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TESEKKUR

Ulusal saglik politikalarinin ana hedefi saglikli bireylerden olusan
saglikli bir topluma ulagmaktir. Devlet, hastaliklar ile miicadeleye ydnelik etkin
ve yaygin politikalar gelistirirken, bir taraftan da hastaliklarla mtcadelede
temel teskil eden vatandaslarin 6z sorumlulugun gelistiriimesine yardimci
olacak dogru bilgi kaynaklari ve cesitli imkanlar saglayarak toplumu ve
bireyleri saglikli bir hayat tarzina tesvik eder. Tim diinyada ve Ulkemizde
kronik hastaliklar 6lum nedenlerinde ilk sirada yer almakta olup tdtln
kullanimi, obezite, yetersiz hareket ve alkol kullanimi ortak dnlenebilir risk
faktorleridir.

Titin ile micadele calismalanmiz Dinya Saglk Orgiitii basta
olmak Uzere uluslararasi alanda ve Ulkemizde takdirle karsilanmakta olup
ayni kararllikla devam edecektir. Diger yandan cagimizin en blylUk saglik
problemlerinden biri olan sagliksiz beslenmenin bir sonucu olan obeziteden
(sismanlik) korunmada devlete ve bireylere farkli sorumluluklar dismektedir.
Obezite, kalp-damar hastaliklar, yUksek tansiyon, seker hastaligi, bazi
kanser tirleri, solunum sistemi hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi
pek cok saglik probleminin olugsmasina zemin hazirlamakta, hayat kalitesi ve
suresini olumsuz yénde etkilemektedir.

Obezitenin en &énemli nedenlerinden olan sagliksiz beslenme
ve hareket vyetersizligi, t0tin kullanimina bagll meydana gelen saglk
sorunlarindan sonra 6nlenebilir dlimlerin ikinci en sik nedenidir. Toplumun
obezite ile micadelede saglikli beslenme bilgi konusunda diizeyini artirmak,
yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek ve bdylece Ulkemizde obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari vb.) gérilme sikligini azaltmak amaciyla Turkiye
Saglikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanl
ve cok sektdrlt bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Bagbakanlik
Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yururlige girmis bulunmaktadir.

Sézkonusu program kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle
farkindalik ve bilgi dizeylerinin artirlmasi ¢alismalarina katkida bulunacagina
inandigimiz bu bilgi serisinin ikinci baskisi ihtiyaci dogmustur. Basta
koordinatérlerimiz ve yazarlarimizolmak Uzere birinci baskinin hazirlanmasina
emegdi gecen Bakanliigimizin degerli yoneticilerine ve katki veren herkese
tesekkdurlerimi sunarim.

Dr. Mustafa AKSOY
Turkiye Halk Saglidi Kurumu Baskani



1. BASKI SUNUS

Besinlerimiz, icerdikleri besin 06geleri ve besin 6gesi olmayan
kimyasallar agisindan farkhlik gosterir. Besin gesitliliginin ve saghgin
korunmasi bakimindan yagh tohumlar beslenmemizde 6énemli bir yer
tutar.

Gunlik diyetimizde yer alan dért besin grubundan ikincisi olan et,
balik, yumurta, kurubaklagil ve yagh tohumlar gibi besinleri iceren et ve
et yerine gecenler grubu, protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, E
vitamini, B grubu vitaminleri ve posa acisindan zengindir. Sert kabuklu
meyveler (ceviz, findik, badem vb), sindirim sisteminin calismasi icin
gerekli olan posadan zengindirler. Cézuinur posa igeriklerinden dolayi, kan
sekerini diizenlemesi, kolesterol seviyesini diistirmesi ve kardiyovaskuler
hastaliklara karsi koruyucu olmasi bakimindan saglik tizerine olumlu etkileri
bulunmaktadir. Findik, ceviz ve badem gibi sert kabuklu meyveler, eneriji
degeri yliksek, ayni zamanda vitamin ve minerallerden zengin oldugu igin
sporcular, isgiler ve zayif bireyler icin 6nerilen besinlerdir. Bununla birlikte
yagh tohumlarin yag icerikleri yuksek oldugu icin, kilo kontroll agisindan
taketim miktarlarina dikkat edilmelidir.

Bu kitabi hazirlayan Sayin Dog. Dr. Aylin Ayaz ve calismada emegi
gecen herkese tesekkir eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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Besin Cesitliliginde Yagh Tohumlar

Besinlerimiz, icerdikleri besin 6geleri ve besin
6gesi olmayan kimyasallar agisindan farklilik gés-
terir. Hic bir besin yeterli ve dengeli beslenme igin
gerekli olan 50’ye yakin ayn tlrdeki besin 6gele-
rinin hepsini icermez. Yeterli, dengeli, saghkli bir
beslenme icin bir iki besin tiriinden cok yeme ye-
rine, degisik tir besinlerden gunlik énerilen mik-
tarlarda yemeliyiz. Yeterli ve dengeli beslenmenin
saglanmasinda gunlik tiiketilmesi gereken besin
miktarlari “Dért Besin Grubu” temel alinarak belirlenir. ikinci grupta et ve
benzeri besinler bulunmakatdir. Bu besinler et-tavuk-balk, yumurta, kuru
baklagiller ile ceviz, findik, badem, susam, ¢ekirdek gibi yagli tohumlardir.
Besin cesitliliginin ve saghgin korunmasi agisindan yagli tohumlari giinltik
Onerilen miktarlarda tuketmeliyiz.

Yagh Tohumlarin Enerji ve Besin Ogesi icerikleri

5 Besin 6gesi, besinlerin bilesiminde bulunan kimyasal mad-
Qg@ delerdir. Insanin gereksinmesi olan besinlerin bilegsiminde yer
:@@@@ alan 50 ‘yt_a yall(ln. bes.in 6Q?si kimyasal yapilarina ve vicut calis-
< U &® masindaki etkinliklerine gére 6 grupta toplanmistir. Bunlar;

e Karbonhidratlar,
* Proteinler,

* Yaglar,

¢ Mineraller,

e Vitaminler,

e Su’dur.

Yagh Tohumlarin Enerji, Karbonhidrat

£

Protein ve Yag igerikleri

!

