeflerden biri, saglkh
beslenme alskanlklarmmn kazanimasidir. Saghk
hizmetlerinin  etkinliginin artrilmas1 ile birlikte
bireysel diyet ve saghk uygulamalarmmn
diizeltiimesi, Onlenebilir hastaliklari, sakathklar:
ve erken Oliimleri azaltmaktadr (10).

Fmndik icerigi yag ve doymamis yag asitleri,
protein, karbonhidrat, vitaminler, mineraller,
diyet lif sayesinde insan beslenmesi ve sahgi
acismdan olduk¢a Onemli et grubu yiyecekler
icine girebilen bir yagh tohumdur. Bilesiminde
kolesterol yoktur. Antioksidan oOzelligi olan E
vitaminini i¢erir. Kanser riskini azaltan besinler

gurunda yer ah (6, 12).

_ FINDIK URUNLERI VE
DEGERLENDIRME SEKILLERI

Findik ¢itlatildiktan sonra tuzlanip kavrularak
cerez, i¢ findk ise tabii sekliyle veya
beyazlatimig, kavrulmus, dilinmis, kiyihmis, un,
pire veya ezme haline getirilmis findik driinleri
olarak piyasaya sunulmaktadw. Bu tiriinler siitli,
meyveli, sebzeli tathlarda, asurelerde, kek,
biskiivi ve pastalarda, dondurmada,
sekerlemelerde, cikolatalarda, nuga, draje ve
helva iretiminde, tavuk, balk, sebze, eriste,
makarna gibi iiriinlerde sos olarak, kokteyl ve
kanepelerde, ayrica ekmek iizerine siiriilerek
kahvaltilarda,  peynir =~ ezmelerinde,  surup
iretiminde, bugday ve cavdar ununa katilarak
ekmek iretiminde, aroma saglayict olarak
yogurtlarda kullanilmaktadir.

Kirik, ez, vurgunlu i¢c findiklar yemeklik
findk vyag1 olarak; gizli ¢lrik, ciirik,
limonlagmig  findiklar  kozmetkk ve sabun
sanayiinde; gliserin ve stearin liretiminde; bozuk
findiklardan  elde edilen  yaglar  boya
endiistrisinde ve hassas aletlerin yaglanmasmda;
yag ayrildiktan sonra arta kalan kiispe pasta
tiretiminde, kiimes ve siit hayvanlar besisinde, i¢
findigm  etrafmm  saran ve  kavrulmayla
uzaklastrlan kabuk ise hayvan yemlerinde
kullanilr (21).

FINDIGIN BiLESIMI VE BESIN
DEGERLERI

Findigm igerdigi yag, protein, vitamin ve
mineral maddeler ile beslenme yoniinden 6nemli
bir gida maddesidir (24).

Findikta yenilebilen i¢ kisim, meyvenin
ortalama %350’sini olusturmaktadrr. I¢ findigm
kimyasal bilesimi ise %2-65 nem, %10-24
protein, %50-73 yag, %10-12 CHO, %1-3
seliiloz, %1-34 kiildiir (6, 21).
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Fmndigm enerji ve besin 6geleri Cizelge 1°de,
vitamin miktarlar Cizelge 2 ve mineral miktarlari
ise Cizelge 3’de verilmistir.

Findigin Protein Icerigi

¢ findigm protein icerigi cesit, bakim sartlari
ve ckolojik faktorlere bagh olarak %10-24
arasmda, sindirile bilirligi ise %73-83 arasmnda
degismektedir. Fndigm protein miktar1 yumurta
ve tahillardan yiiksek, et ve kuru baklagillerin
icerdigi miktara hemen hemen esittir. Protein
kalitesi ise yumurta ve et iriinlerinden diisiiktiir
(8, 21).

