SERT KABUKLU KURU YEMISLERIN TUKETIMININ
BESLENME VE SAGLIGA YARARLARI*
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Saghikli dengeli bir diyetin hangi besinleri icermesi
gerektigini diisiiniirsek, sert kabuklu yemislerin bu
diyette yer almasinin birgcok nedeni vardir. Sert ka-
buklu yemislerin sik tiiketimi kalp hastaliklar1 gibi
bircok kronik hastaliklarin risk faktorlerini azaltir.
Amerika Birlesik Devletleri’nde yakin zamanda ya-
pilan bir arastirma sert kabuklu yemiglerin tiiketimi-
nin azaldigin1 gostermektedir.

Gec¢miste tim diinyada sert kabuklu yemisler tiiketil-
mekteydi ve tiiketim sekilleri ¢esitliydi. Yemek tarif-
lerinde, yolculara sunulan besinler arasinda yer al-
maktaydi. Lezzetli bir besin oldugu i¢in kis mevsimi-
nin 6nemli besinlerinden biriydi ve bu 6zellikleriyle
diinyanin dort bir yaninda sevilmekteydi.

Sam fistif1 ve Antep fistiginin tarihi Tas Devrine,
M.O. 7000 senelerine kadar uzanir. Romalilar, Iran-
lilar ve Araplar yemeklerini yer fistigi ile zenginles-
tirirlerdi. 10. ylizyilda Bagdat’ta “Harisa” denilen ba-
demle zenginlestirilen bir sos kullanilirdi. Yaklasik
400 yil sonra bu sos Avrupa’da popiiler oldu. M.O. 6.
ylizyilda Atina’li kanun adami Solon Atina’da yetis-
tirilen sert kabuklu yemis agaclarinin iiriinlerinin ih-
ra¢ edilmesini yasakladi. “Hais” havanda doviilmiis
sert kabuklu yemislerin ve kuru meyvelerin kiigiik
toplar haline getirilmesiyle olusan ve yolculara sunu-
lan bir yemekti. Sert kabuklu yemisler giizel lezzet-
leriyle Iran’dan Cin’e kadar yayildi. Simdi Iskandi-
nav lilkelerinde de uzun ve sert kigs mevsimi i¢in ku-
rutulmak ve depolanmak amaciyla baslica iiriin ola-
rak sert kabuklu yemis agaclari yetistirilmektedir.

Sert kabuklu yemisler ilk ¢aglardan beri insanlarin
dogal bir besin se¢imi olmasina ragmen, bugiin bu
dogal besin neden yeterince tiiketilmiyor? Aragtir-
malar Amerikali tiiketicilerin sert kabuklu yemisler-
le ilgili bazi yanhs diisiincelere sahip oldugunu gos-
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termektedir. Ornegin sasirtic1 sayida Amerikali sert
kabuklu yemislerin kolesterol icerdigini sanmakta-
dir. Bitkisel bir besin olan sert kabuklu yemisler hig
kolesterol igermez. Bitkilerin kolesterol icermedigi
bir gercektir. Tim hayvanlarin her hiicresinde bulu-
nan kolesterol hiicre zarinin bir bilegenidir. Bitkiler-
de ise hiicre duvarlan posa dgelerinden olugmustur.
Bu bitkisel ve hayvansal besinlerin arasindaki temel
farkliliktir. Yani tiim bitkiler posa ve tiim hayvanlar
kolesterol igerir. Sert kabuklu yemigler gibi bitkisel
besinlerin etiketinde hi¢ kolesterol kapsamadig: be-
lirtilir ve bu besinler “kolesterolden bagimsiz besin-
ler” grubundadir. Arastirmalar hergiin sert kabuklu
yemisler yiyen kisilerin daha diisiik kan kolesterolii-
ne sahip oldugunu gostermektedir.

Yine Amerikalilar bir yiyiste cok fazla miktarda sert
kabuklu yemis tiikettiklerini diigiinmektedirler. Oysa
ki bu miktar ¢ok diisiiktir ve 30 gram kadardir. Bu
miktar dengeli bir diyet i¢in ¢ok uygundur. Diinya
Saglik Orgiitii giinde 400g meyve ve sebze yenilme-
sini ve bunun 30 graminin sert kabuklu yemigler ve
tohumlar olmasini 6nermektedir. 30 gram sert ka-
buklu yemis 1/4 su bardagi veya bir avug¢ kadardir,
sayi ile 15-25 yemis kadardir.

