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Sert Kabuklu Kuruyemisler ve Saghk Uzerine Etkileri

Health Effects of Nuts
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OZET

Sert kabuklu kuruyemisler (SKK), tekli doymamus yag asidi, lipid olmayan bilegenleri, bitkisel protein icermesi, ¢oziinebilir posa kaynagi
olmasi, magnezyum, potasyum, ¢inko, selenyum gibi minerallerden ve vitaminlerden zengin olmasi nedenleriyle saghgi koruyucu etkileri
olan alan onemli bir besin grubudur. Bu derlemede SKK 'den siklikla tiiketilen antep fistigi, badem, brezilya findigi, ceviz, ¢am fistigi,
Sfindik, kaju, macadamia findigi, pikan cevizi ve yer fistiginin besin ogesi bilesimi ve insan sagligi iizerine etkileri 6zetlenmigtir.

Anahtar kelimeler: Sert kabuklu kuruyemisler, saglik etkileri

ABSTRACT

Nuts are a good source of monounsaturated fatty acids and non-lipid constituents, n-3 fatty acids, magnesium, copper, potasium, vitamin
E, folic acid, selenium, phenolic compounds and fibre. Nuts have beneficial health effects and are considered an important component
of a healthy diet. This article reviews the nutrient composition and health effects of often consumed nuts; pistachios, almond, Brazil nut,

walnut, peanut, hazelnut, kaju, macadamia, pecan and pine nut.

Keywords: Nuts, health effects

GIRIS

Sert kabuklu kuruyemisler (SKK) tek tohumlu ve
olgunlastiginda duvart sertlesen kuru meyveler
olarak tamimlanir (1). SKK, c¢ogunlukla tekli
doymamis yag asitleri (TDYA) olmak fizere yag
icerigi fazla ve enerji yogun besinlerdir (1,2).
Besin oOgesi icerigi agisindan zengin olmasi
nedeniyle SKK’e bireysel ve toplumsal saglikli
beslenme Onerilerinde yer verilmektedir.

SKK, odunsu kabuklu tohumlar1 igerir ve kendi
arasinda ¢esitli siniflara ayrilir: Mese palamutu,
biyiikk findik (filbert), findik (hazelnut) asil
sert kabuklu kuruyemisler grubunda yer alirken
brezilya findigi, diger kuru meyveler grubuna
girer. Yer fistig1 veya fistik (Arachis hypogaea)
kurubaklagiller familyasina ait olmasina kargin
sert kabuklu kuruyemisler ile ayni besin degeri
bilesenine sahip oldugu igin sert kabuklu

kuruyemigler igerisinde anilir. SKK literatiirde
genellikle yagli tohumlar terimi ile anilmaktadir,
oysa yagli tohumlar genellikle yagi ¢ikartilan
¢ekirdek veya meyveleri kapsamaktadir. Aycicegi,
susam, pamuk cekirdegi, hashas ve kolza yagh
tohumlara 6rnek olarak verilebilir (3). Bu nedenle
sert kabuklu kuruyemisler ve yagli tohumlar
terimleri birbirinden ayri birsekilde kullanilmalidir.

Bu derleme yazida, badem (Prunus spp.),
Brezilya findig1 (Bertholletia excelsa) kaju
fistig1 (Anacardium occidentale), findik (Corylus
avellana) macademia findig1 (Macadamia spp.)
pikan cevizi (Carya illinoinensis), ¢cam fistig1
(Pinus spp) antep fistig1 (Pistacia vera), yer fistig1
(Arachis hypogea) ve ceviz (Juglans regia) gibi
sert kabuklu kuruyemislerin saglik iizerine etkileri
degerlendirilmistir.

Tletisim/Correspondence:

Yrd. Dog. Dr. Derya Dikmen

Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Béliimii, D Bloklari, 06100 Sthhiye, Ankara, Tiirkiye

e-posta: ddikmen@hacettepe.edu.tr
Gelis tarihi/Received: 02.06.2015
Kabul tarihi/Accepted: 19.08.2015



Sert Kabuklu Kuruyemisler ve Saglik Uzerine Etkileri

Sert Kabuklu Kuruyemisler

Sert kabuklu kuruyemisler, makrobesin ogeleri
(yag, protein, karbonhidrat), mikrobesin Ogeleri
(mineraller ve vitaminler), yagda ¢oziinen
biyoaktif maddeler (fosfolipidler, sterol esterleri,
tokoferoller, tokotrienoller, fitoesteroller,
fitostanoller, terpenoidler, spingolipidler ve elzem
yag asidi) ve fitokimyasallar1 (fenolik asitler,
flavonoidler, stilbenler, lignan, tanninler veya
proantosiyanidinler, karotenoidler, alkoloidler,
fitatlar ve fitoostrojenler) icermesi nedeniyle
saglikli beslenme onerilerinde yer almaktadir (1).