Yagh tohumlar; B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve proteinden zen-
gin olan besinlerdir. Ancak yagh tohumlar diger besinlere gére daha fazla
yag icerdiklerinden tiiketim miktarlarina dikkat edilmelidir. Yagh tohumla-
rin enerji, karbonhidrat, protein igerikleri Tablo1’de verilmigtir.
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Tablo1.Yagl Tohumlarin Yenebilen 100 g’larinin Enerji ,
Karbonhidrat, Protein ve Yag Igerikleri

Yagh Tohumlar Enerji (kkal) | Karbonhidrat (g) | Protein (g) | Yag(g)
Ceviz 651 15.8 14.8 64.0
Cam Fistigi 635 20.5 13.0 60.5
Findik 634 16.7 12.6 62.4
Kabak Cekirdegi 610 10.0 30.0 50.0
Badem 598 19.5 18.6 54.2
Antep Fistigi 594 19.0 19.3 53.7
Susam 582 17.6 18.2 53.4
Yer Fistig 582 20.6 26.2 48.7
Aycicek Cekirdegi 560 19.9 24.0 47.3

*Besinlerin Bilegimleri, TDD, Ankara,1991

* Yagh tohumlar bitkisel kaynakl besinler olup, eneriji icerikleri yik-
sektir.

* Yagh tohumlar, diyette cesitlilik saglamalari agisindan gunlik éneri-
len miktarlarda tiketilmelidir.

Enerji ve Besin (:')gelerinin Viicut
Calismasindaki Iglevleri

Ener;ji:

* Vicut organlarinin calisabilmesi ve normal isinin strdirilmesi vicu-
da alinan besin 6gelerinin sagladigi enerji ile olanaklidir.

* Her besinin sagladigi enerji miktari ayni degildir.

 Besinlerin enerji degerleri, bilesimlerinde bulunan besin 6gelerinin
tur ve miktarlarina baglidir.
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* Sert kabuklu meyvelerin (ceviz, badem, findik vb) yenebilen 100
g’larinin enerji icerigi, ayni miktardaki taze meyve ve kurutulmus meyvele-
rin enerji iceriginden daha fazladir.

* Yagh tohumlarin yag icerikleri yiksek oldugu icin enerji yogunlugu
da fazladir.

* Yag alimi, kilo kontrolii agisindan énemli oldugu igin yagh tohumla-
rin tiketim miktarlarina dikkat edilmelidir.

Karbonhidratlar:

» Karbonhidratlarin baslica etkinligi enerji saglamalaridir.
.7, Karbonhidratlarin 1 grami 4 kkal enerji verir.

* Gunlik enerjimizin cogunu karbonhidratlardan saglariz.
Normal diyetle alinan gunlik enerjinin %55-60’1 karbonhidrat-
lardan saglanir.

e Karbonhidratlar gogunlukla bitkisel yiyeceklerde bulunur. Tahillarin
%731, meyvelerin %10-20’si, yagh tohumlarin ise yaklasik %17’si karbon-
hidratlardan olusmustur.

* Findik, ceviz ve badem gibi sert kabuklu meyveler,
enerji degeri yiiksek, ayni zamanda vitamin ve mineral-
lerden zengin oldug@u icin sporcular, isciler ve zayif bi-
reyler icin dnerilen besinlerdir.

Proteinler:
 Vicut organlarinin yapitasidir.

* Blylime ve gelismeyi saglar.

» Karbonhidratlar gibi 1 g protein 4 kkal

enerji saglar. Karbonhidrat ve yaglarin az alinmasi halinde proteinler ener-
jiicin kullanilir.

* Normal diyetle alinan gunliik enerjinin %10-15’i proteinlerden saglanir.
* Proteinler butlin hayvansal ve bitkisel kaynakli besinlerde bulunur.

e Hayvansal kaynakh proteinler; et, sut, yumurta, balik vb. besinlerde,
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* Bitkisel kaynakli proteinler ise; kurubaklagiller, findik, ceviz, badem
gibi yagl tohumlar ve tahillarda bulunur.

* Genellikle hayvansal kaynakli besinlerde bulunan proteinin vicutta
kullanilabilirligi yiksek, bitkisel kaynakli besinlerde ise dusuktir.

* Antep fistigi, ceviz, yer fistigi, badem ve kabak cekirdegi gibi yaglh
tohumlarin 100 g’larinin protein igerigi tahillardan yiksek, et ve kurubak-
lagillerin protein iceriklerine ise yakindir. Ancak protein kalitesi yumurta,
et ve et Uritnlerinden dusuktur.

; Yagl Tohumlarin Kolesterol, Yag, Yag Asidi icerikleri
= ve Viicut Caligmasindaki islevleri

* Bitkisel kaynakli besinler kolesterol icermezler. Koles-
terol yalnizca hayvansal kaynakl besinlerde bulunur. Ceviz, findik, ba-
dem, yer fistigi gibi yagl tohumlar bitkisel kaynakli besinler oldugu icin
kolesterol icermez.

* Yagli tohumlarin yag ve yag asidi icerikleri, tirlere gére farklilik gés-
termektedir. Ceviz ve findigin 100 g’larindaki yag icerikleri digerlerinden
daha yuksektir.

* Findik, tekli doymamis yag asitlerinden, ceviz ise tekli doymamis yag
asitleri ile birlikte coklu doymamis yag asitlerinden olan n-3 yag asitlerin-
den de zengindir. Yagh tohumlarin kolesterol, yag ve yag asidi icerikleri
Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2.Yagh Tohumlarin Yenebilen 100g’larinin Kolesterol,Yag
ve Yag Asidi Igerikleri

Kolesterol Yag Doymus |Tekli Doymamis|Coklu Doymamis
Yagh Tohumlar (mg) (9) Yag Asitleri(g)| Yag Asitleri(g) | Yag Asitleri (g)
Ceviz 0 64.0 5.59 14.18 39.13
Cam Fistig 0 60.5 7.80 19.08 21.34
Findik 0 62.4 4.60 49.09 6.00
Kabak Cekirdegi 0 50.0 7.97 13.10 19.21
Badem 0 54.2 4.95 33.90 10.96
Antep Fistig 0 53.7 6.69 35.66 7.99
Susam 0 53.4 7.67 20.59 24.01
Yer Fistig 0 48.7 6.82 24.39 15.53
Aycicek Cekirdegi 0 47.3 5.22 9.51 32.88

*Besinlerin Bilegsimleri,TDD, Ankara,1991
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Yaglar:

' * Yaglar vicudumuzun en biyuk eneriji kay-
%2 nagidir. Esit miktarlardaki karbonhidrat ve pro-
teinlerin iki katindan ¢ok enetr;ji verir.