Findigin Karbonhidrat Icerigi

fc findk %10-22 arasmda karbonhidrat
icermektedir. Toplam seker miktar1 kuru madde
de  %28-7,9 arasmdadr. Toplam %901
sakkaroz, %6’s1 stakiyoz, %3’1 rafinoz, %1’1 ise
glikoz, frilkktoz ve myoinositoldiir. Sakkaroz i¢
findiga lezzet saglar ve bazi ¢esitlerde tatmayla
hissedilebilecek ~ kadar  yiiksek = miktarda
bulunmaktadir. Stakiyoz ve rafinozun tathligi ¢ok
az oldugu icin i¢ findik tadma etkisi yoktur.
Ayrica nisasta kuru maddede %1-3,6 oraninda
bulunur (21).

Cizelge 1. Fndigm enerji ve besin 6geleri miktar1 (4, 21)
Table 1. Hazelnut energy and nutrient amount (4, 21)

Nem Yag Karbonhidrat Protein Diyet Lif Kiil Enerji
0/100 g g/100 g 0/100 g 0/100 g g/100 g g/100 g Cal/100 ¢
Moisture Fat Carbonhydrate Protein Diet Fiber Ash Energy

58 (2-6,5 | 62,4 (50-73) 16,7 (10-22) 12,6 (10-24) 3(1-3) 2,5 (1-34) 634
Cizelge 2. Findikta bulunan vitaminler ve miktarlart (mg/100 g), (1, 4)
Table 2. The amount and vitamins found in hazelnuts (mg/100 g), (1, 4)
Vitamin B, Vitamin B, Vitamin Bg Niasin / Niacin Vitamin E
0,46 0,10 0,24 19 355
Cizelge 3. Findikta bulunan mineraller ve miktarlart (mg/100 g), (4, 7)
Table 3. The amount and minerals found in hazelnuts (mg/100 g), (4, 7)
Fe K Cu Ca Na Mn Zn Mg P
3,4 704 13 209 2 5,1 2,2 16,2 337
Cizelge 4. Degisik gidalarm amino asit kompozisyonu (mg/100 g taze agirlik), (21)
Table 4. Amino acid composition of different foods (mg/100 g fresh weight), (21)
Amino Asit Findik Badem Ceviz Bugday l\!ohut Yumurta | Sigir Eti
Hazelnut | Almond | Walnut Wheat |Chickpea Egg Beef
Izolésin / Isoleucine 1463 700 717 426 891 778 852
Losin / Leucine 1455 1267 1376 871 1505 1091 1435
Lizin / Lysine 690 454 285 374 1376 863 1573
Metiyonin / Methionine 188 518 247 196 209 416 478
Sistin / Cystine 101 172 — 332 238 301 226
Fenilalanin / Phenylalanine 833 975 753 589 1151 709 778
Tirozin / Tyrosine 878 593 — 391 589 515 637
Treonin / Treo 623 492 494 382 756 634 812
Triptofan / Tryptophan — — 185 — — — —
Valin / Valine 1500 1053 809 577 913 847 886
Arginin / Arginine 3506 1976 2261 602 1891 754 1118
Histidin / Histidine 424 450 359 299 531 301 603
Alanin / Alanine 700 784 — 472 872 733 1033
Aspartik asit / Aspartic acid 1688 1908 — 644 2332 1190 1590
Clutamik asit / Glutamic acid 4815 4426 — 3900 3187 1576 2703
Glisin / Glycine 2040 1056 — 512 807 410 860
Prolin / Proline 1313 982 — 1298 849 515 668
Serin / Serine 2261 710 — 600 1023 946 713
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Diyet lifi (posa) ve pektinler findikta %1-3

orannda bulunur. Bu bilesikler bagirsakta
kimyasal bilegiklerin toksik etkilerini, kaln
bagrsak  hastalklarmi, kabizhigi ve  kalp

rahatsizhklarmi Onler, serum lipit diizeyi ve kan
sekerini dstirtir (10, 21).