Sert kabuklu kuruyemisler ve yan iirilinleri
(kabuk, yesil yapraklari, gbvde ve yapraklar)
zengin  fitokimyasal igcermeleri  nedeniyle
antioksidan ve serbest radikal siipiiriicti aktiviteye,
antikarsinojenik, antimutajenik ve antiproliferatif
potansiyele sahiptirler. Fitokimyasallar, serbest
radikallere karsi koruyucudurlar. Bazi kanser
tiirleri, koroner arter hastaligi, inme, ateroskleroz,
osteoporoz, tip 2 diyabet, inflamasyon endotel
islev, o0lim ve oksidatif stres ile ilintili diger
norodejeneratif hastaliklara karsi koruyucudur (1).

Sert Kabuklu Kuruyemislerin Enerji Makro ve
Mikro Besin Ogesi Icerikleri

SKK, yiiksek enerji yogunluklu besinler
arasinda yer almaktadir (Tablo 1). SKK, yag ile
kavruldugunda, toplam enerji iceriginde artis
meydana gelmektedir. Yag ile kavrulma islemi
esnasinda SKK’in yag ¢ekmesi nedeniyle toplam
enerji icerigi 30-40 kkal/100g oraninda artis
gostermektedir (4).

SKK, 1iyi bir bitkisel protein kaynagidir ve
toplam protein igerigi agisindan zengindir. Asidik
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aminoasitler (aspartik asit ve glutamik asit)
sert kabuklu kuruyemislerde en fazla bulunan
aminoasitlerdir (1). Sert kabuklu kuruyemisler,
arjininin zengin bir kaynagidir. SKK’in toplam
protein miktari yiiksek olsa da bazi elzem aminoasit
icerikleri sinirlidir. Tiim SKK treoninden smirlidir
(4). SKK’in iz616ysin ve lizin miktar1 digiiktiir.
Metionin ve sistein de SKK’de (en fazla badem)
diisiik orandadir. Histidin tiim SKK’de yiiksek
oranda bulunmaktadir (1). Lizin/arjinin oran
yiiksek besinler, hiperkolesterolemi ve atereskleroz
gelisim riski ile ilintilidir. SKK’in lizin/arjinin
orani diigiiktiir. Clinkii SKK’ler arjininden zengin,
lizinden fakirdir. SKK gibi proteinden zengin
besinlerin arjinin ve glisin igerigi yiiksektir. Bu
aminoasitlerin insiilin ve glukagon diizeylerine
etkisi nedeniyle kronik dejeneratif hastalik riskini
azalttig ileri stiriilmektedir (4).

SKK’in ana bileseni toplam yag miktaridir. Bu
yemisler icerisinde bulunan yag miktari, yag asit
oOrlintiistine, yetistigi topraga ve iklime baglidir.
Cogu sert kabuklu kuruyemisler fitoesterol
ve sfingolipidleri icerir (1). SKK’lerin toplam
yag igerikleri %46 (kaju, Antep fistig1) ile
%76 (makadamia) arasinda degismektedir.
Bununla birlikte, SKK’in yag asit bilesimi saglik
acisindan yararli olup, doymus yag asit icerigi
%4-16 diizeyindedir ve hemen hemen toplam
yag igeriginin yarisi doymamis yag asitlerinden
olusmaktadir (Tablo 2). SKK’in bir¢ogunda tekli
doymamis yag asitleri (TDYA-oleik asit) orani
yiksek iken, brezilya fistiginda benzer oranlarda
TDYA ve ayrica ¢oklu doymamis yag asitleri
(CDYA-linoleik asit, LA), cam fistiginda daha

Tablo 1. Sert kabuklu kuruyemislerin makro besin 6gesi igerikleri (g/100g)

Cig Kavrulmus

Enerji (kkal) Protein Yag Enerji (kkal) Protein Yag
Badem 579 21.2 49.9 598 20.9 52.5
Brezilya findig1 659 14.3 67.1 - - -
Kaju fistig1 553 18.2 43.8 574 15.3 46.4
Findik 628 14.9 60.8 646 15.0 62.4
Macadamia findig1 718 7.9 75.8 718 7.8 76.1
Pikan cevizi 691 9.2 72.0 710 9.5 74.3
Yer fistig1 567 25.8 49.2 587 24.4 49.6
Antep fistig1 562 20.3 454 567 20.9 44.8
Ceviz 654 15.2 65.2 - - -

Kaynak: US Department of Agriculture Nutrient Data Base (6)
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fazla CDYA ve daha az TDYA, cevizde ise daha
¢ok linoleik asit ve a-linolenik asit (C18:3n-3,
ALA) formunda CDYA bulunmaktadir (5).