* 1 g yagda 9 kkal bulunur.

 Diyetin yagdan gelen enerjisi %30’u asmamalidir.

* Midenin bosalmasini geciktirir.

« ihtiyactan fazla alindiginda, depolanarak yetersizlik durumunda ener-
ji saglar.
Yag Kaynaklari:

* Diyetle alinan yagin genellikle yarisi yiyeceklerin
bilesimindedir. Bu gériinmez yagdir, kalani ise gérinur
yagdir.

e Goriniir yag; bitkisel sivi yaglar, margarin, tere-
yag ve kuyruk yaginda bulunur.

* Goriinmez yag; badem, findik, ceviz vb yagli tohumlar, sit, yumurta,
kirmizi et ve et Urldnlerinin bilesiminde bulunur.

* Bitun hayvansal ve bitkisel kaynakli yiyeceklerde az veya cok yag
bulunur.

* En ¢cok yag bulunan bitkisel yiyecekler; zeytin, aycicegi, susam,
pamuk cekirdegi, ceviz, findik, fistik, soya fasulyesi ve misirdir.

 Tahil taneleri, sebzeler ve meyvelerde ise az yag bulunur.

* Yaglarin depolanmasinda, yag karbonhidrattan daha elverisli ol-
dugu icin, diyette yagdan gelen enerjinin yiksekligi sismanlik riskini
artiracagi icin yagh tohumlarin tiketim miktarlarina dikkat edilmelidir.

4

- * Yaglar, farkh yag asitlerinin karigi- *

Doymus ve Doymamis Yag Asitleri ’ ¢
«¥n N
% mindan olusurlar.

* Doymus yag asitleri: Hayvansal kaynakl besin-
lerden kirmizi et, tavuk, tereyagdi, kuyruk yagi, tam siit ile bitkisel besinler-
den, palmiye yagi ile hindistan cevizi yagi doymus yaglardan zengindir.

11
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* Doymamig yag asitleri, molekilde cift bagin sayisi ve bulundugu
yere gore adlandinlir. Gift bagin bulunmasi “omega” veya kisaca (n) isare-
tiyle belirlenir. Buna gére; doymamis yag asitleri n-3, n-6, n-9 olmak lGizere
3 grupta toplanir.

* Tekli doymamis yag asitleri (n-9); Yapisinda tek bir ¢ift bag bulu-
nan yag asitleridir. Kanola, zeytinyag, findik yagi bu yag asitlerinden
zengindir.

* Coklu doymamis yag asitlerinin yapilarinda ise birden fazla doy-
mamis ¢ift bag vardir. Linoleik asid (n-6) ve c-linolenik asid (n-3) ise
coklu doymamig yag asitleridir.

* Doymus yag asitleri ve tekli doymamis yag asitlerinden n-9 (mole-
kulde tek ¢ift bag bulunduran) viicutta sentez edilir.

» insan viicudu, goklu doymamis yag asitlerinden linoleik asidi (n-6)
ve o-linolenik asidi (n-3) sentez edemedigi icin elzem yag asitleri olarak
bilinir. Bu yag asitleri mutlaka besinlerle alinmalidir.

* Linoleik asit (18:2 n-6) Aycicek yagi, misirdzu yagi, soya yagdi, yer
fistigi yaginda bulunur.

*o-Linolenik asit (18:3 n-3) Yesil yaprakli sebzeler, soya yagi, ceviz ve
yagi ile yagh deniz baliklari ve su lrinlerinde bulunur.

* n-3 yag asitlerinden EPA ve DHA ise, su Urinleri ve anne stiinde
bulunur. Retina ve beyin gelisimi icinde gereklidir.

* Yagli tohumlar, yliksek oranda yag icermelerine ragmen, bu yagin
tekli ve coklu doymamis yag formunda olmasi nedeniyle yararh etkileri
vardir.

* Omega (n-3) yag asitlerinin diyette artmasi, koroner kalp hasta-
Iiginin énlenmesinde yardimci olur.

Yagh Tohumlarin Vitamin - Mineral ierikleri ve Viicut
Calismasindaki Islevleri

e Yagh tohumlar, A ve C vitaminlerini az miktarlarda
icermektedir. B grubu vitaminlerinden olan ve sadece hay-
vansal kaynakl besinlerde bulunan B,, vitaminini ise icermemektedir.

12
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* Yagh tohumlar, suda eriyen B grubu vitaminlerinden Tiamin (B,), Ri-
boflavin (B,) Niasin ve Folik Asit, yagda eriyen vitaminlerden ise E vita-
mininden zengindir. Yagh tohumlarin vitamin icerikleri (mg/100g) Tablo
3’de verilmistir.

Tablo 3.Yagh Tohumlarin Vitamin igerikleri

E Folik Tiamin | Riboflavin Niasin

Yagh Tohumlar Vitamini | Asit (mg)* (mg)* (mg)*
(mg)** | (ug)**

Ceviz 1.9 77 0.33 0.13 0.90
Cam Fistig 12,5 57 1.28 0.23 4.50
Findik 26.1 71 0.46 - 0.90
Kabak Cekirdegi 4.0 50 0.20 0.20 2.00
Badem 24.2 64 0.24 0.92 3.50
Antep Fistigi 5.2 58 0.67 - 1.40
Susam 25 97 0.18 0.13 5.40
Yer Fistigi 10.0 169 0.32 0.13 17.10
Aycicek Cekirdegi 37.2 100 1.96 0.23 5.40

*Besinlerin Bilegimleri, TDD, Ankara,1991
**Bebis,2004

Vitamin-Minerallerin Viicut Calisma-
sindaki Islevleri

Vitaminler ve mineraller; besinlerde ve
viucudumuzda az miktarda bulunan, vicut-
ta bircok biyokimyasal ve fizyolojik olaylara
katilarak besinlerin enerjiye dénlistiminde
ve vicudun normal fonksiyonlarini siirdirmesinde gerekli olan maddeler-
dir.

p— Vitaminler-Mineraller:

| Vitaminler yagda ve suda eriyen-
ler olarak iki grupta incelenirler. Bun-
lar;

1. Yagda Eriyen Vitaminler: A, D, E ve K vitaminleri

2. Suda Eriyen Vitaminler: Tiamin (B,), riboflavin(B,), niasin, folik asit,
C vitamini, B vitamini, B,, vitamini, biotin, pantotenik asit ve kolin’dir.

