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Cevizin Beslenme Ozellikleri

ALFA-LINOLENIK ASIT (OMEGA-3) Ceviz,
California Cevizi, CIg (ingiliz cevizi temel olarak ¢oklu doymamis yagdan (PUFA) -18
BESIN DEGERLERI gram toplam yagda 13 gram- olugan, besin degeri ,
Porsiyon: 28 gr yiksek bir gidadir. Ashina bakilirsa, ceviz omega-3"in
/i bardak kabuklu,yanm veyaparea bitki temelli formu olan alfa-linolenik asit (ALA)
12 -14 yarim ceviz ]
- - agisindan mitkemmel bir kaynak olugturan tek
EolR.SlYON BASINA MIKTAR 190 yemigtir — ve bu ¢zellikteki ender gidalardan biridir.
alori . .
Yagdan Gelen Kalori 160  Gnlik%Degeri |  Yaklasik 30 gram cevizde, 2,5 gram, yani en yakin
- rakibinden sekiz kat daha fazla ALA bulunur.

TOPLAM YAG 18gr 28%

Doymus Yag 1.5gr 8%

Trans Yag Og Omega-3'ler cesitli bedensel stirecler i¢in kritik

Tekli Doymus Yag 2.5gr . ‘pe 1 els N

Coklu Doymus Yag 13 6nem taglyan ve yangiyl hafiflettigi bilinen esas yag

Omega-3 Yag Asitleri asitleridir. Viicut, bu gerekli yag asitlerini yalnizca

Alfa-Linolenik Asit 2.5 gr gldalardan alablhr
KOLESTEROL Omg 0%
SODYUM 1mg 0%
POTASYUM 125mg 4% ,
, Omega-3'ler agisindan

TOPLAM KARBONHIDRAT 4gr 1% .

Besinsel Lif 2gr 8% COk Zengm olan TEK

Seker <lgr Yem|§
PROTEIN 4gr 9% Alfa-Linolenik Asit (ALA)
A Vitamin] 0% . VitaminC 0% —15
Kalsiyum 2% . Demir 4%
Bakur 25% . Magnezyum 10%
Fosfor 10% . —0.5

gr = gram / mg = miligram O O O
Yuzdelik Giinlik Degerler (GD) 2000 kalorilik beslenme diizenine dayanmaktadir. N
Gunliik degerleriniz kalori ihtiyaclarimza bagh olarak daha yiiksek veya diistik olabilir. Badem Fistik AnTep FIST@I Pikan CeVIZ Gram
USDA Standart Referans Ulusal Besin Maddeleri Veritabam, 27. Baski, 2014 USDA Standart Referans Ulusal Besin Maddeleri Veritabani, 27. Baski, 2014

CEVIZ VE BITKI TEMELLI PROTEIN, LIF, VITAMINLER VE MINERALLER

2010 Beslenme Kilavuzunda, besleyici bir yeme duzeni olarak bitki temelli gidalardan olusan bir diyetin tercih
edilmesi gerektigi belirtilmektedir. Cevizi yemeklere ve atistirmaliklara katmak, 6zellikle vejeteryanlar igin
yeterli protein alimini saglamanin basit, lezzetli ve kolay bir yoludur. Yaklagik 30 gram ceviz dért gram protein,
iki gram da lif saglar. Yalmzca bitkisel gidalarda bulunan lif tok tutar, kilo yénetimini destekler ve kolesterolun®

digtrilmesine ve kandaki glikoz degerlerinin diizenlenmesine yardimar olabilir.?

Ceviz bircok diger vitamin ve mineral i¢in de 6nemli bir kaynaktir. Cevizde yiiksek miktarda magnezyum (Gunlitk
Degerin %11'1) ve fosfor (Gunlitk Degerin %10'u) bulunur. Bu iki mineral, enerji metabolizmas: ve kemik saghg
i¢in énemlidir ve kalp ritminin® diizenlenmesine yardima olur. Ayrica, ceviz dogal olarak glutensiz, tuzsuz ve
kolesterolstizdiir.

Cevizde bulunan besin maddeleri diigtiniiliirse, yaklagik 30 gram veya bir avu¢ dolusu ceviz genel besin dizeninizi
gelistirmek i¢in size ¢cok kolay bir yol sunar. Cevizin besin degeri, titketim kolayhgi, tadi ve kullanim ¢esitliligi, bu
giday1 ideal bir yemek icerigi ve atigtirmalik haline getirir.

