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GIRiS

Tirkiye diger bazi meyvelerde oldugu gibi, sert kabuklu meyve
tiirlerinde de Diinya’nin 6nde gelen iiretici iilkelerinden birisidir. FAO 2021
verilerine gore, diinya sert kabuklu meyveler iiretim oranlarina bakildiginda,
Tiirkiye diinya findik tiretiminin %63,5’ini, cevizin %9,29’unu, bademin
%4,46’1n1, Antep fistigimin %13,03’linii ve kestanenin ise %3,43’linii
karsilamaktadir (FAO, 2023) (Tablo 1). Sert kabuklu meyveler, meyve
tirleri icerisinde yag miktar1 ve kalori degeri yiiksek olan meyveleri
olusturmaktadir. Yag miktarinin yiiksek olusu, bu tiirlerin iyi bir enerji

kaynag1 olmasini saglamaktadir (Ozgagiran vd., 2007).

Sekil 1: Sert kabuklu meyveler ile kuruyemis olarak tiiketilen diger tiirlerden bir gériiniim
Kaynak: Anonim (2023)

Uzun ve saglikli yasam arzusu, insanlar1 beslenme konusunda daha
bilingli ve duyarli olmaya tesvik etmektedir (Sevilmis vd., 2017). Tiiketilen
gidalarin saglik iizerindeki etkileri her zaman dikkat ¢ekmistir (Hasler ve
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Brown, 2009). Bu nedenle tiiketiciler kanser, kalp-damar hastaliklari,
hipertansiyon ve diyabet gibi hastaliklardan korunmak ve etkilerini
geciktirmek icin besin degeri yiiksek fonksiyonel gidalari tercih etmektedir
(Karaagag, 2010; Coskun, 2005). Biyolojik olarak aktif bilesenler i¢eren
veya bu bilesenlerle zenginlestirilmis gidalar fonksiyonel gidalar olarak
tanimlanabilir (Coskun, 2005). Fonksiyonel gidalar ilag veya besin takviyesi
olmayip saglig1 koruyan ve kronik hastalik riskini azaltan tam ve dengeli
beslenmenin 6nemli bir pargasidir (Castillo vd., 2018; Cakiroglu ve Ugar,
2018; Badu-Gyan ve Owusu, 2017).

Karotenoidler, yag asitleri, izoflavonlar, flavonoidler, izosiyanatlar,
fenolik asitler, fitoostrojenler, polifenoller, ¢oziintir diyet lifleri, bitki
stanolleri ve steroller, polioller, probiyotikler, prebiyotikler ve sinbiyotikler
“biyoaktif bilesenler” olarak tanimlanmaktadir (Ashwell, 2002).

Diinyanin pek ¢ok yerinde, giinlik diyette yogun olarak tiiketilen
besin gruplarindan biri de sert kabuklu meyvelerdir. Sert kabuklu meyve
tiirleri, icerdikleri protein, karbonhidrat, vitaminler, toplam yag, doymus ve
doymamig yag asitleri, mineral maddeler, diyet lifi ve fitokimyasallar
acgisindan one ¢ikan meyve tirleridir (Topguoglu ve Ersan, 2020). Sert
kabuklu meyveler grubuna giren meyvelerin bahsedilen besin bilesimleri
pek ¢ok arastiric1 tarafindan incelenmis ve giinliik diyette yer almalar ile
saglik lizerine olan olumlu etkileri vurgulanmistir (Ayaz, 2008). Bu meyve
tiirlerinin yapilarinda bulunan tekli doymamais yag asitleri ve lipid olmayan
bilesenleri sayesinde Kkolesterol ve lipoproteinleri disiiriicii etkiye sahip
olduklar belirtilmektedir. Ayrica yiiksek oranda E vitamini i¢eren ve diger
vitaminler agisindan da zengin olan bu meyveler, antioksidan bakimindan
viicudu giiglendirmekte boylece bircok hastaligin tedavisine destek amagli
fonksiyonel gida olarak Onerildikleri belirtilmektedir (Martins vd., 2016;
Martirosyan ve Pisarski, 2017). Sert kabuklu meyvelerin sagliga faydali
olduguna dair c¢ok sayida bilimsel kanit bulunmaktadir. Pek c¢ok
epidemiyolojik  gozlem, sert kabuklu meyve tikketim sikliginin
kardiyovaskiiler hastalik ve koroner kalp hastalig ile iliskili 6liim orani ve
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toplam kansere bagli 6liim orani ile ters orantili oldugunu gostermistir
(Aune vd., 2016; Becerra-Tomas vd., 2019). Ayrica, bir¢ok ¢alisma findik
tilketiminin kan lipitleri ve koroner kalp hastaliginin diger ara belirtegleri
tizerinde faydali etkileri oldugunu gostermistir (Del Gobbo vd., 2015;
Tindall vd., 2019). Ayrica sert kabuklu meyvelerin yiiksek enerji yogunlugu
nedeniyle beklentilerin aksine hem epidemiyolojik ¢aligmalardan hem de
diger calismalardan elde edilen bulgular, alisilmis tiiketimin kilo alimini
tesvik etmedigini gostermektedir (Jackson ve Hu, 2014). Yapilan klinik
deneyler, 6gle aksam oOgilinlerinden Once bir avug¢ sert kabuklu meyve
tilketilmesinin basarili bir sekilde kilo vermeye yardimec1 oldugunu
gostermistir. Yapilan arastirmada, 1300 kalorilik zayiflama diyeti uygulayan
iki gruptan birine her 6glinden 6nce yer fistig1 verilmis ve diger gruba da
kizarmig patates verilmistir ve sonug olarak her iki grup 2 hafta sonunda
ayn1 oranda kilo kaybetmislerdir. Uygun miktarda sert kabuklu yemis
tilketimi zayiflama diyetleri i¢in de uygundur (Soyuer, 1998). Ayrica sert
kabuklu meyvelerin igeriginde yer alan antioksidan ve fitokimyasal
maddelerin, kanser gibi Onemli hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde
biiyiik 6nemi vardir (Kirca vd., 2018).