13
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* Yagda eriyen vitaminler viicut dokusunda depolanirken,

* Suda eriyen vitaminler depolanmaz ve fazlasi idrarla atilir. Bu neden-
le yagda eriyen vitaminlerin yetersiz alindigi yada ihtiyacin arttigi durum-
larda depolardan kullanilirlar.

* Minerallerin gogu hiicre galismasi igin elzemdir. Viicudun saglkli ola-
rak bliyimesi ve yagsamini siirdirmesi icin elzem oldugu bilinen mineral-
lerden en énemlileri kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, magnezyum,
manganez, demir, bakir, iyot, cinko, flor, krom ve selenyum’dur.

* Viucudun gereksinimi olan vitaminlerden veya minerallerden herhan-
gi biri yeterli miktarda diyetle alimi saglanamadigi zaman, s6zkonusu vita-
min ve/veya mineralin gbrev aldigi biyokimyasal tepkimelerde ve fizyolojik
fonksiyonlarda aksamalar olur ve yetersizlik hastaliklari olugabilir.

e Vitamin-mineraller viicudumuzda gerceklesen tiim islemlerde anah-
tar rol oynarlar.

Yagh tohumlarda bulunan bazi vitaminlerin viicut calismasindaki islev-
leri Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Bazi Vitaminlerin Viicut Calismasindaki islevleri

Vitaminler Fonksiyonu
E vitamini e Gucla bir antioksidan olarak koroner kalp
l P hastahginin gelisimini 6nlemede,

"f}; ? { * Kanserden korunmada,

* Alzheimer gibi noérolojik hastaliklardan korunmada,
« Alyuvarlarin parcalanmasini énleyerek kansizliga
karsi koruyucu etki saglamada gorev alir

‘ * Yasliliktaki katarakt riskinin azaltiimasinda,

Folik Asit « Kalp hastaliklar riskinin azaltiimasinda,

- { * Fetusun noral tup defektlerinden korunmasinda,
 Kan hucrelerinin yapiminda,

* Zihinsel fonksiyonlarin sirdurilmesinde goérev alir.

* Besin 6gelerinin vicutta enerjiye cevrilmesinde,

« Kalp, sinir ve sindirim sisteminin fonksiyonlarinin
surdlralmesinde,

« Kaslarin normal fonksiyonunda rol alir.

« Karbonhidrat, yag, protein metabolizmasinda,
* GOz ve cilt saghginda,
* Sinir sisteminin normal fonksiyonunda goérev alir.

* Sinir ve sindirim sisteminin normal fonksiyonunda,

* Yuksek kan kolesterol ve trigliserit dizeylerinin
disurilmesinde yardimci olarak ve HDL’yi artirarak
kalp hastaliklar riskinin azaltilmasinda énemli role sahiptir.
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Yagli tohumlarin mineral igerikleri Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. Yagl Tohumlarin Mineral icerikleri (mg/100g)

Yagh Tohumlar Kalsiyum* Fosfor* | Demir* | Cinko ** | Magnezyum** |Manganez*¥ Bakir ** | Potasyum* | Sodyum*
Ceviz 99 380 3.1 2.7 130 2.0 0.9 450 2
Cam Fistigi 12 604 5.2 4.3 235 4.3 1.0 -

Findik 209 337 3.4 1.9 155 5.7 1.3 704 2
Kabak Cekirdegi 40 1144 10.0 7.0 402 1.0 1.5 -

Badem 234 504 4.7 41 290 41 1.1 773 4
Antep Fistigi 131 500 7.3 0.8 160 0.5 1.2 972

Susam 110 592 2.4 7.8 347 15 15 -

Yer Fistigi 72 407 22 2.8 160 1.6 0.8 701 5
Aycicek Cekirdegi 120 837 741 5.1 395 2.2 2.3 920 30

*Besinlerin Bilegimleri, TDD, Ankara,1991
**Bebis, 2004

Yagli tohumlarda bulunan bazi minerallerin viicut calismasindaki islev-
leri Tablo 6°’da verilmisgtir.

Tablo 6. Bazi Minerallerin Viicut Galismasindaki islevleri

Mineraller

Fonksiyonu

Kalsiyum-Fosfor

s

Kemik-dis sagliginin korunmasinda,
Sinir sisteminin calismasinda,
Kaslarin giclenmesinde,
Kemik erimesinin énlenmesinde,
Normal kan basincinin saglanmasinda,
Kanin pihtilasmasinda goérev alir.

Demir

Besin 6gelerinden enerji olusumunda,
Kan yapiminda,
Bagisiklik sisteminin gliclenmesinde,
Bilissel performans da fonksiyonu bulunur.

Bagisiklik sisteminin gliclenmesinde,
Hastaliklara kargi direnc¢ gelisiminde,

Buylume-cinsiyet organlarinin gelismesinde goérev alir.

.

Kas-sinir sisteminin calismasinda,
Kemik —dis sagliginin korunmasinda,
Kan sekerinin diizenlenmesinde rol alir.

Sinir sisteminin normal fonksiyonunda,
Buylme-gelismede,
Doku ve kemik saghginda gérev alir.

Bakir * Kan yapiminda,
* Kan kolesteroliiniuin diistirilmesinde,
* Kan sekerinin dizenlenmesinde,
* Doku-kemik sagliginda yardimcidir.
Potasyum * Sinir-kas aktivitesinde,

Kan basincinin diizenlenmesinde fonksiyonu vardir.
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Yagh Tohumlarin Posa igerikleri ve Saglik Uzerine Etkileri

* Posa ya da lif, bitkisel besinlerin vlicutta sindiriimeyen
bélumleridir.