* http://www.nal.usda.gov/fnic/DRI/DRI_Energy/energy_full_report.pdf

22010 Dietary Guidelines
% http://fnic.nal.usda.gov/dietary-guidance/dri-reports/calcium-phosphorus-magnesium-vitamin-d-and-fluoride#overlay-context=dietary-guidance/dietary-reference-intakes/dri-reports



ANTIOKSIDAN KAYNAGI

Aragtirmalara* gore, antioksidanlar saglikly
yaslanmay1 olumsuz etkiledigi bilinen serbest
radikalleri kontrol etme kabiliyetleri sayesinde
(kalp-damar, sinir ve kanser hastaliklar1 dahil olmak
tizere) yaslanmadan kaynaklanan belirli kronik
hastaliklara kars1 koruma saglayabilmektedir.

2011 yilinda gergeklestirilen ve Food and
Function (Gida ve Islev) dergisinde yayimlanan bir
calismada®, cevizdeki antioksidanlarin niteliginin
ve niceliginin diger tim yemisleri geride biraktig
belirlenmistir. Pensilvanya, Scranton’da bulunan
Scranton Universitesi arastirmacilari, polifenol
adh giiclii antioksidanlarin miktarlarini kavrulmus
ve ¢ig yemislerde ve iki tip fistik ezmesinde
kargilagtirmigtir.

Bag aragtirmaci Dr. Joe Vinson gerceklestirdigi
aragtirmada gunlari ifade

1,113 farkh gidalarda antioksidan degerlerini test
eden diger bir arastirmada’, cevizin antioksidan
icerigi agisindan bégiirtlenden sonra ikinci sirada
oldugu ortaya koyulmustur (3.721 mmol/oz).

Elajik asit ve E vitamininin bir formu olan gamma
tokoferol kansere kars1 koruyucu 6zellikleri
bulundugu diistiniilen iki antioksidandir. Bu iki
antioksidan da cevizde bulunur. Uykuyu diizenleme
ozelligiyle taninan melatonin de cevizde dogal
olarak bulunur. Melatonin uzmani Dr. Russel
Reiter'in 6nderliginde yuriitilen ve Nutrition:

The International Journal of Applied and Basic
Nutritional Sciences (Beslenme: Uygulamali ve Temel
Beslenme Bilimleri Uluslararas: Dergisi) yayininin
Eyliil 2005 sayisinda yer alan bir aragtirmada®,
cevizdeki melatonin icerigi 3 5 +/-1,0 ng/g olarak
hesaplanmgtur.

etmigtir: “Aragtirmamizda, lif
ve protein sunan ve mitkemmel
bir alfa-linolenik asit (ALA)®
kaynagi olan cevizin, ayni
zamanda yaklasik 30 gramiyla
ortalama bir insanin sebze

re meyvelerden aldig: gtinlitk
toplamdan cok daha fazla
antioksidan sagladigini
maktayiz.”
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Am J. Clin. Nutr. 2006:84-95-135'ten uyarlanmigtir.

4 Ferrari CK. Functional foods, herbs and nutraceuticals:
towards biochemical mechanisms of healthy aging.
Biogerontology.2004;5(5):275-89.

®Vinson, JA, Cai, Y. Nuts, especially walnuts, have both antioxidant
quantity and efficacy and exhibit significant potential health
benefits Food Funct., 2012; 3;3(2): 134-140

62 grams of fiber, 4 grams of protein, and 2.5 grams of ALA per ounce

" Halvorsen BL, Carlsen MH, Phillips KM, Bohn SK, Holte K, Jacobs
DR, Blumhoff JR, Blumhoff R. Content of redox-active compounds
(ie, antioxidants) in foods consumed in the United States

8 Reiter RJ, Manchest LC, Tan DX.Melatonin in walnuts influence
on levels of melatonin and total antioxidant capacity of blood.

3 Nutrition 2005 Sep;21(9):920-4






Ceviz tizerine Saglik Aragtirmalari

California Ceviz Komisyonu, yirmi yildan uzun bir stiredir ceviz tiiketimine iligkin bilimsel aragtirmalari ve
agagidaki alanlara yonelik sonuglar desteklemektedir:

KALP SAGLIGI

KANSER

YASLANMA VE BILISSEL ISLEVLER
DIYABET

AKDENIZ DIYETI

KILO YONETIM]

FRKEK UREME SAGLIGI
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CEVIZ VE KALP SAGLIGI - KALP ICIN AKIL

California cevizleri, kalp saghgini desteklemek icin
cok lezzetli ve kolay bir yol sunar.