Tablo 1: Sert kabuklu meyvelerin yaygin bilinen ismi, orjini, tanimi ve tiretim miktari

Yaygin Orjini Tanimi Uretim
Bilinen ismi Miktari
(ton)
Findik Kuzey Meyve ger¢ek bir yemigtir ve | Tirkiye:
(Corylus Yarimkiire’nin tliman | kaliksten olusan yaprakli veya | 684.000
avellana) bolgelerine 6zgiidiir. | boru seklinde bir kivrim i¢inde | Diinya:
biiytir. 1.077.117
Ceviz J. regia glineydogu | Meyve, yesil, yari etli bir kabuga | Tirkiye:
(Juglans Avrupa, bati/orta | sahiptir. Sert kabuk igerisinde | 325.000
regia) Asya’da ortaya | yenen kismi bulunmaktadir. Diinya:
¢ikmustir. 3.500.172
Badem Iran ve cevresinde | Meyve, bir dis kabuk ve tek bir | Tiirkiye:
(Prunus ortaya ¢ikmustir. tohum igeren sert bir kabuk olan | 178.000
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dulcis) endokarptan olusan bir sert | Diinya:
cekirdekli meyvedir. 3.993.998
Antep fistig1 | Anavatani Orta | Meyve, sert, krem renkli bir | Turkiye:
(Pistacia Asya’dir ve burada | kabuk iginde tek bir uzun tohum | 119.355
vera) bir ¢6l agacidir. iceren ve olgunlagtiginda aniden | Diinya:
boliinerek agilan sert ¢ekirdekli | 915.717
bir meyvedir.
Kestane KuzeyYarimkiire’nin | Bu gergek bir yemistir ve | Tirkiye:
(Castanea illman  bolgelerine | kaliksten olusan dikenli, fincan | 77.792
spp.) Ozgidir  ve  bir | seklindeki bir kivrim iginde | Diinya:
zamanlar bazi | biiydr. 2.269.923

bolgelerde temel bir

rtindi.

Kaynak: FAO, 2023

1. SERT KABUKLU MEYVELERIN DIYETTEKI ONEMI

Sert kabuklu meyveler ¢ok eski ¢aglardan beri tercih edilen dogal bir
besin olmasina ragmen giliniimiizde bu dogal besin neden yeterince
tilkketilmiyor? Arastirmalar Amerikali tiiketicilerin kuruyemisler hakkinda
yanls kanilara sahip oldugunu gosteriyor. Ornedin sasirtict sayida
Amerikali, kuruyemislerin kolesterol icerdigine inaniyor. Kuruyemisler
kolesterol igermeyen bitki bazli gidalardir. Bitkilerin kolesterol icermedigi
dogrudur. Kolesterol, tiim hayvanlarin tiim hiicrelerinde, hiicre zarlarinin bir
bileseni olarak bulunur. Bitkilerde hiicre duvarlar pulpa elementlerinden
olusur. Bitkisel ve hayvansal gidalar arasindaki temel fark budur. Yani tim
bitkiler lif igerir ve tiim hayvanlar kolesterol igerir. Sert kabuklu meyveler
gibi bitkisel gidalarin etiketleri, bunlarin kolesterol igermedigini ve bu
gidalarin =~ “kolesterol  igermeyen gidalar” grubuna ait oldugunu
belirtmektedir. Diinya Saglik Orgiitii, 30 grami kuruyemis ve tohumlar
olmak iizere giinde 400 gram meyve ve sebze yemeyi Oneriyor. 30 gram
tohum, 1/4 bardak veya bir avug¢ veya yaklagik 15 ila 25 tohumdur.
Giliniimiizde, gidanin insan saglig1 tizerindeki etkisi konusunda artan bir
endise mevcuttur. Fonksiyonel gida kavrami gectigimiz yiizyilda ortaya
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citkmig ve tiiketicinin hayatinda gittikce Onemli bir yer edinmistir.
Uluslararast Gida Bilgi Konseyi’'ne (IFIC) gore birka¢ tanim olmasina
ragmen, “fonksiyonel gidalar, temel beslenmenin Gtesinde bir saglik yarari
saglayabilecek gidalar veya diyet bilesenleridir” (Hasler ve Brown, 2009).
Modern toplum yasam tarzi, yasam beklentisinin artmasi ve ilag
maliyetlerinin yiiksek olmasi, gida endiistrisini ¢esitli hastaliklarin
Onlenmesine ve tedavisine yardimci olabilecek gidalar1 incelemeye
yoneltmektedir. Fonksiyonel gidalarin o6zelliklerinden yararlanmak igin
diizenli olarak tiikketmek, dengeli beslenmek ve diizenli fiziksel egzersizler
yapmak gerekmekte boylelikle maksimum fayda saglanabilmektedir. Bu
baglamda insan sagligi disiintildiigiinde beslenme bigimleri 6nem arz
etmektedir. Beslenme diyetleri konusunda en meshuru uzun ve saglikli
yasam vaat eden beslenme diyeti olarak bilinen Akdeniz diyetidir.