* Diyet posasi suda ¢odzinur ve ¢cézinmez olmak Uzere
iki grup altinda toplanir. Genelde diyetle alinan posanin cogu ¢6ziinmez
posadir.

* Diyet posasi bakimindan zengin olan gidalar; her iki lif bilesenini de
farkh oranlarda icermektedir.

* Meyve, sebze, sert kabuklu meyveler (ceviz, badem, findik vb) ve
yulaf kepeginde ¢ozlnir posa miktarinin, bugday kepeginde ise ¢6zln-
meyen lif iceriginin daha fazla oldugu bildirilmektedir.

* Enerji yogunlugu diisik oldugundan ve su cekici 6zelliginden dolayi
mide iceriginin viskozitesini arttirarak midenin bosalmasini geciktirir.

* Coziinmez Posa (Seliiloz+ lignin), Kabizlik, divertikil ve kanserden
korunmaya yardimcidir.

e Cozunir Posa (pektin, gumlar, musilajlar, algal polisakkaritler),
Serum kolesteroliiniin diigmesinde ve kan glukozunu diizenlemede yar-
dimcidir.

* Hemiseluloz kismen ¢odziinebilen posadir. Hem kolon ici basingi
dusirdr, digki hacmini artirir; hem de serum kolesteroliiniin diismesi ve
kan glukozunu regule etmede yardimcidir.

* Posa igerigi en yuksek olan besinler; kurubaklagiller’dir. Bunu yagl
tohumlar (badem, ceviz, yer fistigi vb.), kepegi ayrilmamis tahillar, sebze-
ler ve meyveler izler.

* Gunluk diyette posa miktari 25-30 g olmalidir.

* Gunluk diyetinizde farkl tirde kurubaklagil, yagh
tohumlar, saflastinimamis tahillar, sebze-meyve ve
kuru meyveler tiketerek posa allminizda cesitlilik
saglamalisiniz.

Tablo 7°de yagh tohumlarin toplam posa, suda ¢éziiniir-¢6ziinmez
posa icerikleri gosterilmistir.
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Tablo 7. Yagl Tohumlarin Toplam Posa, Suda Gozinur- C6ziinmez
Posa Igerikleri (g/100g)*

Yagh Tohumlar Toplam Posa(g) | Suda Céziinir (g) | Suda C6éziinmez(g)
Ceviz 6.1 3.1 3.1
Cam Fistigi 7.2 1.4 5.8
Findik 8.2 3.1 5.1
Kabak Cekirdegi 8.8 1.8 7.0
Badem 13.3 5.3 8.0
Antep Fistigi 10.6 4.2 6.4
Susam 11.2 1.3 9.8
Yer Fistigi 10.9 5.5 5.5
Aycicek Cekirdegi 6.3 25 3.8
*Bebis, 2004

* Diyet Posasi, tokluk hissi olusturmasi bakimindan diyet Grtinlerinin temel bile-
senini olusturmaktadir.

* Sert kabuklu meyveler (ceviz, findik, badem vb), sindirim sisteminin ¢calismasi
icin gerekli olan posadan zengindirler. Su cekerek diskiyl yumusatir ve kabiz-
higi 6nler.

* Cozunur posa igeriginden dolayi, kan sekerini diizenlemesi, kolesterol seviye-
sini diisirmesi ve kardiyovaskdler hastaliklara karsi koruyucu olmasi bakimin-
dan saglk Gizerine olumlu etkileri bulunmaktadir.

& " Fonksiyonel Besinler Nelerdir?
D -

" = * Fonksiyonel besinler, dogal olarak icerdikleri besin
B _m} bilesenleri ile besleyici oldugu kadar, yapilarinda bulu-

nan spesifik fizyolojik aktif bilesenleri ile hastaliklardan
korunmada etkili olabilen, yasam kalitesini yiikselten besinler olarak ta-
nimlanirlar.

* Besinlerdeki sagliga yararh biyoaktif bilesiklerin baglicalari; karo-
tenoidler, flavonoidler, diyet posasi, kikurtli bilesikler, ucucu yaglar ve
bitkisel sterollerdir.

¢ Bitkisel Sterol ve Stanol Esterleri

* Bitkisel Steroller, insan ve hayvan dokusundaki koles-
> terol benzeri molekillerdir. Bunlarin dogal olarak ya da hid-
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rojenlendirme sirasinda esterlesmis olanlan bitkisel stanoller olarak bili-
nir. Bunlar, bitkinin dogal bilesiklerindendir. Bitkisel sterollerin baslcalari;
sitosterol, kampesterol, stigmosteroldur.

Bitkisel sterol gibi bitkisel kimyasallar saglik lizerine asagidaki ya-
rarh etkileri gésterir. Bunlar;

% Antioksidant etki,

< Tumédr gelisimini engelleyici,
% Toksik 6geleri etkisizlestirici,
« Antimikrobiyal etki,

« Antiinflamatuvar etki ve

< Bagisikhgi glglendirici etkilerdir.

» Besinlerin islevleri, sadece icerdikleri besin dgeleriyle biyiime,
gelisme ve yasamin strdurilmesiyle sinirl olmayip, besin 6gesi sinifi-
na girmeyen bilesenleriyle saghgin gelismesi ve hastalik riskinin azal-
masi yonunden de 6énem tasimaktadir.

» islevsel besinlerin, diyette yeterince yer almasi basta kanser, kar-
diyovaskuler hastaliklar ve Tip 2 diyabet olmak lzere kronik hastalik-
larin riskini azaltmasi yoninden énemlidir.

Yagh Tohumlarin Kalp Damar Hastaliklar Uzerine Etkisi

» Kalp sagligi icin beslenmenizde, doymus yag asit-
g leri ve kolesterolu azaltip, kompleks karbonhidratlar ve (a8
© posay yiikselterek kan kolesterol diizeyinizi diisiirebilir =
veya en azindan kan kolesteroll diizeyinin yukselmesini
onleyebilirsiniz.

* Besinlerin koroner kalp hastalidi riskinin azaltiimasindaki etkileri icer-
dikleri bitkisel sterol ve stanollerle birlikte yaglarinin ¢ogunlugunun tekli
ve coklu doymamis yag asitlerinden olusmasi, yeterli diizeyde n-3 yag
asitleri icermesi, tokoferoller gibi antioksidanlar, folik asit vitamini, mag-
nezyum, c¢inko ve potasyum gibi mineraller ile diyet posasindan zengin
olmalariyla da ilgili olabilir.
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* Ceviz, findik, badem ve fistik gibi sert kabuklu meyveler
ile bunlardan elde edilen bitkisel yaglar bitkisel sterollerden
zengindir.