Findigin Yag Icerigi

Findikta yag miktar1 bolge, iklim, toprak ve
ceside bagh olarak 50-73 g/100 g arasmda
degismektedir (24). Yaglarm organizmada enerji
saglamalarmm yani sra viicut 1sismm korunmast,
dis etkenlere karsi korunma ve yagda eriyen
vitaminlerin tagmmas: gibi 6nemli fonksiyonlar:
vardir. Ayrica yaglarm bilesiminde organizmada
cesitli gérev ve yararlarni olan yag asitleri
bulunmaktadir (10).

Findk yag  bilesimi {izerine  yapilan
cahsmalarda, bilesimce zeytinyagma benzedigi
ve tim cesitlerde de en fazla oleik yag asidinin
bulundugu ve bunu srrasiyla linoleik, palmitik,
stearikk ve linolenik yag asitlerinin izledigi
belirlenmistir (18, 21).

Oleik asidin yiiksek oranda bulunmasi yaga
dayanikhlik kazandrmaktadr (24).

Istanbul Universitesi TUBITAK ve Yidiz
Teknik  Universitesince ~ yapilan  bilimsel
arastrmada, tip 2 diyabetlilerde, tekli doymamus
yag asidi (oleik asidi) findikla zenginlestirimis
diyetin, serum total kolesterol diizeyini %26,2
oraninda diigiirdiigli, kan sekerini diizenledigi ve
kalp hastaliklarmda koruyucu Apoliopoprotein
A-1’1 %28 artirdig, riskli Apoliopoprotein B’yi
%75 azalttif1 belirlenmis ve bu nedenle kalp ve
damar hastaliklarma karsi koruyucu etkiye sahip
oldugu vurgulanmistr. (22) Bundan dolayy,
ginlik  diyetteki yag bilesiminin  1/3’inin
doymus, 1/3’inin tekli doymamus, 1/3’inin de
¢oklu doymamus olmasi gerekmektedir (11, 15).

Sert kabuklu meyveler olan findik ve fistik
yagi ile  beslenmenin kalp ve damar
hastaliklarmm 6nemli risk faktorlerden ve bugiin
icin - KKH (Koroner kalp hastaligl) esdegeri
olarak kabul edilen tip 2 DM gelisimi tizerindeki

etkileri ¢ok merkezli, prospektif cohort tipi bir
cahsma olan ‘“Nurses” Healt Study’nin bir kalp
grup analizi  olarak  yaymlanmgtr  (20).
Cahgmaya 83,818 saghkh hemsire dahil edimis
ve 16 yil boyunca takip edilmistir. Fmndik ve
fistik yag tikketim miktarmm artisi ile tip 2 DM
gelisiminin azaldigi gosterilmistir ve bu iligkinin
kisilerin yas, beden—kitle indeksi, ailede DM
varhg, fiziksel aktivite diizeyi, sigara ve alkol
kullanmm ve giinliik total kalori almi ile diyet
bilesenlerinden  bagimsiz  oldugu  ortaya
konmustur. Bu ¢alsma sonucunda diyetteki
yiiksek oranda findik ve fistk yagi tiiketimine
bagh giinliik kalori miktarmdaki artism, rafine
tahil ve kirmuzi et tiiketiminin azaltimasi ile
dengelenebilecegi Onerisi yapilmstir.

Son yillarda yapilan arastrmalarda findign
saglkh beslenme diyetinin bir pargasi olarak
diizenli tiiketiminin saghkl bireylerde KKH
gelisim riskini azalttig1r gibi, KKH’ye bagh kalp
krizi (akut miyokard infarktiisii) ve kalp
Oliimlerini azalttig1 gosterimistir (3, 14).