Viicutta linoleik asit, arasidonik aside ve
n-6 ecikosonoide metabolize olur. a-linolenik
asit ise eikosapentaecnoik aside (EPA) ve
dokosaheksaenoik aside (DHA) ardindan n-3
eikosonoide metabolize olur. n-6 eikosonoidler
platelet agregasyonunu artirir, vazokonstriiktor ve
genel olarak pro-inflamatuvardir. n-3 eikosonoidler
ise platelet agregasyonunu inhibe eder, vazodilator

Tablo 2. Sert kabuklu kuruyemislerin yag asidi ortintiisii (g/100 g)

Dikmen D

ve anti-inflamatuvardir. Bu nedenle diyette n-6
ve n-3 CDYA’nin dengesi,

sagligi etkileyen onemli bir etmendir. Bu oranin,

kardiyovaskiiler

n-6 yag asitlerin n-3 yag asitlerine orani1 4:1
olmasi gerekmektedir. Tim yenebilir bitkiler
arasinda ceviz en yliksek ALA igerigine sahiptir.
Cevizdeki linoleik asidin ALA’ya orani yaklasik
4:1°dir. Giinliik diyetimizde yeterli miktarda
ceviz tliiketimi eikosonoid tiretimini olumlu yonde
etkileyerek n-3/n-6 CDYA dengesini saglar (5).

Toplam yag DYA TDYA CDYA 18:2, n-6 18:3, n-3
Badem 49.9 3.8 31.5 12.3 12.3 0.00
Brezilya findig 67.1 16.1 239 24.4 23.8 0.02
Kaju 43.8 7.8 23.8 7.8 7.7 0.06
Findik 60.8 4.5 45.7 7.9 7.8 0.09
Macadamia findig: 75.8 12.1 58.9 1.5 1.3 0.21
Yer fistig1 49.2 6.8 24.4 15.6 15.5 0.00
Antep fistig1 45.4 5.6 23.8 13.7 13.5 0.26
Pikan cevizi 72.0 6.2 40.8 21.6 20.6 1.00
Ceviz 65.2 6.1 8.9 47.2 38.1 9.08

DYA: Doymus yag asitleri, TDYA: Tekli doymamus yag asitleri, CDYA: Coklu doymamus yag asitleri, 18:2, n-6: Linoleik asit, 18:3, n-3: a-linolenik asit

Kaynak: US Department of Agriculture Nutrient Data Base (6)

SKK karbonhidrat icerigi yetistirme durumlari,
tohumun olgunlugu, ¢esidi ve yetistirilme yerine
gore degiskenlik gosterir (1). SKK’in diger besin
Ogesi igerikleri de yiiksektir. Yiiksek oranda
protein ve ¢oklu doymamis yag asidi igermelerinin
yaninda, ¢esitli mikro besin 6geleri ve posanin da
zengin bir kaynagidir (Tablo 3). SKK yaklagik
5-10 g/ 100 g diizeyinde posa igermektedirler.
Badem (12.2 g/100 g), antep fistig1 (10.3 g/ 100 g),
findik (9.7 g/100 g) en yiiksek posa icerigine sahip
iken, kaju (3.3g/100 g) en diisiik posa igerigine
sahiptir (6). SKK’ler, folik asit, niasin, E vitamini,
B, vitamini, bakir, magnezyum, potasyum, ¢inko,

kalsiyum gibi mineraller ile antioksidanlar,

fitosteroller ve diger fitokimyasallardan da

zengindir (7-9).

Sert Kabuklu Kuruyemislerin Saghk Uzerine
Etkileri

Sert kabuklu kuruyemisler zengin besin 6gesi
icerigi nedeniyle (CDYA, TDYA, potasyum,
magnezyum, bakir, selenyum, E ve K vitaminleri,
folik asit, biyoaktif bilesenler ve posa) saglik
iizerine olumlu etkileri bulunmaktadir (10).

Tablo 3. Sert kabuklu kuruyemislerin mikro besin dgesi bilesimi (100 g)

E vit Folat Niasin B, vit Ca Mg Cu Zn Na K

(mg) (ng) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Badem 25.6 44 3.6 0.14 269 270 1.0 3.1 1 733
Brezilya findig1 5.6 22 0.3 0.1 160 376 1.7 4.1 3 659
Kaju 0.9 25 1.1 0.4 37 292 2.2 5.8 12 660
Fidik 15 113 1.8 0.6 114 163 1.7 2.5 0 680
Macadamia findig1 0.5 11 2.5 0.3 85 130 0.7 1.3 5 368
Yer fistig1 8.3 240 12.1 0.35 92 168 1.1 33 18 705
Pikan cevizi 1.4 22 1.2 0.2 70 121 1.2 4.6 0 410
Antep fistig1 2.3 51 1.3 1.7 105 121 1.3 22 1 1025
Ceviz 2.1 31 0.5 0.6 61 201 1.4 3.4 2 523

Kaynak: US Department of Agriculture Nutrient Data Base (6)
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Randomize  kontrolli  ¢alismalarda  SKK
tilketiminin toplam kolesterol, LDL kolesterol,
postprandiyal hiperglisemi, oksidatif inflamatuvar
ve endotel biyo gostergelerde azalmaya neden
oldugu belirlenmistir. Randomize kontrollii
caligmalarda zayiflama diyetlerine eklenen SKK
benzer ya da daha fazla toplamda agirlik kaybina
neden oldugu gosterilmistir. Prospektif kohort
caligmalarda, SKK tiiketiminin daha diisiik
kardiyovaskiiler hastalik insidansi ile iligkili
oldugu gozlenmistir (11-14).