Akdeniz diyeti, 1960’larda Italya ve Yunanistan gibi iilkelerde
insanlarin yedigi geleneksel yiyeceklere dayanmaktadir (Yildiz, 2021).
Aragtirmacilar, bu bolgede yasayan insanlarin son derece saglikli olduklarini
ve bir¢ok hastaliga yakalanma risklerinin Amerikalilara oranla daha diistik
oldugunu ortaya ¢ikarmislardir. Cok sayida arastirma, Akdeniz diyetinin
kilo vermede etkili oldugunu, kalp krizlerini, felgleri, tip-2 diyabeti ve erken
Olimii 6nlemeye yardimci oldugunu gostermistir. Bu diyetin en temel
bileseni kabuklu kuruyemislerdir. Sert kabuklu kuru yemisler deyince
bunlarin basinda badem, ceviz ve antepfistigi gelmektedir. Sert kabuklu
kuruyemislerin diizenli olarak tliketilmesi Akdeniz diyetini digerlerinden
farkli kilmakta, saglikli ve uzun 6miir saglamaktadir. Sert kabuklu yemisler
(ceviz, antepfistig1 ve badem), protein ve yag bakimindan zengindir, dengeli
bir mono ve ¢oklu doymamis yag asitleri icerigine sahiptir. Ayrica saghk
sonuglarint olumlu yonde etkileyebilecek antioksidanlar gibi ¢esitli
biyoaktif bilesenler icermektedir.
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Sekil 2: Kuruyemisler ile hazirlanmis kahvalt1 tabagi
Kaynak: Loring (2023)

Pek cok calisma, sert kabuklu meyve tiiketimi sikliginin koroner kalp
hastalig1, koroner kalp hastalig1 mortalitesi ve iskemik kalp hastalig1 i¢in bir
risk faktorii olup olmadigini incelemistir. Otuz bir bin kisi tizerinde yapilan
bir ¢aligmada, haftada bes defadan fazla findik yemenin, tekli doymamaig
yaglar icermesi ve dolayisiyla kandaki kan sekeri ve kolesterol seviyesini
diisiirmesi nedeniyle koroner kalp hastaligindan 6liim riskini 6nemli 6lgiide
azalttig1 gosterilmistir. Bu meyvelerin diizenli tiikketimi, erkeklerde ilk
koroner kalp krizi riskini 5 yila kadar azaltir. Ayn1 zamanda iskemik kalp
hastalig riskini de azaltir. Bu sonuglar farkli ¢alismalarin sonucudur.

Tekli doymamis yaglar seker hastalarinin beslenmesinde popiilerdir.
Klinik ¢aligmalar, tekli doymamis yaglardan yiiksek ve karbonhidratlardan
diisiik diyetlerin plazma glikozu, lipid ve insiilin konsantrasyonlarini
tyilestirdigini gostermektedir. Kuruyemisler bu diyetler i¢in miikemmeldir.
Ciinki karbonhidratlar diisiik, proteinleri yiiksek ve tekli doymamis yaglari
yiiksektir.

Kuruyemislerin besin igerigi farklilik gosterse de genel olarak iyi bir

lif, tiamin, niasin, fosfor, ¢inko, E vitamini, magnezyum, selenyum, bakir ve
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manganez kaynagidir. Ayrica kuruyemisler lesitin, kolin, flavonoidler,
ellagik asit ve resueratrol gibi maddeler agisindan da zengin bir kaynaktir.
Sporcularin, 6zellikle de uzun mesafe kosucularinin, lesitin molekiiliiniin bir
parcasi olan koline 6zel bir ihtiyaci vardir. Kolin, tiim hiicrelerin normal
isleyisi i¢in gereklidir. Flavonoidler antioksidan etkileriyle serbest
radikallerin etkinligini azaltmaya yardimci olur. Flavonoidler diisiik
yogunluklu lipoprotein kolesteroldeki oksidatif degisiklikleri 6nleyerek kalp
hastaligina karst koruma saglar. Ellagik asit tiimor biiylimesini 6nemli
6l¢iide engeller. Akciger, karaciger, deri ve yemek borusu kanserlerine kars1
koruma saglar. Aktif bir anti-mutajendir, hiicresel diizeyde DNA hasarini
onler ve siklikla birbirleriyle etkilesime giren kanserojenleri maskeler.
Resueratrol’tin antioksidan etkisi vardir, LDL kolesteroliin oksidasyonunu
azaltir ve trombosit agregasyonunu engeller.

Kuruyemisglerde bol miktarda bulunan E vitamini, antioksidan etkisi
sayesinde hiicre zarlarinda serbest radikallerin tuzagi gorevi gorerek, hiicre
biitiinliigli ve saglik agisindan Onemli olan doymamis yaglarin
oksidasyonunu engeller. Bu koruyucu etki tiim hiicrelerin sagligi agisindan
onemlidir ve kanser, kalp hastaliklar1 gibi birgok hastaligin 6nlenmesine
yardimect olur.

Kuruyemisler sindirim sisteminin igleyisi ic¢in gerekli olan lif
bakimindan da zengindir. Suyu emerek diskiy1r yumusatir ve kabizlig1 dnler.
Boylece hemoroit, varisli damarlar, mide fitig1 ve divertikiilozun
onlenmesine yardimer olur. Ek olarak lif, diyabetin kontrol altina alinmasi,
serum kolesteroliiniin diisiiriilmesi i¢in gereklidir ve belirli kanser tiirleri
icin risk faktorlerini azalttigi disiiniilmektedir. Cevizin bu besleyici

ozellikleri sayesinde dogum kusurlarina kars1 koruduguna inanilmaktadir.