Diger bir c¢ahsmada, ABD’nin Boston
kentinde Brigham and Womens Hastanesi
uzmanlarmdan  Dr.  Christina  Albert  ve
arkadaslarmmn 1982 yilinda baslattiklar

aragtrmada 21 bin saghkh erkek doktorda
beslenme aligkanlklarmm uzun dénemde kalp ve
damar hastaliklari lizerindeki etkileri
degerlendirilmistir. Cahsma sonuglarma gore,
haftada iki avug veya daha fazla findik, fistik tiirii
kuruyemis tiiketenlerde ani kalp Olim riskini
%47 ve KKH sonucu olim riskini de %30
orannda azalttigi gozlenmistir. Akdeniz diyeti
olarak anilan beslenme seklini tercih edenlerde
KKH olusma riskinin daha diisik oldugu
belirtilmistir (16).

Yapilan arastrmalarda oleik asidin kanda
kolesterol  diizeyinin  yiikselmesini  Onledigi,
kolesterolii  %26,2 oraninda diisiirdiigii, kan
sekerini diizenledigi, kalp damar hastalklarma
karsi koruyucu etkiye sahip oldugu ve kalp
hastaliklarmda koruyucu apoprotein A—1’1 %28
artirdig, riskli apoprotein B’yi %7,5 oraninda
azalttig1 ortaya konmustur (8, 19).

Cizelge 5. Fndigm 100 graminda bulunan kolesterol ve yag asitleri miktarlar1 (4)
Table 5. Amount of cholesterol and fatty acids in 100 grams of hazelnut (4)

Kolesterol Doymus yag asitleri () Doym@s yag asitleri (g) / Unsaturated fatty acids (g)
Cholesterol| Saturated fatty acids (g) Tekli doymams Y.A. . Coklu doymans Y'A'.
Monounsaturated fatty acids Polyunsaturated fatty acids
0 Toplam| 14.0 | 16:.0 | 180 [ Toplam 16:1 18:1 20:1 | Toplam | 18:2 18:3
460 | 012 | 312 | 1,27 49,0 90,21 48,63 0,10 6,00 5,83 0,15
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Linoleik asit kandaki pulcuklarm ¢okelmesine
ve damar i¢i daralmasma engel olmaktadir.
Sadece bu oOzellk bile saghklh beslenme
acismdan giinliik diyetlerde linolenik yag asidine
onem verilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.
Fmndik yagmnda bulunan linoleik ve linolenik yag
asidinin, kandaki lipit ve trigliserit diizeyini
dolaystyla tansiyonu diisiiriicii etki yaptigi, kalp
ve damar hastaliklarmi geriletici fonksiyonlari
olan prostaglandinleri sentezleyebildigi
bilinmektedir. Yapilan bir arastrmada instilin
gereksinimi duymayan diyabet hastalarmda,
yagdan vyiiksek beslenenlerde linoleik asitge
zengin diyet uygulandigmda 10 giinlik siire
sonunda kandaki trigliserit, kolesterol ve insiilin
diizeyinin diistigli goriilmiistiir (19, 24).

Insan viicudu giinliik 1 g ¢oklu doymamus yag
asidine ithtiysa duyar ortalama %61 yag ve bu
yagm %14.9’u linoleik asit olan 14 g
agrrhgindaki 7-8 adet findik, glinlik elzem Yag
asidini karsilamada yeterlidir (21). Cizelge 5’de

degisik  yaglarm yag asitleri dagihmlar
verilmistir.
Fndk ve findk yagmm igerigindeki

antioksidan ve fitokimyasal maddeler, serbest
radikallerin hiicre tahribatim onleyerek ve viicut
direncini arttrarak (11, 13) diabet gibi bircok
kronik hastalklarm (kanser, aterosklerotik kalp
hastaliklari, katarakt vb.) gelisimini engelleyici
etkiye sahiptir (7, 8). Alphan ve arkadaslarmni
yaptiklar1 bir ¢ahsmada ayni oradan posa igeren
iki diyet uygulamalarmm sonunda; findik igeren
diyette aclk insiilin diizeyinde %21 artig olurken,
tokluk insiilininde bir degisiklik olmadigi ve Hb
A;C diizeylerinde anlamh diisiis oldugu
saptanmugtir (15).