Kardiyovaskiiler Hastaliklar ve Sert Kabuklu
Kuruyemisler

Kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH) gelismis ve
gelismekte olan tilkelerde baslica 6liim nedenidir.
Gegtigimiz son 30 yilda kardiyovaskiiler
hastaliklarin ~ patolojik  tabanini  olusturan
aterosklerozisin baslamasi ve ilerlemesinde,
lipoprotein metabolizmasindaki anormalliklerin,
oksidatif stresin, kronik inflamasyonun ve
trombozise duyarliligin neden oldugu kesin
olarak anlagilmistir (12). SKK  biyoaktif
bilesenlerden zengin bir kaynak olmasi nedeniyle
kardiyovaskiiler saglik iizerine etkisi olan bir
besin grubudur (13).

Son giinlerde yayinlanan bir meta analizde, bes
prospektif kohort ve bir randomize kontrollii
calismada SKK tiketimi ile olimciil iskemik
kalp hastalig1 (2061114 katilimli ve 6749 vaka)
ve 3 prospektif kohort ve bir randomize kontrollii
caligmada SKK tiiketimi ile Oliimciil olmayan
iskemik kalp hastaligi (141390 katilimli ve
2101 vaka) arasindaki iliski incelenmistir. Tiim
caligmalar degerlendirildiginde, 4 haftalik siirecte
giinde 28.4 g SKK tiiketen bireylerde Sliimciil
iskemik kalp hastaligini riskini %24, olim ile
sonuglanmayan iskemik kalp hastaligi riskini ise
%22 azalttig1 belirlenmistir (14).

Randomize  kontrolli ~ ¢alismalarda  SKK
tiiketiminin toplam kolesterol, LDL
kolesterol, oksidatif inflamatuvar ve endotel

biyo gostergelerde azalmaya neden oldugu
belirlenmistir. Prospektif kohort c¢alismalarda,
SKK tiiketiminin daha diisiikk kardiyovaskiiler
hastalik insidans1 ile iliskili oldugu gozlenmistir.
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Prospektif kohort calismalarda KVH riskin
azaldig1 rapor edilirken, deneysel calismalarda
SKK tiiketiminin risk etmenlerini azalttigina dair
veriler elde edilmistir (11,14).

SKK tiiketimi ile kardiyovaskiiler hastaliklarin

insidansinda Onemli diizeyde azalma
belirlendigine iliskin ©nemli epidemiyolojik
kanitlar ~ bulunmaktadir. ~ SKK’in  yiiksek

oranda tiketilmesi, erkek ve kadmlarda daha
diisiik kardiyovaskiiler hastalik mortalitesi ile
iliskilendirilmektedir. SKK’lerin serum HDL
kolesterol diizeyleri iizerine Onemli bir etkisi
saptanmamistir. SKK’lerin bu yararli etkileri, zay1f
bireylerde obez bireylere gore daha fazladir. LDL
kolesterol diizeyleri daha yiiksek olan bireylerde,
SKK tiiketimi ile serum lipitlerindeki diisiis daha
belirgin olmustur (15).

Arjinin nitrik oksidin 6ncii maddesidir. NO
homesostatik  siire¢  ve konak¢i  savunma
mekanizmasi i¢in Onemli bir diizenleyici ve
endojen bir vazodilatdrdiir. Hiperkolesterolemi
ve atereskleroz bulunan hayvan modelleri
ve insanlarda yapilan c¢alismalarda arjinin
uygulanmasinin  endotel islevi iyilestirdigi
goriilmiistiir. Yapilan epidemiyolojik ¢calismalarda
siklikla SKK tiiketen bireylerde koroner kalp
hastalig1 riskinin diismesinin, SKK tiiketiminin
NO sentezini arttirmasi nedeniyle olabilecegi ileri
stiriilmektedir (4,5,7).

Yapilan c¢aligmalar, kavrulmamis bazi SKK
CDYA igerikleri nedeniyle oksidasyona duyarl
olsalar da SKK’in ozellikle kabuk kisminda
icerdigi polifenoller, fitoesteroller ve diger
antioksidanlar yagin pro-oksidan etkisini etkisiz
hale getirerek oksidasyonun ters etkilerine karsi
koruyucu olduklarmi ileri sirmektedir (13).
Yapilan hayvansal calismalarda, ceviz tiiketen
ya da badem ekstraktindan flavonoid tiiketen
kemirgenlerin oksidatif stres biyo gostergelerinde
iyilesme gosterdigi goriilmistiir. Kemirgenlere,
bademden 40 mcg gallik asid es degerinde 6.8
gram flavonoid ekstrakti verildikten 120 dakika
sonra kontrol grubuna goére plazmada kategin,
epikatesin ve flavonoid diizeylerinin yiikselerek
LDL oksidasyonu siiresinde uzamaya neden
oldugu saptanmistir. Bu sonuglar flavonoid
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ekstraktinin ~ biyoyararhiliginin ~ oldugu, C
ve E vitaminleri ile sinerjik ¢alisarak LDL
oksidasyonuna karst koruyucu oldugunu ileri
siirmektedir. Siganlarda yapilan bir calismada,
ceviz tiiketiminden 5.5 saat sonra postprandiyal
serum antioksidan kapasitesinin kontrol grubuna
gore artig gosterdigi bulunmustur (13). Bu yararh
etki, ceviz tiikketiminin ardindan kan melatonin
diizeylerindeki artis ile iliskilendirilmistir. Insan
caligmalarinda da SKK tiiketiminin antioksidan
kapasite, serum okside LDL, lipid peroksidasyonu
ve oksidatif DNA hasar iizerinde yararl etkilere
neden oldugu gosterilmistir (13). Yapilan bir
calismada bireylerde pikan cevizinin icerdigi
biyoaktif bilesiklerin absorbe edilebilir oldugu,
postprandiyal antioksidan savunmaya katkida
bulundugu ve LDL oksidasyonunda azalmaya