2. SERT KABUKLU MEYVELERIN BESIN ICERIKLERI

Sert kabuklu meyveler icerdikleri protein, yag ve karbonhidrat
bakimindan giinliik diyette kullanilmas1 6nerilen zengin gidalardir. En ¢ok
tilketimi yapilan sert kabuklu meyveler findik, ceviz, badem, Antep fistig1
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ve kestanedir. Bunlardan kestane yiiksek karbonhidrat igerigi ile one
¢tkmaktadir. Ceviz ve findik ise yag bakimindan giicli tiirlerdir. Antep
fistig1 ve badem ise yiiksek protein degerlerine sahip tiirlerdir. Meyvelerin
besin igerikleri, ¢esit, anag, kiiltiirel uygulamalar, ¢evresel faktorler ve
genetik yapiya gore degisiklik gostermektedir (Kirca vd., 2023). Sert
kabuklu meyveler taze olarak tiiketildigi gibi ¢ogunlukla kurutularak
tikketilmektedir. Bu nedenle kestane disindaki tiirlerin nem seviyeleri ¢ok
diisiikk iken kestanede bu oran yaklasik %50 civarindadir. Sert kabuklu
meyveler igerisinde kestane ayrica, diisiik enerji degeri ve yag icerigine de
sahiptir. Tirlerin kiil oranlar ¢esitlere gore degismekle birlikte genel olarak
birbirine yakindir. Sert kabuklu meyvelerin besin kompozisyonlari ve enerji
degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Sert kabuklu meyvelerin besin kompozisyonlari ve enerji degerleri (g/100g)

Besin Findik Ceviz Badem Antep Kestane
Kompozisyonlari Fistig1

Su 3,90 4,70 4,70 2,03 51,40
Protein 15,35 15,23 21,22 21,35 9,30
Toplam Yag 61,21 65,21 49,52 45,97 7,50
Karbonhidrat 17,30 13,71 21,67 26,78 68,20
Kiil 2,24 1,78 2,99 3,87 1,20
Enerji (kcal) 631,00 654,00 575,00 568,00 377,00

Kaynak: Alasalvar vd., 2003; Hasheminia, 2008; Kendirci, 2008; Yada vd., 2011; Yang
vd., 2015

3. BESINLERDE BULUNAN BIYOAKTIF BILESENLER

Tam ve dengeli beslenme, her kisinin fiziksel o6zelliklerine (yas,
cinsiyet), genetigine, fiziksel aktivitesine, fizyolojik Ozelliklerine, tibbi
durumuna vb. baghdir. Yeterli enerji ve besin maddesinin saglanmasinin
cesitli faktorlere bagli oldugu belirlenir. Tam ve dengeli beslenmenin saglig
koruma ve iyilestirmede etkili oldugu belirtilmektedir (Arli vd., 2006;
Karaagaoglu ve Samur, 2017). Dengeli ve dogru beslenme i¢in tiikettigimiz
sebze ve meyvelerde bulunan biyoaktif bilesenlerin yani sira lif, vitamin ve
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polifenol gibi bilesenler de hastaliklarin korunmasi ve tedavisinde oldugu
kadar saglikli bir yasam i¢in de énemlidir (Ozdogan vd., 2018). Gidalarda
bulunan biyoaktif bilesenler yapilarina gore karotenoidler, fenolik bilesikler,
glukozinolatlar, lignanlar, organik kiikiirt bilesikleri ve bitki sterolleri olarak
siniflandirilmaktadir (Karadag vd., 2022).

Bitki sterolleri (aym1 zamanda fitosteroller olarak da adlandirilir),
meyvelerde, sebzelerde, kabuklu yemislerde, tohumlarda, tahillarda,
baklagillerde, bitkisel yaglarda ve diger bitki tiirlerinde dogal olarak
bulunan, kolesterole benzer kimyasal yapiya sahip bitki bilesikleridir. Bitki
sterolleri biiylik miktarlarda beta-sitosterol, kampesterol ve stiristol igerir.
Bitkisel steroller agisindan zengin gidalarin kardiyovaskiiler hastalik,
ateroskleroz, inflamasyon, antioksidan kapasite, kanser, norobilissel
fonksiyon ve kardiyovaskiiler hastaliklar, géz riski iizerinde olumlu etkisi
oldugu bilinmektedir (Rudkowska, 2010).

“Diinya Saglik Orgiitii, giinde en az 400 ila 500 g (art: giinde en az bes
porsiyon) enerjisi diigiik, mineral ve vitaminleri yliksek meyve ve sebze
tiikketmenin kanserive hipertansiyonu azaltmada etkili oldugunu belirtmistir.
Meyve ve sebzeler, fonksiyonel gidalar olarak tanimlanan yapilarinda
bulunan antioksidan ve fenolik bilesikler sayesinde antioksidan ve
antibakteriyel etkilerle sagligimizi korurlar (Giampieri vd., 2012). Bu
bolimde her giin tiikettigimiz fonksiyonel gidalar olan sert kabuklu
meyvelerde bulunan biyoaktif i¢erikleri ve bu bilesenlerin sagligimiza olan
etkilerini ele alinmaktadir.