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezlerine gore,
Amerika Birlegik Devletlerinde her yil 600.000'den
(dort 6liim vakasindan biri)! fazla éliime yol

acan kalp hastaliklari, birinci 6ltim nedeni olarak
6ne gikmaktadir. Hastalik siireci yagamin erken
dénemlerinde baglayabilmekte ve zaman icerisinde
kot beslenme dahil olmak tizere, yagsam tarzi
davraniglarindan etkilenebilmektedir. Neyse ki,
kalp-damar hastaliklarnyla iligkilendirilen risk
faktorlerinin bircogu beslenme ve yasam tarzi
degisiklikleriyle kontrol altina ahinabilmektedir.

22 Avrupa tlkesinde CVD'’ye yakalanma sikhiginin
aragtinldigi Euroaspire III adli calismada, 50 yas alti
kigilerde goriilen 6limciil kalp krizlerinde, Tiirkiye'nin
Avrupadaki en yiiksek orana sahip oldugu ortaya
gikt1. Tarkiye'de her on kisiden dérdu bir sekilde CVD
nedeniyle hayatini kaybedecek. 2020 yilina kadar,
Turkiye'de yilda toplam 400.000 kisinin kalple ilgili
rahatsizliklardan hayatini kaybetmesi bekleniyor.

Ceviz tiiketiminin agagidakiler dahil olmak tizere
cesitli kalp saghg isaretini nasil etkiledigi yirmi yili
agkin stiredir yayimlanan aragtirmalarda'”

ifadelerinden birini 2004 yilinin Mart ayinda
onaylamigtir: “Nihai olmayan ama destekleyici
nitelikteki aragtirmalara gore, doymus yag ve kolesterol
orani dustik bir beslenme diizeninde giinde yaklagik

45 gram ceviz tiketimi kalori alimini arttirmadig
stirece, koroner kalp hastalig riskini azaltabilmektedir."?
Cevizin kalp saghginda tstlenebilecegi rolt destekleyen
aragtirmalar,' Halk Saghg Fakultesi Beslenme
Bolumii'nde 6gretim tiyesi olan Dr. Joan Sabate
tarafindan yuriittlen ve cevizin LDL “kéti” kolesterolu
%16’ya kadar diigtirebildigini ortaya koyan déniim
noktasi niteligindeki Loma Linda Universitesi
calismasiyla birlikte 1993 yilinda baslamistir. Bugiine
kadar yayimlanmus ceviz ¢calismalarinin bityiik bir kismi
kalp saghgyla ilgili olmusgtur. Dr. Sabate, bu kuvvetli
ceviz aragtirmalart ile, cevizin kalp-damar hastalig:
risklerinin azaltilmas: i¢in ¢ok 6nemli bir gida oldugu
gorusindedir.

Cevizin kalp sagligini koruyucu etkileri, dinya
¢apinda taninmig kurumlarda ele alinmigtir.

2009da gerceklestirilen ve American Journal of
Clinical Nutrition (Amerikan Klinik Beslenme

Dergisi) yayininda yer alan bir meta analizde,

cevizin faydalan cesitli caligmalarda 365 katihma
tizerinde degerlendirilmigtir. Kontrol diyetleriyle
kargilagtinildiginda, - toplam kalorinin %5-10'u (giinde
30-100 grama denk) miktarinda - cevizle desteklenen

Toplam kolesterolun digtirtiilmesi
LDL kolesteroliin diigiiriilmesi
HDL kolesteroliin yiikseltilmesi

Kan basincinin digiiriilmesi
Atardamar iglevinin iyilestirilmesi

diyetlerin toplam kolesterolde (TC) (10,3
mg/dL) ve LDL “kétt” kolesterolde (-9,2
mg/dL) anlamh 6l¢ctide daha ytiksek bir
azalma sagladig belirlenmisgtir. Buna ek

C Reaktif protein oranindan kaynaklanan yangilarin azaltilmasi | olarak, analizdeki ¢calismalara gore, ceviz

belirli antioksidan kapasiteleri ve yangi
isaretleri agisindan anlamb faydalar

Aslina bakilirsa, cevizin kalp-damar agisindan sagladig
faydalar: destekleyen kanitlardan dolayi, ABD Gida ve
[lac Idaresi bir tam gidaya iliskin nitelikli ilk saglik

" http://www.cdc.gov/dhdsp/data_statistics/fact_sheets/fs_heart_disease.htm

2 http://walnuts.org/walnuts/index.cfm/health-professionals/walnuts-and-health/heart-health/

saglamis ve vicut agirhig: tizerinde
olumsuz herhangi bir etki yaratmamstur.