neden oldugu gosterilmistir (16).

Adventist Saglik Caligmasinda, haftada 1-4 kez
SKK tiiketen bireylerde, daha az SKK tiiketen
bireylere goére non-fatal miyokard enfarktiisii
riskinin %26, KAH o6liim riskinin %27 azaldigi,
haftada 5 veya daha fazla SKK tiiketen bireyler
ise miyokard enfarktiisii riskinin %48 azaldig
gosterilmistir (17). Hekim Saglik Calismasi’nda
19.6 yil izlemin ardindan, 1093 kalp yetmezligi
vakas1 goriilmisgtiir. Haftada <1, 1 ve >2 porsiyon
SKK tiiketimi ile kalp yetmezligi arasinda bir
iligki saptanamamustir (18). Iowa Kadm Sagligi
Calismasi’nda ise diyabeti veya kalp hastalig
olmayan kadinlarin 15 yil izlenmesi sonucunda,
SKK ve yerfistig1 yagi tiiketen bireylerde, KAH
Oliim riski 6nemli oranda azalmistir. Hemsire
Saglik Calismasi’nda 14 yil boyunca izlenmesi
sonucunda haftada 5 kez, 28 g SKK tiiketimi ile
KAH 6liim riskinin azaldig1 saptanmistir (17).

Kalp korumak

oOnerilerinde haftada 4-5 kez 1 porsiyon SKK

sagligini icin verilen diyet
tiikketilmesi 6nerilmektedir. Besin ve Ila¢ Kurumu
(FDA) 2003 yilinda yayinladig: bir raporda giinde
42.5 g sert kabuklu kuruyemislerin doymus yag ve
kolesterol igerigi diisiik diyetler ile tiiketilmesini
onermektedir (19).

Dikmen D

Diyabet ve Sert Kabuklu Kuruyemisler

Hemsire Saglik ¢aligmasi, SKK tiiketimi ile tip
2 diyabet riski arasinda ters bir iliski oldugunu
gostermistir.  SKK  ile yapilan miidahale
caligmalarinda diyabetik bireylerde kisa ya da
uzun donem glisemik kontrol iizerine yararlh
etkiler gosterilmese de diyabeti olan bireylerde
SKK’in postprandiyal glisemiyi baskiladigi,
postprandiyal oksidatif stresi azalttig1 ve kan lipid
profilini iyilestirdigi gosterilmistir (20).

Bununla birlikte Iowa Kadin Calismasi’nda
diyabet riski ile SKK tiiketimi arasindaki iliski
acik degildir. Onbir yil siiren bu calismada,
siklikla SKK tiiketen postmenapozal kadinlar, ara
sira tiikketen kadinlarla karsilagtirildiginda diyabet
riski agisindan bir farkliik saptanmamuistir.
Analizler sadece yas etmeni diizenlenerek yeniden
yapildiginda yer fistig1 yagi tiiketimi ytliksek olan
(haftada >5 kez) kadinlar ile diisik (<1 kez/
hafta) tiikketenler karsilagtirildiginda, risk 6nemli
Olciide diismiistiir (17). Cin’de 64000 kadinin 4.6
yil kadar izlendigi Shangai kohort ¢aligmasinda,
pre ve postmenapozal kadinlarm yer fistig
tikketimi ile diyabet riski arasinda ters bir iliski
oldugu saptamistir. Bu iligki diyete bagl olan
ve olmayan degigkenler diizenlenerek yeniden
degerlendirildiginde risk onemli oranda (%20)
disiik bulunmustur (21).

Ceviz tiiketiminin tip 2 diyabetli bireylerde
endotel islevi lizerinde etkisinin arastirildigi bir
randomize kontrollii ¢alismada, 8 hafta boyunca
58 g (366 kkal) ceviz tliketiminin tiiketmeyenlere
gore endotel islevi Onemli oranda iyilestirdigi
gosterilmistir. Cevizden zengin bir diyetin, endotel
bagimli vazodilatasyonu olan tip 2 diyabetli
bireylerde iyilestirerek kardiyak riskte potansiyel
bir azalma sagladigi ileri siiriillmektedir (20).