4. SERT KABUKLU MEYVEERIN VITAMIN iCERIKLERI

Sert kabuklu meyveler 6zellikle yagda ¢6ziinen A ve E vitaminleri
basta olmak iizere vitaminler bakimdan ¢ok zengin gidalardir. Findik diger
tiirler arasinda 113,96 mg 100 g E vitamini igerigi ile 6ne ¢ikmaktadir. Bu
nedenle herkes tarafindan sevilerek tiiketilen findik ve findik yagi cok
onemli E vitamini deposudur. Tokoferoller deri, mide, kolon, karaciger,
akciger, meme ve prostat kanseri gibi hastaliklarin gelismesini geciktirici ve
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tyilestirici bir etkiye sahiptir (Karaosmanoglu, 2012). A vitamini
bakimindan degerli olan findik, ceviz ve Antep fistig1 iyi birer antioksidan
kaynagidirlar. Bu 6zellikleri ile gorme ve immiin sistem bagta olmak iizere
pek ¢ok islevi olan A vitamini bakiminca zengindirler (Aksoy, 2007; Kirca
vd., 2018). Giinlimiizde gebelikte sik¢a kullanilan folik asit, 6zellikle bu
icerik bakimindan zengin olan findik, ceviz ve Antep fistifindan
karsilanabilmektedir (Aksoy, 2007). Ayrica sert kabuklu meyvelerde B
gurubu vitaminler, C vitamini ve K vitamini degisik miktarlarda
bulunmaktadir. Sert kabuklu meyveler ve vitamin igerikleri Tablo 3’te
Ozetlenmistir.

Tablo 3: Sert kabuklu meyvelerin vitamin igerikleri

Vitamin I¢erikleri Findik | Ceviz | Badem Ante,p Kestane
Fistig

Retinol (vit. A)(mg 100 g™) 22,85 | 20,00 | 10,00* | 24,00 -
Tokoferol (vit. E) (mg 100 g*) 113,96 | 23,57 30,37 4,25* 0,99*
Askorbik Asit (mg 100 g-1) 2,47 1,30 - 7,30 -
Niasin (vit. B3) (mg 100 g?) 1,58 1,13 3,40 1,41 1,18
Pyridoxine (vit. Bg) (mg 100 g?) 0,58 0,54 0,16 0,26 0,25*
Tiamin (vit. B1) (mg 100 g*) 0,31 0,34 0,25 0,42 0,20
Riboflavin(vit. Bz)(mg 100 g1 0,06 0,15 1,10 0,25 0,30
Folik Asit (ug 100 g1) 45,89 | 77,00* - 59,10 -
Biotin (Vit. H) (mg 100 g1) 14,37 - 0,90 - -
Pantotenik Asit (vit. Bs) (mg 100 g*) - 0,57 0,36 1,21 0,90
Folat (mg 100 g1) - - 0,10 - -
K vitamini (ug 100 g) - 2,70 - -

Kaynak: Aksoy, 2007; Budak, 2002*; Gunes vd., 2010; Hasheminia, 2008; Oksiizler,
2015; Ozgagiran vd., 2007*; Selek, 2011; Yada vd., 2011

5. SERT KABUKLU MEYVELERIN MINERAL iCERIKLERI
Onemli birer mineral kaynag: olan sert kabuklu meyveler, dzellikle
potasyum, kalsiyum ve magnezyum yoniinden ¢ok zengindir. Findik ve
Antep fistigi, antioksidan sistemin c¢alismast agisindan gerekli olan
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selenyum yoniinden iyi birer kaynaktirlar (Ustiin ve Karaosmanoglu, 2017).
Kestane diger tiirler arasinda demir i¢erigi yoniinden yiiksektir. Sert kabuklu
meyveler ve mineral icerikleri Tablo 4’te 6zetlenmistir.

Tablo 4: Sert kabuklu meyvelerin mineral igerikleri

. . Antep

Mineraller Findik Ceviz Badem . Kestane
Fistig1

Potasyum (mg/100 g) 678,00 484,00 390,00 570,00 395,00
Fosfor (mg/100 g) 314,00 380,00* 440,00 230,00 88,00
Kalsiyum (mg/100 g) 264,00 148,00 280,00 139,00 27,00
Magnezyum (mg/100 g) 152,00 166,00 230,00 142,00 32,00
Sodyum (mg/100 g) 1,97 7,00* 1,00 290,00 3,00
Mangan (mg/100 g) 2,17 1,93 1,02 1,21 0,90
Bakir (mg/100 g) 1,59 1,27 0,90 1,03 0,40
Demir (mg/100 g) 3,73 3,41 3,84 1,70 11,00
Cinko (mg/100 g) 2,48 2,01 4,10 2,78 0,50
Krom (png/100 g) 10,08 - - - -
Molibden (ng/100 g) 3,13 - - - -
Selenyum (ng/100 g) 8,11 - - 9,30* -
Klor (mg/100g) - - - 450,00 -

Kaynak: Alasalvar vd., 2009; Kendirci, 2008*; Oksiizler, 2015; Ozcagiran vd., 2007%;
Selek, 2011; Yada vd., 2011

6. SERT KABUKLU MEYVELERIN YAG  ASiDi

KOMPOZISYONU

Sert kabuklu meyvelerde (kestane disinda) yiiksek yag oranina
sahiptirler. Doymamis yag asidi oran1 %85’lerin lizerindedir. En yiiksek
tekli doymamig yag asidi oran1 sahip meyve findiktir. Findik ayni zamanda
oleik asit yoniinden de en zengin meyve tirtdir (Kirca vd., 2018). Oleik
asit LDL kolesterolii diislirerek koroner kalp hastaliklar1 riskini
azaltmaktadir (Lopez-Huertas, 2010). Ceviz ve badem linolenik asit
bakimindan zengin olmakla birlikte oleik asit igerikleri findiktan diistiktiir.
Omega-3, omega-6 ve omega-9’dan olusan Omega yag asitleri, beyin




GASTRONOMIK AKIMLAR-II | 198

gelisimi, immiin sistemin giiclenmesi, koroner kalp hastaliklarinin
Onlenmesi gibi ¢esitli gorevleri vardir (Kirca vd., 2018). Omega yag
asitlerinin yetersizliginde, ciltte kuruma benzeri deri hastaliklari, astim,
bliylime ve gelismede gerileme ile 6grenme eksikligi goriilebilmektedir
(Eseceli vd., 2006). Doymamislik orani1 kestane de %15’lerde, diger sert
kabuklu tiirlerde ise %10 civarinda ve altindadir. Sert kabuklu meyvelerin
yag asitleri kompozisyonlar1 Tablo 5’te 6zetlenmistir.