* Yapilan bazi arastirmalarda, bitkisel sterol ve stanollerin
ince bagirsakta kolesterol emilimini azalttigi, serum LDL-kolesterol diize-
yini dusurdigu saptanmistir.

e Sert kabuklu meyvelerde yiiksek miktarda bulunan Vitamin E anti-
oksidant etkiyle hicre zarinda serbest radikaller icin bir kapan gibi dav-
ranarak hdcrenin batinligu icin yasamsal olan doymamis yaglarin oksi-
dasyonunu o6nler. Bu koruyucu etki tim hticrelerin saghgi icin 6nemlidir.
Kanser, kalp damar hastaliklari gibi bir cok hastaliklarin énlenmesinde
yardimcidir.

* Bu tir besinler eneriji igeriginin yiksek olmasi ancak kolesterol icer-
memesi nedeniyle kalp-damar hastaliklarinda et, yumurta gibi besinlerin
alternatifi olarak diyette kullanilabilir.

* Sert kabuklu meyvelerin (findik, ceviz, badem) gun-
IUk 6nerilen miktarlarda tiketiminin koroner kalp hastaligi
riskini azalttigi gosterilmistir.

Yagh Tohumlarin Hipertansiyon Uzerine Etkisi

Kan basincinin kontrol altinda tutulmasinda; po-
tasyum kalsiyum, magnezyum &nemli minerallerdir.

* Yagh tohumlarin, potasyum, magnezyum iceriginin yiiksek, sodyum
iceriginin dusik olmasi nedeniyle, glinluk 6nerilen miktarlarda tiketimi
kan basincinin kontrol altinda tutulmasinda etkili olabilir.

DIKKAT

Hipertansiyon hastalari, yagh tohumlarin tiketiminde, tuzsuz olan-
lari tercih etmelidir.

Yagh Tohumlarin Besin Alerjisi ile Olan iligkisi

* Alerji, asiri duyarlilik reaksiyonudur. Gidalarin
bazilari, vicut bagisiklik sistemi tarafindan alerjen
e Olarak tanimlanmakta ve bu gidalara karsi antikor
: olusturulmaktadir.
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» insanlar dogduktan sonra yasami boyunca farkli besinlerle karsilas-
maktadir. Bu besinlerin igerisinde bulunan besin 6geleri arasinda alerjiye
neden olan maddeler, genellikle protein yapisindadir. Besin allerjileri be-
beklik, cocukluk déneminden ve hatta anne karnindan baslayarak insan
hayatini etkilemektedir.

* Alerji yapan proteine sahip olan besinlerden biri de fin-
%“ dik, fistik gibi yagh tohumlardir.

%‘s‘ * Findik, fistik ve diger yagl tohumlar ani ve gogu zaman
' da ciddi alerjik reaksiyonlarin nedenini olustur- E XY,
maktadir. Sik gérulen klinik belirtiler astim, dudaklarda ve ya-
nak mukozasinda kabarma, yutakta gérilen édem, Urtiker ve

bazen de egzamadir.

_ * Etkilerini genelde yenildiginde gdstermelerine ragmen;
badem, kestane, findik ve yerfistigi yaglari soluma yoluyla aler-
e jik reaksiyon olusgturabilirler.

* Besin etiketlerinde alerjen bilesenler agik bir
sekilde ifade edilmelidir. Gidanin Uretiminde kullanilan her-
hangi bir maddenin kendisi veya degisik formu urin icinde
bulunuyorsa bu bilegen etiket Uzerinde belirtiimelidir.

» Turk Gida Kodeksi Yonetmeligi-Gida Maddelerinin Ge-
nel Etiketleme ve Beslenme Yoniinden Etiketleme Kurallari
Tebligi’ne gore, etikette belirtiimesi zorunlu alerjen bilesenler; yerfistidl,
findik ve fistik gibi sert kabuklu meyveler; badem (Amygdalus communis
L.), findik (Corylus avellana), ceviz (Juglans regia), cashew fistigi (kaju)
(Anacardium occidentale), pekan findigi (Carya illinoiesis-Wangenh.-
K.Koch), brezilya findigi (Bertholletia excelsa), antep fistigi (Pistacia vera),
macadamia findigi ve Queensland findigi (Macadamia ternifolia) ve bunla-
rin Grunleri’dir ( Teblig No: 2006/3 ).

* Birisi icin besin olan bir sey, digeri i¢in zehir olabilir.

- e
5 ’ ) Yagh Tohumlarin Saklanmasi ve Sagliga < ; S

Uygunlugu
» Gidalar, uretimlerinden tluketimlerine kadar gecen sire-
ler icerisinde cesitli nedenlerle bozulmaktadir. Bu bozulma faktérlerinin
6nemli bir grubunu mikroorganizmalar olusturmaktadir. Yagh tohumlar
uygun kosullarda saklanmazlarsa, béceklenir ve kuflenirler.

20



YAGLI TOHUMLARIN BESLENMEMIiZDEKi YERI

Yagl tohumlarin saklanmasinda dikkat edilecek noktalar agsagida si-
ralanmistir;

1. Kuflenmeyi 6nlemek icin uygun zamanda hasat edilmelidir.Toprak
Uzerinde birakilmamalidir. Kirik, ¢catlak ve hastalikli olanlar ayriimaldir.

2. Bozulmayi 6nlemede en 6nemli nokta, nem kontroludur. Findik, fis-
tik gibi yagh tohumlarda nem orani %5’den fazla olmamalidir. Saklanan
yerlerin nisbi nem oranlar %60’dan fazla olmamalidir. Tuz, nemi gektigin-
den evde yagh tohumlan saklarken iri tuz kullaniimahdir.

3. Yer fistigi, findik, diger fistiklar, ceviz, nemli ve sicak yerlerde sak-
landiklarinda kuflenirler. Bu nedenle yagh tohumlar, serin yerde saklan-
malidir.