Yapilan klinik caligsmalar sonucunda elde edilen
bulgular SKK’nin yararl etkilerini gdstermesine
karsin, SKK tiiketimi ile diyabet riski arasindaki
iliskiyi degerlendiren epidemiyolojik kanitlar
sadece kadinlar ile sinirlandirilmistir (21). Shangai
ve Hemsire Saglik calismasi, SKK tiikketiminin
diyabet risk etmenlerine karsi koruyucu etkisi
oldugunu belirtse de lowa Caligmasi’nda herhangi
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bir iliski ya da zayif bir iligki saptanmamuistir.
SKK tiiketiminin erkeklerde diyabet riskini
azalttigina dair bir epidemiyolojik calisma ise
bulunmamaktadir (21).

SKK’in diyabet ve insiilin duyarliligi iizerine
etkileri, SKK’in yag asidi bilesimine ve
lipit disindaki igerigine dayandirilmaktadir.
Insiilin duyarhiligi, iskelet kas hiicre membran
fosfolipitlerinin yag asidi bilesimi, dogrudan
inslilin ~ duyarliligmi  etkilemektedir.  Hiicre
membranindaki yag asidi bilesimi, insiilin reseptor
baglanmasi ya da affinitesini degistirerek insiilin
duyarliligini ve bununla da iyon gegirgenligini ve
hiicre sinyalizasyonunu arttirdig1 rapor edilmistir
(22). Tekli doymamis yag asitleri, beta hiicre
etkinligini  gelistirerek, insiilin  duyarliligim
diizenlemede yardimci olan glukagon-benzeri
peptid 1 salimimini arttirir. Ayrica iyi bir posa ve
magnezyum kaynagi olan SKK, insiilin direnci
ve hiperglisemi de azalmaya neden olarak tip 2
diyabet riskini azalttigina dair veriler mevcuttur
(22,23).

Kanser ve Sert Kabuklu Kuruyemisler

Diinya Kanser Arastirma Fonu (WCRF) ve
Amerikan Kanser Arastirma Enstitiisii (AICR)
1997 yilinda, SKK’den ve yagl tohumlardan
zengin bir diyetin kansere kars1 koruyucu
olduguna dair birkag teorik veri oldugunu belirtse
de, bu veriler heniiz kanitlanmadig1 seklinde ortak
bir goriis belirtmislerdir (24).

Amerikan kohortunda yapilan genis bir ¢aligma
olan “Seventh-Day Adventist” c¢alismasinda bir
hafta igerisinde 1-4 kez SKK tiiketen bireylerin,
tiketmeyen bireylere gore kolorektal kanserine
yakalanma riski %33 diisik bulunmustur (24).
Avrupa lilkelerini igeren EPIC c¢alismasinda
SKK’in koruyucu etkisi istatistiksel agidan 6nemli
bulunmustur Kanser ve SKK {izerinde yapilan
calismalarin sonuclart olumlu olsa da sonuclar
tizerinde bazi soru isaretleri vardir. Kanser
gelisimi 10-20 yil siirmektedir. Bu nedenle, diyet-
kanser arasindaki iliskiyi degerlendirmeye kanser
gelismeden 15-20 y1l 6nce baslanmalidir. SKK’in
kansere kars1 koruyucu etkisi, bu bilesikleri iceren
taze meyve-sebze, kurubaklagil ve tahillarda da
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goriilmektedir. Bu nedenle yapilan arastirmalar
sadece SKK tiiketimi degerlendirmek {izere
olusturulmalidir (24).

Inflamasyon ve Sert Kabuklu Kuruyemisler

Inflamasyon, organizmada inflamatuvar
sitokinler, eikozonoidler, adhesyon molekiilleri
ve diger inflamatuvar diizenleyicilerin iiretimi
ile karakterize bir durumdur. Bazi olim ve
hastaliklarin nedeninin artmis inflamasyon ve
inflamatuvar eikozonoidlerile sitokinler oldugu
bilinmektedir. inflamasyon kaynakli hastaliklara
ormek olarak kronik obstruktif akciger hastaligi,
romatoid artrit, astim ve inflamatuvar barsak
hastaliklart ~ sayilabilir. SKK, alfa-linolenik
asit ve linoleik asit gibi CDYA icermektedir.
Alfa-linolenik asidin sitokin iiretimi {izerinde
olumlu etkiye sahip oldugu gosterilmistir. Bu
yag asidinin ayrica E-selektin igeren hiicre
adhezyon molekiillerini dnemli oranda azalttig:
gosterilmistir (25).