Tablo 5: Sert kabuklu meyvelerin yag asidi kompozisyonlar1 (%)

Yag Asitleri . Antep

. Findik Ceviz Badem Kestane
Kompozisyonu Fistig
Miristik (14:0) - 0,04 0,13 - 0,12
Palmitik (16:0) 4,63 4,04 6,70 9,20 12,54
Palmitoleik (16:1) 0,11 0,36 0,23 0,68 0,74
Cis  10-heptadekenok | - - - - 0,09
asit (14:1)
Stearik (18:0) 2,54 1,66 2,27 2,01 0,72
Oleik (18:1) 83,67 21,81 21,00 70,14 34,16
Linoleik (18:2) 8,66 60,51 57,46 17,34 44,33
Linolenik (18:2) 0,15 11,51 11,58 0,18 5,38
Aragidik (20:0) 0,13 0,07 0,08 - 0,25
Eikosenoik (20:1) 0,07 - - - 0,73
Behenik (22:0) - - - - 0,18
SFA 7,31 5,81 9,50 11,21 14,54
MUFA 83,86 22,17 21,20 70,82 35,71
PUFA 8,82 72,02 69,00 17,53 49,71

SFA: Doymamis yag asidi, MUFA: Tekli doymamis yag asidi, PUFA: Coklu doymamis
yag asidi
Kaynak: Borges vd., 2007; Karaosmanoglu, 2012; Maguire vd., 2004; Oksiizler, 2015

7. SERT KABUKLU MEYVELERIN FENOLIK MADDE
ICERIKLERI
Bitkilerde tiim metabolik siireclerde ikincil metabolit olarak bulunan

ve bazi zararlilara karsi bitkinin korunmasinda rol oynadigi disiiniilen,
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degisen nitelik ve nicelikte birgok farkli fenolik bilesik bulunmaktadir
(Nizamlioglu ve Nas, 2010). Fenolik bilesikler “fenolik asitler” ve
“flavonoidler” olarak siniflandirlabilir. Flavonoid grubu flavonolleri,
flavanolleri, antosiyaninleri, kumarinleri, tanenleri ve lignini igerir (Meral
vd., 2012). Flavonoidler (polifenollerin bir alt sinifi), bitkisel gidalarda
bulunan yapisal olarak iligkili ikincil metabolitlerdir. Kakao ve ¢ay gibi
flavonoidler agisindan zengin gidalarin tiiketilmesi, kardiyovaskiiler hastalik
riskinin azalmasiyla iligkilidir (Dower vd., 2015). Flavanonlar, flavanoller,
flavonoller, izoflavonlar, flavonlar ve antosiyaninler olmak {iizere alt1 ana
gruba sahip olan flavonoidler, diyabette apoptoz, inflamasyon ve
norodejenerasyon gibi retinal dejeneratif faktorleri iyilestirebilmektedir (Ola
vd., 2018). Arastirmalar sebze, meyve, sarap, ¢ay, kakao ve ¢ilek gibi bir¢ok
bitkisel gidada bulunan flavonoidlerin yani polifenolik bilesiklerin bilissel
gerilemeyi azaltabildigini, nérodejeneratif bozukluklara karsi koruyucu etki
gosterdigini ve oksidatif stresi azalttigini gostermistir (Devore vd., 2012;
Hagan vd., 2016; Gildawie vd., 2018). Sekil 3’te gidalarda yaygin olarak
bulunan fenolik asitlerin kimyasal yapilar1 gosterilmistir.

o o (o] o
]@J\OH Q)J\()H /@/ﬁ\/u\ OH
HO HO HO
OH OH

Gallik asit Protokatesik asit p- kumarik asit

o o o

= OH le)
OH HaC” OH
HO ) HO HO
~ O,
CHs CH; O-Chy
Kafeik asit Ferulik asit Vanilik asit Sirinjik asit

Sekil 3. Besinlerde yaygin olarak bulunan fenolik asitlerin kimyasal yapisi
Kaynak: Giilsiinoglu Konugkan (2021)
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Sert kabuklu meyvelerde bulunan baslica fenolik bilesikler sunlardir:

Findik: Findik olduk¢a zengin bir igerige sahiptir. Bu zengin igerik
yaglar, mineraller, fitosteroller, lif, karbonhidratlar, proteinler, vitaminler (E
vitamini) ve antioksidan fenolik bilesiklerden olusan bir bilesim saglar.
Iceriginin yiiksek olmasi nedeniyle besleyici 6zelligi vardir ve insan
sagligina bir¢ok fayda saglar (Kirca vd.., 2018). Findik fenolik asitlerden
gallik asit, protokatesuik asit, p-kumarik asit, ferulik asit, sinapik asiti
icerirken; Flavan-3-ol grubundan ise katesin, epikatesin, prosiyanidin dimer,
prosiyanidin trimer, myricetin-3-rhamnoside i¢ermektedir.