Diyet yagmnm insan ve meme kanserlerinin
olusumunda Gnemli bir yeri oldugu birgok
aragtrmada gozlemlenmistir. Cahgmalar, diyet
yaglarmm spontan tiimorlerde uyarici  etki
yaptigmi  gostermektedir. Diyet yaglar timor
olusumunda ozellikle baslangictan ¢ok gelisim ve
metastaz evrelerine etki etmektedir (2).

Bunun bashca li¢ nedeni vardr. Birincisi,
cevrede bulunan kanser yapici kimyasal maddeler
yag i¢inde birikir ve ¢cok yag almm bu maddelerin
viicuda girisini arttirrr. Ikincisi, kanser ilerletici
maddelerden seks hormonlari, yapica yaga
benzer. Yagm c¢ok almu belki de bu hormonlarm
normal ¢alisma diizenini bozmaktadrr. Ugiinciisii,
ozellikle kolorektal kanserlerini ilerletici safra
tuzlar1 gibi maddelerin olusumu, yag almma
bagh olarak artar. Bunun yanmnda, kolesterol
dogrudan kanser yapici ya da ilerletici ajan
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sayllmamaktadir. Coklu doymamig  yag
asitlerinden zengin bitkisel yaglar kolay okside
olur. Oksidasyon sonucu olusan 6geler DNA’nmn
bozulmasmna ve bagisiklik hiicrelerinin
yipranmasma yol agarak kanser riskini arttirmr (5,
9, 12, 23).

Fmndk yagmm bir éneml 6zelligi de kalp ve
damar hastalklarmmn olusumunda rolii oldugu
bilmen  kolesterolii  igermemesidir.  Ayrica
findikta bulunan sterollerden b-sterol, kolesterol
sentezini Onlemesi yanmnda, kolesterolii absorbe
ederek bagrsakta emilimini azaltma ozelligine
sahiptir (21). ABD’de halk saghg iizerine
yapilan ¢ahsmalar sonucunda, kisi basma gilinde
4 kere kabuklu meyve tiiketenlerde koroner kalp
rahatsizliklarmm %50  orannda  azaldig
gorlilmiistiir. Konu ile ilgili yapilan bir bagka
arastrmada findk diyeti uygulanan seker
hastalarmda findiktaki oleik asit nedeniyle kan
sekeri ve kan basmcinda dislisler goriilmiis ve
kandaki trigliserit ve LDL kolesterol seviyesinin
diistiigli, HDL kolesteroliin arttig1 dolayisiyla
toplam kolesteroliin  diistligii tespit edilmistir
(212).

Findik yagmmn yag asidi bilesiminde %82’lere
kadar varan oranlarda oleik asit bulunmaktadir.
Oleik asit msan kannda yiiksek yogunluklu
lipoprotein (HDL) oranmmn artmasm ve kan
kolesteroliiniin azalmasmi saglamakta ve bdylece
kalp damar hastahklar1 riskini azaltmaktadir.
Giinde en az bir kere findik yiyen insanlarm hi¢
findk yemeyen insanlara gore Kalp—Damar
hastaliklarma yakalanma riskinin yar1 yariya
diistiighi tespit ediimistir (24).

Yapilan c¢esitli aragtrmalar sonucunda tekli
doymamisg yag asitlerinin findik yagnda bulunan
yag asitlerinin biiyiik ¢ogunlugunu olusturdugu
belirlenmistir  (%79,5). Coklu doymamig yag
asitleri miktar1 ise findik yagnda bulunan toplam
yag asitlerinin %12,5’ini olusturur. Doymus yag
asitleri ise findik yagmdaki yag asitleri icinde az
miktarda bulunur (%8) Bu yag asitlerinin orant
cesitten ceside degismektedir. Findik yaglarmm
yag asidi kompozisyonlar1 arasmdaki farkhligm
baslica nedenleri olarak findk meyvesinin
kaltsal yapisi, findigm yetistigi yil ve yer, ¢cevre
sartlar1 ve uygulanan tarmmsal metot sayilabilir.
Fmndikta bulunan tekli ve coklu doymamus yag
asitleri; oleik (C18:1), linoleik (C18:2), palmitik

(C16:2), stearik (C18:1), linolenik (C18:3),
aragidonik (C20:0), eikosanoik (C20:1) asittir
(19, 24).