Yagslar1 49 ve iizeri olan 3654 bireyin katildig
ve 1952 katilimcr ile sonlandirilan 15 yil izlem
caligmasinda  (Avustralya) CDYA tlketimi
ile kardiyovaskiiler ve kansere bagli olmayan

inflamatuvar  hastaliklarda mortalite iliskisi
incelenmigtir. Onbes yil izlemde, 214 katilimct
inflamatuvar  hastaliklardan  dlmiistiir. SKK

tilketimindeki artis inflamatuvar hastaliklardan
Olim riskini azaltmistir. Yapilan c¢alismada,
inflamatuvar hastalik mortalite riskine kars1
SKK’inkoruyucuetkiye sahip oldugu bulunmustur.
SKK tiiketiminin artmasi daha yiiksek koruma
etkisi gostermistir. SKK’in igerdigi magnezyum
nedeni ile de bu inflamatuvar gostergeleri azaltma
etkisine sahip oldugu diisiiniilmektedir (26).

Viicut Agirhk Kontrolii ve Sert Kabuklu
Kuruyemisler

SKK yiiksek enerji igerigine sahip besinler
olmasina ragmen, yapilan arastirmalarda
bireylerin giinliik tiikettikleri diyete eklendiginde
agirlik kaybina yol actig1 saptanmistir (4).

Epidemiyolojik c¢alismalarin sonuglarina gore,
SKK tiiketim siklig1 ve beden kiitle indeksi (BKI)
ve obezite riski ile ters bir iliski oldugu ileri
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Sekil 1. SKK tiiketimi ve viicut agirligi tizerine etkisi(29)

striilmektedir. Kesitsel ¢alismalarin sonuglarina
gore, SKK tiiketiminin daha diisiik BKI ile iliskili
oldugu gosterilmistir. iki genis prospektif kohort
caligmasia gore (Adventist Saglik Caligmasi,
Hemgireler Saglik Caligmasi II) SKK tiiketim
siklig1 ve BKI arasinda 6nemli zit iligki oldugu
gosterilirken, Saglik Calisanlar1 ¢alismasinda
herhangi bir iliski rapor edilmemistir. Geng
tiniversite mezun 0grencilerini iceren Navarra’da
Seguimiento Universitesi kohortunda devamli
SKK tiiketiminin daha digiik agirlik kazanim riski
ile iliskili oldugu bulunmustur (27).

Yapilan  klinik  beslenme  caligmalarinda,
SKK’in orta ve yiiksek oranlarda tliketilmesinin
viicut  agirhigint  arttirmadigimi gosteren
kanitlar bulunmaktadir. SKK diyeti
ile beslenen bireyler, SKK igermeyen kontrol
diyeti tiiketenler ile karsilastirildiginda viicut
agirliginda onemli degisiklikler goriilmemistir
(28). Klinik c¢alismalarin meta analizine gore
SKK tiiketiminin viicut agirliginda 0.47 kg,
BKI’de 0.40 ve bel ¢evresinde 1.25 cm Onemsiz
azalmaya neden oldugu gosterilmistir. Ayrica
SKK’den zengin diyetler diger kontrol diyetleri
ile karsilagtirildiginda viicut agirligimi, BKI veya
bel ¢evresini artirmadigi belirlenmistir (27).

Onemli

SKK yiiksek oranda yag icermelerine karsin,
protein ve posa icermeleri nedeniyle de yiiksek

doygunluk saglarlar. Icerdikleri TDYA ve CDYA
nedeni ile okside olmaya daha hazir ve daha
fazla termojenik etkiye neden oldugu ileri siiren
kanitlar bulunmaktadir. Ayrica SKK’in glisemik
indeksi diisiik oldugu i¢in istah1 diizenledigi
disiiniilmektedir. Cigneme islemi de mekanik,
besin Ogesi ve duyusal sinyal sistemlerini aktive
ederek igtah duygularimi degistirmektedir. Bunun
disinda SKK’in parenkimal hiicre duvarlarinin
mikrobiyal ve enzimatik degradasyona karsi
dayanikli olmasindan dolay1, ¢igneme esnasinda
hiicreleri parcalanmaz ve icerdikleri yagi serbest
hale getirmeden gastrointestinal  kanaldan
geemesine neden olur (27) (Sekil 1). SKK,
yiiksek doygunluk saglamalari, yag igeriginin
gastrointestinal sistemden tamamen emilememesi,
dinlenme enerji harcamasinda hafif artisa neden
olmalar1 nedenleriyle agirlik kontroliinde etkin
role sahip oldugu diistiniilmektedir (15).

Bilissel Durum ve Sert Kabuklu Kuruyemisler

Bilis, karar verme, problem ¢6zme, anlama ve dili
anlama gibi dikkat gerektiren zihinsel siiregler
biitiintdiir. Bilis, zeka, hafiza ya da duygu durumu
gibi toplu kavramlar biitiiniidiir. SKK’in, biligsel
durum ve hafiza iizerinde olumlu etkileri oldugu
belirlenmistir. Poliubikinon proteinlerin, hasar
gormesi yasla ilintili norodejeneratif hastaliklar
icin 6nemlidir. Bu potansiyel toksik proteinlerin
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beyinde birikmesi yasla artig gosterir. Bu da artmis
oksidatif ve inflamatuvar stres sonucunun bir
parcasidir. Yapilan insan ve hayvan ¢aligmalarinda
SKK tiiketimi ile poliubikinon proteinlerin
agregasyonunun azaldigr saptanmistir (30,31).
Ozellikle ceviz, yaslanmaya bagl biligsel kaybi
yavaslatir ve hafiza islevlerini artirir. Bademin,
Alzheimer hastaligindaki demans gibi biligsel
islev bozuklugunda etkili olduguna dair veriler
de mevcuttur (30). SKK, Akdeniz diyetinin
geleneksel bir bilesenidir. PREDIMED calismast,
SKK tiiketiminin depresyonu olan bireylerde
etkili ve yasla ilintili bilissel islevlerde azalmaya
kars1 koruyucu oldugu bulunmustur (30,31).