4. Kiifler “aflatoksinler” denilen zararl 6geler tretirler. Onemli bir besin
toksini olan aflatoksinlerin hedef organi karaciger olmakla birlikte diger
dokularda da hasarlara veya timoérlere neden olabilirler.

Geleneksel ihrag Urinlerinin basinda gelen findigin,
ulusal ekonomimiz de ve tarimimizda 6zel bir yeri vardir.

Turkiye gerceklestirmektedir. Findik Griintiiniin Dogu Ka-
radeniz Bolgesi gibi rutubetli bir bdélgede yetismesi, depo
sartlarinin kéth olmasi aflatoksin ydninden ciddi sorunlar tasimaktadir.
Bu nedenle, findik gibi geleneksel ihrac trlnlerimizin besin kalitesini ve
yararliigini korumak igin, Gretiminden tiketimine kadar olan agsamalarda
Ulke dlzeyinde devlet tarafindan bir dizi énlemler alinmaldir.

Yagh Tohumlarin Besin Sanayinde ve Yiyecek
Hazirlamadaki Roli

* Besin sanayinde yag igerigi ylksek olan yagl
tohumlar (findik, susam vb), bitkisel sivi yag elde et-
mede kullanilir. Tirkiye findik ihracatini genel olarak;
kabuklu-kabuksuz findik, findik ezmesi, findik unu, findik puresi, findik
yag, findik krokan ve islenmis findik olmak tizere sekiz ana grupta gercek-
lestirmektedir. Ulkemizde tiiketilen findigin %80’i ¢ikolata endlistrisinde,
%15’i biskuvi, sekerleme ve pastacilik endustrisinde, %5’i ise herhangi bir
endustriyel islem gérmeksizin tiketilmektedir .

lerimizde daha cok lezzet verici ve ¢erez olarak kullanilirlar.

. * Findik, fistik, susam ve ceviz gibi yagh tohumlar yemek-
%.6. Yagh tohumlarin veya kuruyemislerin cesitli yiyeceklerde,
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6zellikle tatlilarda ve sekerlemelerde lezzet saglayici yonleri de vardir. Fis-
tikh, cevizli, findikli baklavalar, kekler, badem ezmesi, fistik ezmesi, badem
sekeri, asure gibi tathlarda yagh tohumlar kullanilir. Ceviz, findik, badem
gibi yagli tohumlar, pasta ve kurabiye yapiminda da kullanilir.

¢ Yagh tohumlardan olan susam ezilerek, tahin ve tahin
helvasi yapiminda kullanilir. icerisinde yag fazla oldugu igin,
enerjisi de yuksektir. Susam, protein, kalsiyum ve B vitamin-
leri bakimindan da zengin oldugu igin, tahin ve tahinden ya-
pilan tahin helvasinin besin degerleri, sadece un, yag ve sekerden yapilan
tathlardan daha tstlindulr. Kakaolu, cevizli, fistikli olarak da uretilmektedir.

* Kuru ceviz ve pekmezden yapilan cevizli sucuk (ici &8
bos olanlara halk arasinda “Kéftir” denir) ve her turlii pes- =
til (dut, zerdali, erik pestili) de kuruyemis olarak adlandiri- | 4
lir. Bu tathlarin da enerji degeri yliksektir. .

* Enerji harcamasi fazla olan isgciler, sporcular, er ve erbaglarin di-
yetlerinde, tahin-pekmez ve tahin helvasina daha fazla yer verilmelidir.

Yagh Tohumlar igin Tiiketim Onerileri:

Tirkiye Saglk Bakanhd: ile Hacettepe Universitesi Bes-
lenme ve Diyetetik Bélimi'niin olusturdugu Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberi’nde, yeterli ve dengeli beslenme icin dért besin gru-
bundan yeterli ve dengeli miktarlarda tiiketilmesi gerektigi bildirilmistir.

Gunluk diyetimizde yer alan dért besin grubundan ikincisi olan et,
balik yumurta, kurubaklagil ve yagli tohumlar gibi besinleri iceren et ve
et yerine gecenler grubu; protein, demir, cinko, fosfor, magnezyum, E
vitamini, B grubu vitaminler ve posa acgisindan zengindir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gére ; Et-Yumurta-Kurubakla-
gil grubundan giinde 2 porsiyon alinmalidir. 1 Porsiyon él¢iileri:

* Et, tavuk, balik vb.: 50-60 g (2 1zgara kofte buyukliginde)
 Kurubaklagiller: 90 g (Bir cay bardag )
* Yagh tohumlar: 30 g

* Yumurta: Haftada 3-4 adet tuketilmelidir. 2 yumurta, 2-3 kéfteye es
degerdir.

Bazi yagh tohumlarin élct ve agirliklari Tablo 8’de verilmistir.
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@g Tablo 8. Bazi Yagh Tohumlarin Olgii ve Agirliklari

Yagh Tohum Olcii Brut (g) Artik % Net (g)
Ay cekirdegi 1 0CB 30 50 15
Ay cekirdegi 1 0SB 60 50 30
Ay cekirdegi 1 OB kase 90 50 45
Badem 8 OB 10
Cevizici 1BB 10
Cevizici 1 avuc 30-40
Ceviz ici 1 0CB 40
Dolmalik fistik 2 KF 30
Findik ici 1 avug 40-50
Findik ici 10CB 50
Kabak cekirdegi 10CB 45 25 34
Sam Fistigi 1 avuc 50 50 25
Yer Fistigi 1 avuc 35 27 26
Yer fistigi 10CB 60-65 27 45
*Yemek ve Besin Fotograf Katalogu, élgi] ve Miktarlar, Ankara,2006
KISALTMALAR
OCB | Orta Gay Bardagi | BB | Biyiik Boy
oSsB Orta Su Bardagi KF | Kahve Fincani
oB Orta Boy

Yagh Tohumlarin Giinlikk Enerji ve Besin
Ogelerini Karsilama Oranlari

Yetiskin erkek ve kadin’in giinlik 30 g yagl tohumlardan birisini tliket-
tigi distnuldiaginde, gunlik enerji ve besin 6gelerini karsilama yizdeleri
Tablo 9-14 arasinda verilmistir.

Tablo 9- Tablo14 arasindaki Tablolara yonelik Aciklamalar:
*Yetigkin erkek ve kadin 19-50 yas araliginda secilmistir.