Amerika’da 6 yil sliren bir arastrma

sonucunda giinde en az bir kere findik yiyen veya
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findik yagi kullanan insanlarda hi¢
kullanmayanlara gore kalp krizinden 6lme riskini
yari yartya azalttigi belirlenmistir (8).

15 birey flizerinde yapilan bir arastrmada
bireylere giinlik 4 hafta 40 g findik verilmistir.
Arastrma sonucunda LDL, VLDL, trigliserit
diizeylerinin ~ diistiigii ve HDL  diizeyinin
yikseldigi belirlemislerdir. Bunun sonucunda da
koroner kalp hastalklarmdan korunmak i¢in
yeterli ve dengeli bir program i¢inde findign yer
alabilecegini, ayrica icerdigi yiksek yag
iceriginden dolayr enerji iceriginin  yiliksek
oldugunu g6z Oniinde bulundurulmasi gerektigini
bildirmislerdir (8).

Findigin Mineral Madde I¢erigi

Fndk mineral madde ag¢ismdan oldukga
zengin bir kaynak olup %1-34 arasnda kiil
icermektedir. 100 g i¢c findiktaki mineral madde
kompozisyonu eriskin bir imsanm giinlik mineral
madde ihtiyact g6z Oniine alndignda insan
beslenmesinde elzem olan Fe, Mg, Cu, Mn, K, P,
Zn, Ca rahatca karsilanabilir. Ayrica findikta
bulunan tuz normal suda bulunan miktardan
(GMT’ye gore kaynak sularnda litrede 30 mg,
icme sularmda en fazla 600 mg) daha diistiktiir.
Ozellikle tuz bakmmndan diisiik beslenme
programlarindan yiiksek tansiyon olan hastalarda
findik tiiketiminin fazla sorun olmayacag da
goriilmektedir (21).

Findikta Na’un diisik Mg, Ca ve K’un yiiksek
olmas1 viicutta kan basmcmm diizenlenmesinde
rol oynamaktadr. Findik o6zellkle kemik ve dis
gelismesi i¢in gerekli olan Ca bakimmdan siit
rtinleri (peynir 250-1200 mg/100 g), pekmez
(400 mg/100 g), asma yapragi (392 mg/100 g) ve
meyveler icerisinde de bademden sonra en fazla
Ca iceren meyvedir. Findik kansizlk, sindirim ve
Solunum sistemin bozukluklarmm Onlenmesinde
gerekli olan Fe bakimmdan da zengin
kaynaklardan birisidir. Findik 100 g’da 3,4-58
mg arasinda Fe icermektedir. Bitkisel kaynakl
demirin hayvansal kaynakli demire goére diisiik
oranda kullanlmasma ragmen Vitamin C
kaynakl besinlerle tiiketilmesi etin demirine es
deger duruma getirmektedir. Fmdik ayrica
solunum ve sindirim sistemi bozukluklarmm
onlenmesinde gerekli olan Mg, kansizlk, kilo
kayb, {ireme ve  bilylime bozukluklar
onlenmesinde gerekli olan Cu, gelisme, biiylime,
ireme bozukluklarmm gerekli olan Mn, Kkalp,
kas, sindirim sistemi, gelisme ve hormonal
sistemlerdeki bozukluklarm, yiiksek kan sekeri,

felglerin Onlenmesinde gerekli olan K, biiylime,
irlime ve bagsiklik sistemindeki bozukluklarm,
sa¢ dokiilmesi ve istahsizhgm, Onlenmesinde
gerekli olan Zn, rasitizm 6nlenmesi i¢in P iyonu
bakimmdan iyi kaynaktir (10,21).