Diger bir yanhs diigiince de “sert kabuklu yemigleri
yiyerek kilo veremezsiniz” geklindedir. Klinik de-
neyler 6gle veya aksam yemeginden 6nce bir miktar
sert kabuklu yemis yenilerek basarili bir sekilde kilo
verildigini gostermektedir. Gilinde 1300 kalorilik za-
yiflama diyeti uygulayan iki gruptan birine 6giinler-
den Once yer fistig1 digerine de kizarmig patates ye-
dirildiginde her iki grupta 2 haftada ayni oranda kilo
kaybetmiglerdir. Bu durum sasirtici degildir, ciinkii
her iki grup ta aym miktarda enerji almiglar ve ye-
meklerden Once yenilen bu tiir yiyecekler istah
azalttig1 1¢in besin alinmasi da dogal olarak azalmis-
tir. Uygun miktarda sert kabuklu yemis tiiketimi za-
yiflama diyetleri i¢in de uygundur.

Sert kabuklu yemis tiiketim sikliginin koroner hasta-
liklar, koroner hastaliklardan 6liim ve iskemik kalp
hastaliklari i¢in risk faktorii olup olmadigini aragtiran
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bircok calisma vardir. 31.000 kisi iizerinde yapilan
bir calismada haftada 5 kereden fazla sert kabuklu
yemis tiiketiminin tekli doymamis yaglar1 igermesi
ve boylece kan kolesterol diizeylerini diisiirmesi ne-
deniyle koroner kalp hastaliklarindan 6liim riskini
onemli derecede azalttig1 gosterilmistir. Sik sert ka-
buklu yemis tiiketimi erkeklerde ilk koroner atak ris-
kini 5 sene geciktirmistir. Sik sert kabuklu yemis tii-
ketimi iskemik kalp hastaligi riskini de azaltmugtir.
Bu sonuglar farkli calismalarin sonucudur.

Diyabet diyetlerinde tekli doymamig yaglar iizerinde
onemle durulmaktadir. Klinik calismalar tekli doy-
mamis yaglardan zengin ve karbonhidratlardan fakir
diyetlerin plazma glukoz, lipid ve insiilin diizeylerini
iyilestirdigini gostermektedir. Sert kabuklu yemisler
bu diyetler i¢in ¢ok uygundur. Ciinkii karbonhidrati
az, proteini ylksektir ve tekli doymamis yaglardan

zengindirler.

Sert kabuklu yemiglerin besin igerikleri farklilik gos-
termekle birlikte genelde posa, tiamin, niasin, fosfor,
cinko, vitamin E; magnezyum, selenyum, bakir ve
manganezin 1yi kaynaklaridir. Enerji yoniinden yo-
gun bir besindir.

Ayrica sert kabuklu yemisler lesitin, kolin, flavono-
idler, ellagik asit, resueratrol gibi maddelerin zengin
kaynaklaridir. Sporcular 6zellikle uzun mesafe kosu-
culari, lesitin molekiiliintin bir béliimi olan koline
ozel bir gereksinim duyarlar. Kolin tiim hiicrelerin
normal fonksiyonlar1 i¢in gereklidir. Flavonoidler
antioksidant etkileriyle serbest radikallerin etkinlik-
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lerinin azaltilmasina yardim ederler. Flavonoidler
diisiik dansiteli lipoproteinlere bagli kolesteroliin ok-
sidadif degisimini engelleyerek kalp hastaliklarina
karst koruyucu etki yaparlar. Ellagik asit timor bii-
ylime hizin1 6nemli derecede baskilar. Akciger, kara-
ciger, deri ve Osefagus kanserler! i¢in koruyucudur.
Aktif bir antimutagendir, hiicresel diizeyde DNA ha-
rabiyetini 6nler ve normalde birbirleriyle etkilesen
karsinojenleri maskeler. Resueratrol antioksidant et-
kiyle LDL kolesteroliin oksidasyonunu azaltir ve
plateletlerin kiimelesmesini inhibe edebilir.

Sert kabuklu yemislerde yiiksek miktarda bulunan
vitamin E antioksidant etkiyle hiicre zarinda serbest
radikaller i¢in bir kapan gibi davranarak hiicrenin bii-
tiinliigii icin yasamsal olan doymamis yaglarin oksi-
dasyonunu o6nler. Bu koruyucu etki tim hiicrelerin
saghgi icin onemlidir ve kanser, kalp hastaliklar gi-
bi bircok hastaliklarin 6nlenmesinde yardimcidir.

Sert kabuklu yemisler sindirim sisteminin ¢aligmasi
icin gerekli olan posadan da zengindir. Su ¢ekerek
diskiyr yumusatir ve kabizligr onler. Bu nedenle he-
moroid, ven genislemesi (varis), hiatal hernia ve di-
verticulosisi 6nlemeye yardimcidir. Ayrica diyet po-
sas1 diyabetin kontrolii, diisiik serum kolesterolii i¢in
gereklidir ve kanserin bazi tiplerinin risk faktorlerini
azalttigir diisiinlilmektedir. Sert kabuklu yemislerin
bu besin nitelikleriyle dogumsal kusurlara karsi da
koruyucu oldugu diigiiniilmektedir.