Sekil 4: Findik meyvesinden bir gériinim
Kaynak: Akyurt (2023a)

Ceviz: Yapilan bir ¢alisma cevizde (Juglan regia L.) bulunan en
baskin iki amino asidin glutamik asit ve arginin oldugunu bildirilmistir.
Ayni ¢alismada bu meyvenin iyi bir vitamin ve mineral igerigine sahip
oldugu sonucuna varilmistir (Sze-Tao ve Sathe, 2000). Coklu doymamis yag
asidi profili, ceviz yagim salatalar i¢in besleyici bir yag ve ayni zamanda
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zeytinyagina iyi bir alternatif haline getirir. Kuruyemisler lipit bakimindan
zengin oldugu icin sporculara tavsiye edilir. Ayni ¢aligma bu meyvenin iyi
bir protein kaynag1 oldugunu dogrulamaktadir. Fenolik bilesikler esas olarak
agac kabugunda bulunur (Labuckas vd., 2008). Ceviz fenolik asitlerden
hidroksisinamik asit, klorojenik asit, sinamik asit, o-kumarik asit, p-kumarik
asit, phloretic asit, ferulik asit, kaffeik asit, sinapik asit hidroksibenzoik asit,
p-hidroksibenzoik asit, gallik asit, p-hidroksifenilasetik asit, pro-tokatesuik
asit, sirinjik asit, vanillik asit igerirken; Flavan-3-ol grubundan katesin,
epikatesin. Flavonol; kuersetin. Antosiyanidin; siyanidin i¢ermektedir
(Chang vd., 2016).

Sekil 5: Ceviz meyvesinden bir goriiniim
Kaynak: Akyurt (2023b)

Badem: Badem (Prunus amygdalus Batsch) 6zellikle a-tokoferol ve
manganez bakimindan zengindir ve bakir, magnezyum ve fosfor gibi diger
onemli mineraller acisindan da iyi bir kaynaktir. Ayn1 zamanda orta
miktarda lif ve protein (esas olarak arginin) igerir. Birgok caligma
bademlerin antioksidan potansiyelini degerlendirmis ve kabuklarinin
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antioksidanlar agisindan zengin oldugu sonucuna varmistir (Alasalvar vd.,
2020). Bu nedenle bademin antioksidan 6zelliginden yararlanmak icin biitiin
olarak degil kabuklu olarak tiiketilmesi gerekmektedir. Bir avug¢ badem
(yaklasik 28 gram) giinliik besin ihtiyacimizi karsilar. Bademin igerdigi
fenolik asitler; Klorojenik asit, gallik asit, 5-hidroksibenzoik asit,
protokatesuik asit, trans-p-kumarik asit, vanillik asid iken Flavan-3-ol
gubundan katesin, epikatesin. Flavanon; eriodisitol, eriodisitol-7-0, naringe-
nin igerirken Flavonol grubundan ise isorhamnetin, ka-empferol,
kaempferol-3-o0-glukosid, kaempferol-3-o-rutinosid, kuarsetin, kuarsetin-3-
o-galaktosid, kuarsetin-3-0-glukosid, kuarsetin-3-o-rutinosid igermektedir.
Antosiyanin igerigi siyanidin, delfinidin, prosiyanidin B2, prosiyanidin
B3tiir.

Sekil6: Badem meyvesinden bir goriiniim
Kaynak: Ahmed (2023).

Antep Fistigi: Antep fistig1 (Pistacia vera) diinyadaki en besleyici
kuruyemislerden biridir. Lif, 86 vitamini, tiamin, magnezyum, kalsiyum,
fosfor, bakir, lutein, E vitamini, K vitamini, omega-3 yag asitleri ve



203/ GASTRONOMIK AKIMLAR-II

fitosteroller icerir. Klinik ve epidemiyolojik caligmalarda Antep fistiginin
serum lipit seviyelerini, sagliksiz kolesterol seviyelerini, koroner kalp
hastalig1, diyabet ve tag hastaligindan 6liimleri azaltma gibi faydali etkileri
oldugu rapor edilmistir (Bullé vd., 2015). Antep fistig1 fenolik asitlerden;
hidrok-sisinamik asit, kafeik asit, klorojenik asit, sinamik asit, o-kumarik
asit, p-kumarik asit, ferulik asit, phloretic asit, hidroksibenzoik asit, p-
hidrok-sibenzoik asit, gallik asit, p-hidroksifenilasetik asit, protokate-suik
asit, sirinjik asit, vanillik asidi, Flavanonlardan ise, eriodisitol-7-o0-glukosid,
eriodisitol-3-0-heksosid, eriodisitol, naringenin, naringenin-7-o-
neohesperidosid icermektedir.
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Sekil7: Antep fisti§1 meyvesinden bir gorliniim
Kaynak:Leonova (2023)

Kestane: Kestanenin yapisini olusturan lif polisakkaritlerdir. Taze
yenilebilir kestanelerin icerdigi liflerin 6nemli bir kismi viicut tarafindan
sindirilmez. Ancak bagirsak florasinin gelisiminde Onemli rol oynar.
Bagirsak hareketlerini hizlandirir ve kabizligi onler. Bu sayede zararh
maddeler bagirsaklarda uzun silire beklemeye gerek kalmadan ortadan
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kaldirilmakta ve kandaki kolesteroliin diismesine yardimci olabilmektedir.
Bu 6zellikleri nedeniyle Amerikan Kalp ve Kanser Dernegi, kalp hastaligi,
kanser ve kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmak icin kestanenin diyete
dahil edilmesini onermektedir (Yurdakul, 2008). Kestanede bulunan yaygin
fenolikler, gallik, sirinjik, kafeik, vanilik, rutin, ellajik, katesin, klorojenik,
p-kumarik, ferulik asittir. (Selek, 2011). Fenolik bilesikler antialerjik,
antienflamatuvar, antidiyabetik, antimikrobiyal, antipatojenik, antiviral ve
antitrombotik etkiye sahip oldugu yapilan pek c¢ok aragtirma ile tespit
edilmistir. Antioksidan olarak fenolik bilesikler kanser, kalp hastaliklari,
katarakt, goz hastaliklar ve Alzheimer gibi hastaliklar1 engellemektedirler
(Nizamlioglu ve Nas, 2010). Sert kabuklu meyvelerin toplam fenolik madde
miktarlar1 Tablo 6’da goriilmektedir.