Findigin Vitamin Icerigi

Fmndik viicutta karbonhidrat, protein ve yag
metabolizmasmda  diizenleyici  olarak  gdrev
yapan vitamin B; ve vitamin B, i¢in iyi vitamin,
Bs i¢inse ¢ok iyi kaynak olmasi yaninda ozellikle
dogal antioksidan, vitamin E bakimmndan bitkisel
yaglardan sonra en iyi kaynaklardan birisidir (6,
19). TUBITAK tarafindan iilke ¢apmda 960 okul
cocugu ile yapilan bir tarama cahgmas: ile
cocuklarm %901 B,, %84’tn Bg vitamini
yoniinden yetersiz beslendikleri  gozlenmistir.
Kan yapmu ve ruhsal saglk ac¢ismdan B, ve Bg
vitaminleri findikta o6neml diizeyde
bulundugundan bu besinin her giin diizenl olarak

tiketiimesi  ilkemiz  ¢ocuklarmm beslenme
sorununa pratik bir ¢oziim olarak diisiiniilebilir
(7).

Fmndkta  bulunan  vitamin E,  {irline
dayankhlk  saglamasi  yannda  beslenme

acismdan biiylik 6neme sahiptir. Findik yagi a—
tokoferol bakimmnda da olduk¢a zengindir. a—
tokoferol insan viicudunda kas dokularmm ve

ireme  sisteminin = normal  fonksiyonlarm
gormeleri i¢cin elzemdir. Ayrica kansere ve
kansizhga  karsi  koruyucu etkisi  oldugu

bilinmektedir. Tokoferoller o6zellikle kati ve swvi
yaglarda antioksidan etki gosteren, insan saghgi
icin yararh bilesiklerdir. Yaglarm oksidasyonunu
ve hiicrenin oksijenli bilesiklerle tahribini onler.
Icinde kanser ve kalp damar rahatsizliklarmm da
bulundugu pek ¢ok hastahga kars1 koruyucu
etkiye sahip olan tokoferoller, msan kanmnda
meydana gelen lipit oksidasyonunu azaltarak
kalbin calismasm rahatlatmaktadir. Kanserojen
madde uygulanan deney hayvanlarma ek E
vitamini verildiginde hayvanlarm ¢ogunda kanser
olusumu azalmistr (12). Kas dokularmm ve
ireme sisteminin c¢ahsmasi i¢in elzem olan
tokoferoller kansizliga karsi da koruyucu etki
gostermektedir (24).

SONUC

Tirkiye findik iiretiminde ve ihracatmda
o6nemli bir konumdadr. Ekonomik 6neminin yani
srra icerdigi yag, protein, vitamin ve mineral
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maddeler ile beslenme ve saglk acismdan
oldukca Onemlidir. Genel saghgmn korunmasi
icin, saglikh bir bireyin giinliik almasi gereken
toplam enerjinin %25-30’unun yaglardan (2/3’t
findik yag1 veya zeytinyag, 1/3’iiniin Aycicek
veya musrrozii yagr olacak sekilde) karsilanmasi
gerekmektedir (25).

Bu ylizden dengeli ve saglkl beslenmek i¢in
findigm her giin dogrudan almmasi onerilebilir
veya islenecek cesiti gidalarm bilesimlerine
eklenerek findik tiiketiminin artrilmasma yonelik
projeler  gelistirilebilir. ~ Ornegin  giiniimiizde
popiiler olan besleyici degeri yiliksek dogal
yiyecekler  ile zenginlestirilmis ~ {irlinlerin
gelistirilmesi projeler kapsamma findik almarak
hem tiiketim miktarmm artrilmasma hem de
gelistirilen iirlinlerin besin igerigini daha zengin
ve saglikli olmasma katkida bulunabilir.
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