*Yagl tohumlarin gunlik énerilen tiiketim porsiyonu’nun (30 g) icer-
digi enerji ve besin 6geleri hesabi icin, Besin Bilesimleri -1991 ve Bebis-
2004 programi kullaniimigtir.

*Yagl tohumlarin gunlik enerji ve besin 6geleri alim diizeylerine katki-
sinin hesabinda , T.C.Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Trkiye’ye
Ozgli Beslenme Rehberi, Mayis-2004 kaynak olarak kullaniimigtir.
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* Yetiskin erkeklerin enerji gereksinimi ortalama 2700 kkal, kadinlarda
ise 2100 kkal'dir.

*Yetigkin erkeklerin ortalama protein gereksinimi 65 g, kadinlarda ise
55 g’dir.

*GUnluk posa gereksinimleri erkek igin 29 g, kadin icin 25 g’dir.

*E vitamini gereksinimleri bu yas araliginda erkek ve kadin icin glinliik
15 mg’dir.

*Folik asit gereksinimleri bu yas aralarinda erkek ve kadin icin gunlik
0.4 mg’dr.

*Tiamin gereksinimleri erkek icin 1.2 mg, kadin icin 1.1 mg’dr.
*Niasin gereksinimleri erkek icin 16 mg, kadin icin 14 mg’dr.

*Kalsiyum gereksinimleri bu yas araliginda erkek ve kadin igin glinliik
1000 mg, fosfor icin ise 700 mg’dir.

* Demir gereksinimleri erkek icin 10 mg, kadin icin 18 mg’dir.
* Ginko gereksinimleri erkek icin 11 mg, kadin icin 10 mg’dir.

* Magnezyum gereksinimleri erkek icin ortalama 410 mg, kadin igin
315 mg’drr.

Tablo 9. Yagh Tohumlarin Yenebilen 30g’larinin (1 porsiyon) Yetiskin
Erkeklerin Gunlik Enerji, Protein ve Posa Gereksinimlerini Karsilama
Oranlari (%)

Enerji Protein Posa
1 Porsiyon Gereksinimi 1 Porsiyon Gereksinimi 1 Porsiyon Gereksinimi
« Enerji miktari | Karsilama Orani | Protein miktari | Karsilama Orani| Posa miktari | Kargilama Orani
Yagh Tohumier (kkal) % © % ) %
Ceviz 195 7 4.4 7 1.8 6
Findik 190 7 3.8 6 25 9
Badem 180 7 5.6 9 4.0 14
Antep Fistigi 180 7 5.8 9 3.2 11
Yer Fistigi 175 6 7.9 12 3.3 11
Aycicek Gekirdegi 170 6 7.2 1 1.9 7
Kabak Cekirdegi 185 7 9.0 14 2.6 9
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Tablo 10. Yagh Tohumlarin Yenebilen 30g’larinin (1 porsiyon) Yetiskin Kadinlarin
Gunlik Enerji, Protein ve Posa Gereksinimlerini Karsilama Oranlari (%)

Eneriji Protein Posa
1 Porsiyon Gereksinimi 1 Porsiyon Gereksinimi 1 Porsiyon Gereksinimi
. Enerji miktari | Karsilama Orani | Protein miktar | Karsilama Orani| Posa miktari |Karsilama Orani

Yagh Tonumier (kkal) (% @ (% © (%
Ceviz 195 9 4.4 8 1.8 7

Findik 190 9 3.8 7 25 10
Badem 180 9 5.6 10 4.0 16
Antep Fistigi 180 9 5.8 11 3.2 13
Yer Fistigi 175 8 7.9 14 3.3 13
Aycicek Cekirdegi 170 8 7.2 13 1.9 8

Kabak Gekirdegi 185 9 9.0 16 2.6 10

Tablo 11. Yagh Tohumlarin Yenebilen 30 g’larinin (1 porsiyon) Yetigkin Erkek-
lerin Glinlik Bazi Vitamin Gereksinimlerini Karsilama Oranlari (%)

E Vit Folik Asit Tiamin Niasin
1 Porsiyonda Gereksinimi 1Porsiyonda | Gereksinimi | 1Porsiyonda | Gereksinimi |1 Porsiyonda | Gereksinimi
Yagh Tohumlar E vitamini | Karsilama Orani Folik asit Kargilama Orani Tiamin Kargilama Orani Niasin Kargilama Orani

(mg) (%) (vg) (%) (mg) (%) (mg) (%)
Ceviz 0.6 4 23.1 6 0.1 8 0.27 2
Findik 78 52 21.3 5 0.14 12 0.27 2
Badem 73 49 19.2 5 0.07 6 1.05 7
Antep Fistigi 1.6 1 174 4 0.2 17 0.42 3
Yer Fistigi 3 20 50.7 13 0.1 8 5.13 32
Aygicek Cekirdegi 1 73 30.0 8 0.6 50 1.62 10
Kabak Gekirdegi 1.2 8 15.0 4 0.06 5 0.6 4

Tablo 12. Yagh Tohumlal

rin Yenebilen 30 g’larinin (1 porsiyon) Yetigkin Kadin-
larin Gunliik Bazi Vitamin Gereksinimlerini Karsilama Oranlari (%)

E Vit Folik Asit Tiamin Niasin
1 Porsiyonda Gereksinimi 1Porsiyonda | Gereksinimi | 1Porsiyonda | Gereksinimi |1 Porsiyonda | Gereksinimi
= E vitamini Karsilama Orani Folik asit Karsilama Orani Tiamin Kargilama Orani Niasin Kargilama Orani

Yagl Tohumlar o o o o

(mg) (%) (1g) (%) (mg) (%) (mg) (%)
Ceviz 0.6 4 231 6 0.1 9 0.27 2
Findik 7.8 52 21.3 5 0.14 13 0.27 2
Badem 73 49 19.2 5 0.07 6 1.05 8
Antep Fistigi 1.6 1 174 4 0.2 18 0.42 3
Yer Fistigi 3 20 50.7 13 0.1 9 5.13 37
Aygicek Gekirdegi 1 73 30.0 8 0.6 55 1.62 12
Kabak Cekirdegi 1.2 8 15.0 4 0.06 5 0.6 4
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