Sekil 8: Kestane meyvesinden bir goriiniim
Kaynak: Krasnikova (2023).
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Tablo 6: Sert kabuklu meyvelerin toplam fenolik madde igerikleri

Fenolikler Flavonoidler
mg GAE 100g* mg GAE 100g™*
Meyveler (mg : g (mg : g-)
Serbest Bagh Serbest Bagh
Toplam Toplam
Form Form Form Form
Findik 22,5 292,2 314,8 13,9 99,8 113,7
Ceviz 1325,1 255,4 1580,5 535,4 209,4 744.8
Badem 83,0 129,9 212,9 39,8 53,7 93,5
Antep
. 339,6 232,2 571,8 87,4 55,9 143,3
Fistig
Kestane - - 411,1* - - 58,4*

Kaynak:Yang vd., 2009; Ham vd., 2015*

8. SERT KABUKLU MEYVELERIN TOPLAM ANTIOKSIDAN

ICERIKLERI

Bitkilerde bulunan c¢esitli fitokimyasallar viicutta iiretilen serbest
radikalleri yakalayip bunlarin zararli etkilerini ortadan kaldirarak kanser,
kalp-damar hastaliklar1 ve diyabet gibi saglik problemlerini Onleme
potansiyeline sahip olmaktadirlar (Oliviera vd., 2008). Radikal olusumunun
sinirlandirilmasi, radikal tepkimelerin sona erdirilmesi ve olusan
radikallerin etkisiz hale getirilmesinden “antioksidanlarin™ etkili oldugu
bilinmektedir. Bitkilerde bulunan bu bilesiklerin serbest radikalleri
engelleme giicleri antioksidan kapasite olarak ifade edilmekte ve ¢esitli
yontemlerle dl¢giilmektedir. Meyve ve sebzelerde bulunan dogal antioksidan
bilesikler (askorbik asit, tokoferoller, karotenoidler, flavonoidler, fenolik
asitler ve tiyoller) viicudu hastaliklara kars1 korur. Ornegin flavonoid yapisi
yiiksek olan bazi bitkileri tiiketmek viicudumuzu bir¢ok kronik hastaliktan
(kanser, kalp, akciger, karaciger) koruyacaktir (Ariduru, 2013). Sert kabuklu
meyveler yiiksek fenolik igerik ve diger fito-kimyasallardan tiirii yiiksek
antioksidan etkinlik gostermektedir. Ceviz bu meyveler igerisinde
antioksidan kapasite yoniinden biraz daha 6ne ¢ikmaktadir. Tablo7’de sert
kabuklu meyvelerin toplam antioksidan kapasiteleri verilmistir.
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Tablo 7: Sert kabuklu meyvelerin toplam antioksidan kapasiteleri

Toplam Antioksidan Belirleme . Antep

. . Findik | Ceviz Badem . Kestane
Yontemleri Fistig1
Vitamin C esdeg tioksid

l,am_mn © e%fr antoksidan 7,10 458,10 | 25,40 75,90 -
aktivite (umol g™)
DPPH Radikali indirgeme

1,60 14,20 0,27 3,01 0,10

aktivitesi (mmol TE 100g?)
FRAP (mmol Fe?* kg™) 42,31 453,94 | 41,34 192,67 20,63
TRAP (mmol Trolox kg™) 6,90 31,85 6,33 25,92 12,85
TEAC (mmol Trolox kg™?) 12,02 137,01 | 13,36 61,46 4,40
Lipofilik antioksidan aktivit

ipofilik antioksidan aktivite 14.10 26,00 18,00 29,50 )
(umola-TE 100g?)

Kaynak: Chang vd., 2016; Pellegrini vd., 2006; Yang vd., 2009

9. SONUC

Sert kabuklu meyveler arasinda findik, ceviz, badem ve Antep fistig
yiiksek yag icerigi nedeniyle iyi bir enerji artiricidir ve kestane karbonhidrat
acisindan  zengindir. Ayrica fenolik asitler ve flavonoidler gibi
fitokimyasallar, E vitamini ve A vitamini gibi bir¢ok vitamin, potasyum,
fosfor, kalsiyum gibi bir¢ok mineral ve 6nemli organik bilesiklerin igerigi
sayesinde dnemli dogal fonksiyonel besinlerden biridir. Oleik ve linolenik
yag asitleri gibi. Bu meyveler birbirleriyle karsilastirildiginda kompozisyon
farkliliklarindan dolayr hepsinin diger meyvelere gore avantaj ve
dezavantajlar1 vardir. Findik, E vitamini ve oleik asit agisindan en zengin
meyvelerdir; ceviz ve badem ise bir omega-3 yag asidi olan linolenik asit
icerigiyle one c¢ikar. Ancak her meyve tiiriiniin kendine gore avantajlari
vardir. Bu nedenle sert kabuklu tiim meyvelerin insan beslenmesinde
diizenli olarak yer almasi faydalidir.
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