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Sert Kabuklu Yemisler, Kan Lipitleri ve Kardiyovaskiiler
Hastaliklar iizerine yapilan ¢calisma

Yaglar insan beslenmesi i¢in gereklidir. En ekonomik enerji kaynaklar1 olan yaglarin viicut
calismasinda gesitli islevleri vardir. Bunlar;

Yagda eriyen vitaminlerin tastyicisidirlar.

Midenin bosalma siiresini uzatarak acitkma duygusunu geciktirirler.
Organlar dis etkenlerden korurlar.

Elzem yag asitlerinin viicuda alinmasini saglarlar.
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Giinliik diyetimizde yag; besinlerin bilesiminde ve yag olarak yer alir. Besinlerin bilesiminde
alinan yaglara goriinmez yag, yag olarak alinanlara goriiniir yag denir. Sert kabuklu
yemisglerde gériinmez yag grubuna girmektedir.

Sert Kabuklu Yemislerin (findik, fistik, ceviz, badem gibi) yapist % 44-76 yaglardan olusur
ve kendilerine 6zgii bir yag asidi profiline sahiptirler. Yiiksek monounsature (tekli doymamais)
yag asidi (MUFA) ve diisiik sature (doymus) yag asidi (SFA) igerigi sert kabuklu yemislerde
belirgindir. Bu nedenle sert kabuklu yemislerdeki yiiksek doymamis/doymus yag asidi
oraninin sert kabuklu yemis tiiketiminin kardiyoprotektif etkisinde énemli bir faktér oldugu
diistiniilmektedir. Ayrica ceviz 6nemli miktarda omega 3 yag asidi igerdiginden azalmis
trombosit agregasyonu, vazokonstriikksiyon ve enflamasyon gibi nedenlerle kardiyoprotektif
etkiye sahip oldugu bilinir. Acikca belirtilmelidir ki ceviz yenilebilir bitkiler arasinda en
yiiksek alfa linoleik asit (omega 3 Onciilii) icerigine sahip olanmidir. Sert kabuklu yemisler ¢cok
iyi bir protein kaynagi olup (10-25 g/100 g sert kabuklu yemis) tercih edilen bir aminoasit
proteinine sahiptirler. Ozellikle nitrik oksitin 6nciilii olan L-arjininden ¢ok zengindir. Ayrica
sert kabuklu yemisler iyi bir lif kaynagi olup (3-12 g/100 g) 1 porsiyon tiiketilmesiyle giinliik
lif ihtiyacinin %5-10’u karsilanmis olur. Kayda deger miktarda folik asit, magnezyum ve
bakir igerirler. Folik asit aterotrombotik etkili homosistein metabolizmasinda 6nemli bir
kofaktordiir. Magnezyum ve bakir ise insiilin rezistansi, azalmis arteriyel hipertansiyon ve
ventrikiiler aritmilerin 6nlenmesiyle iligkilidir. Badem ve findik alfa tokoferol (E vitamini)’lin
milkkemmel bir dogal kaynagidir. Bunlara ilave olarak sert kabuklu yemisler onemli bir
fitosterol kaynagidir. Fitosteroller kolesterol emilimini bozarak kolesterol disiiriicli etkiye
sahiptirler.

Sert Kabuklu Yemis (tiiketiminin kan lipitleri ve kardiyovaskiiler hastalik (KVH)’lar iizerine
olan etkileri tizerine yapilan g¢alismalarda haftada 1 kere Sert Kabuklu Yemis tiiketiminin
KAH’dan 6liim riskini %8.3 azalttig1 gosterilmistir. Sert kabuklu yemis tiiketim siklig1 ve
KAH mortalitesi i¢in ortalama risk azalmasinin %37 oldugu ve anlamli kardiyoprotektif
etkiye sahip oldugu vurgulanmstir.

Baska bir ¢alismada ise; Kirkin iizerindeki beslenme c¢aligsmalar1 kan lipit, lipoprotein ve
apoproteinler iizerine sert kabuklu yemis iceren diyetin etkilerini incelemistir. Sert kabuklu
yemiglerle ilgili ¢alismalarin ¢ogu kisa donem olup saglikli kisilerde veya orta derecedeki
hiperkolesterolemik hastalardaki kan lipit degisikliklerini sert kabuklu yemis tiiketen grupla
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kontrol grubu arasinda karsilagtirmaya dayalidir. Bu ¢aligmalarda ortalama total kolesterolde
11 mg (%5), LDL-kolesterolde 10 mg (%7) azalma tespit edilmistir. Farkli tipteki Sert
Kabuklu Yemisler lipitler {izerinde benzer etkilere sahip bulunmustur.

Sert Kabuklu Yemis c¢alismalarinda gozlenen beklenenden daha fazla kolesterol ve lipit
diistiriicii etkinin, Sert Kabuklu Yemislerin yapisinda yer alan yag asitlerinin yaninda protein,
lif ve fitosterol igeriklerine baglanmistir.

Tedavi edici yasam tarzi degisikligi diyeti LDL-kolesterol diistiriicli etkinin yaninda bir¢ok
mekanizmayla risk azaltici potansiyele sahiptir. Bu diyetin besin igeriginde total kalorinin
%10’una kadar1 PUFA, %20’sine kadart MUFA, %7’den az1 SFA ve kolesteroliin 200 mg’in
altinda olmas1 Onerilmistir. Sert kabuklu yemisler bu oranlar1 saglayacak yiiksek kalitede
diyeter bilesenlerdir.

Sonug olarak, sert kabuklu yemis tiiketim siklig1 2 kitadaki 5 biiyiik epidemiyolojik calismada
KAH’na kars1 koruyucu oldugu bulunmustur. insanlardaki sert kabuklu yemis calismalarinin
normal ve hiperlipidemik kisilerde kolesterol seviyesini belirgin diistirdiigli lipoproteinler ve
apoproteinlerde istenilen degisiklikler yaptig1 gosterilmistir.

Tablo: Bazi kuru yemislerin yenilebilen 100 gramlarinin sagladigi enerji ve besin 6geleri
miktarlart

Cesit Olgii(100gr | Enerji kal. Karbonhidrat Protein Yag
igin)
ortalama

Ceviz i¢i 1 su bardag1 | 704 13.5 15.0 64.4

Yesil fistik % su bardag1 | 637 15.5 20.0 53.8

Yer fistigi 2/3 su 589 18.8 255 44.0
bardagi

Findik i¢i % su bardag1 | 634 16.7 12.6 62.4

Badem i¢i 2/3 su 643 16.9 18.6 54.1
bardag:

Aygicegii¢ci | 2/3su 589 14.5 25.0 45.0
bardag:
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