Allerji, Aflatoksin ve Sert Kabuklu

Kuruyemisler

SKK yararli etkilerine karsin i¢erdikleri allerjenler
nedeni ile alerjik reaksiyonlara neden olurlar.
SKK alerjik reaksiyonlara neden olan yiyecekler
arasinda ilk siralarda yer almasma karsm, SKK
alerjisi farkli cografik bolgelerde farkli oranlarda
goriilmektedir (32). SKK ani ve ¢ogu zaman da
ciddi alerjik reaksiyonlara neden olabilmektedir.
Bu nedenle SKK, alerjen biinyeye sahip kisiler
tarafindan  dikkatle tiiketilmelidir.  Tiiketici
acisindan konu ele alindiginda, paketlenmis
yiyeceklerin lizerinde anlasilir bir dille alerjen olan
besinlerin yazilmasi gerekmektedir. Ulkemizde
Tirk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi’ne
gore, etikette Dbelirtilmesi zorunlu alerjen
bilesenler: yerfistigi, findik ve fistik gibi SKK,
badem, findik, ceviz, kaju fistig1, pikan cevizi,
brezilya findigi, antep, macadamia findig1 ve
Queensland findig1 ve bunlarin iiriinleridir (33).

SKK, hasattan 6nce, hasat sirasi ve sonrasinda,
kurutma, nakil, depolama sirasindaki hatali
uygulamalar ve iiretim sirasinda nem ve sicaklik
acisindan uygun olmayan kosullar nedeniyle
kolayca kiiflenerek aflatoksin olusumuna neden
olabilir. Bozulmay1 6nlemede en onemli nokta,
nem kontrolidiir. Findik, fistik gibi sert kabuklu
kuruyemislerde nem %5’den fazla olmamalidir
(34). Yapilan tiikketim Onerilerinde kisilere SKK
uygun saklama yontemleri de anlatilmalidir.
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SONUC ve ONERILER

SKK, binlerce yildir insan beslenmesinin bir
parcast olmasina karsin insan sagligi iizerine
olumlu etkileri yeni yeni anlagilmaya baglanmstir.
SKK, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kanser,
demans ve bu derlemede deginilmeyen daha
bircok kronik hastalik tizerine olumlu etkileri
bulunduguna dair veriler oldugu bilinmektedir
(35,36). Ogzellikle yapilan tiim caligmalarda
SKK tiiketiminin kardiyovaskiiler hastalik ve
bu hastalik riskleri iizerine olumlu etkiye sahip
oldugu kanitlanmistir. Bu nedenle FDA, kalp
saghiginin korunmasi icin giinliik 42.5 g SKK
tikketilmesini dnermektedir. Yapilan g¢alismalar
temel alinarak verilecek oOnerilerde normo ve
hiperlipidemik bireylerin yeterli ve kontrollii bir
beslenme programinda haftada en az 5 kez SKK
tilketmeleri Onerilebilir. Tiiketim Onerilerinde
FDA disinda bilimsel temelli bir miktar Onerisi
bulunmamakla beraber her bir SKK’nin ne
miktarda tiiketilecegine dair ise net bir veri halen
bulunmamaktadir. Bu konuda yapilan miktar
onerilerinde “avuc dolusu” kadar tiiketim Onerileri
kesin ve net bir miktar belirtmemektedir. SKK
tikketim miktarinin degerlendirilmesi i¢in gegerli
Ol¢iim araclart gelistirilmelidir.

SKK, yag ve protein igerikleri nedeniyle besin
piramitlerinde et grubunda veya yag grubunda yer
alacagina dair tartismalar yapilmaktadir. Beslenme
rehberlerinde SKK ve yaglh tohumlar i¢in ayri
bir grup olusturulmast gerekliligi iizerine fikir
birligine varilmig fakat halen giincel beslenme
rehberlerinde bu ayrima gidilmemistir (15,37).

SKK’in saglik tizerine etkileri konusunda
caligmalar bulunsa da, SKK’e uygulanan kavurma
isleminin SKK {izerinde yol actigi biyolojik ve
islevsel ozelliklerine dair veriler net degildir ve
bu konu iizerine daha fazla calisma yapilmasi
gerekmektedir. Ayrica SKK iiretilen yag vb
irlinlerin  biyoyararliligit konusu iizerine de

caligmalar yapilmalidir.
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