13 One ounce of walnuts provides 18g of total fat, 2.5g of monounsaturated fat, 13g of polyunsaturated fat, including 2.5g of alpha-linolenic acid, the plant-based omega-3.
14 Sabaté J, Fraser GE, Burke K, Knutsen SF, Bennett H, Lindsted KD. Effects of walnuts on serum lipid levels and blood pressure in normal men.N Engl J Med. 1993; 328:603-7.
1>Banel HK, Hu FB. Effects of walnut consumption on blood lipids and other cardiovascular risk factors: a meta-analysis and systematic review. Am J ClinNutr. 2009 Jul;90(1):56-63
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CEVIZ VE KANSER ARASTIRMALARI

Cesitli parlak renkli sebze ve meyvelerden, tam
tahillardan, fasulye ve ceviz gibi yemislerden olusan
buyuk dlcude bitki temelli bir beslenme diizeni,
kanserle mucadelede kilit bir rol oynamaktadr.

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC),
ABD'deki yetigkinlerin ti¢te birinden fazlasinin (%35,7)
obez oldugunu belirtmektedir.’ Amerikan Kanser
Aragtirmalar Enstitiistt (AICR) ABD'de her yil gortilen
120.900 kanser vakasindan vicuttaki asirt yagin
sorumlu oldugunu belirtirken,'” Diinya Saglk Orgiita
diinya genelinde kanser oraninin ¢éniimiizdeki 20 yil
icerisinde %57 artacagini 6ngérmektedir.’®

AICR Beslenme Danigmani, Kayith Diyetisyen ve
Beslenme Uzmamni Dr. Karen Collins’e gore, “En
yaygin kanser vakalarinin yaklagik tigte birini saglikh
beslenme, diizenli fiziksel aktivite ve saghkh viicut
agirhig ile engelleyebiliriz. Kanserin 6nlenmesi i¢in
en iyi yol, ¢esitli parlak renkli sebze ve meyvelerden,
tam tahillardan, fasulye ve ceviz gibi yemislerden
olusan biiytk 6l¢iide bitki temelli bir beslenme
diizeninden geciyor.” Aslina bakilirsa, AICR tabagin
tigte ikisinin bitki temelli bu gidalarla doldurulmasin:
tavsiye etmektedir. Collins’e gore, “turpgillerden gelen
glukozinolatlar gibi bitki kékenli kimyasallar ve sebze
ve cevizden elde edilen elajik asit sirasiyla aktif ve
emilebilir izotiyosiyanatlara ve trolitinlere déniigtir.
Laboratuvar calismalari, bu iceriklerin antioksidan
ozellikleri ve dogrudan etkileri sayesinde kanseri
azaltabilecegini géstermektedir.”

Hayvanlarda gerceklestirilen 6n arastirmalarda,
cevizin meme, prostat ve kalin bagirsak dahil
olmak tizere, ¢esitli kanser tiirleriyle miicadele ile
ilgili potansiyel faydalari ele alinmigtir. Bu hayvan
calismalarimin bir arka plan olarak sunuldugu

ve insanlar Gizerindeki etkileri belirlemek i¢in
gerekli olan ilave aragtirmalara yonelik hipotezler
olugturmak i¢in kullanildigi unutulmamalidur.

Marshall Universitesi Tip Fakiiltesi Biyokimya
Profesérti Dr. Elaine Hardman'a gore, cevizin alfa-
linolenik asit (bitki temelli omega-3 yag asidi),
antioksidanlar ve fitosteroller gibi belirli bilesenlerinin
sinerji igerisinde olmak tizere kanserle miicadele
konusunda potansiyel 6zellikler saglayabilir.

!¢ http://www.cdc.gov/obesity/data/facts.html
" http://www.aicr.org/learn-more-about-cancer/infographic-obesity-and-cancer.html

'8 http://www.iarc.fr/

Dr. Hardman hayvanlar tizerindeki aragtirmasinda,'®
beslenme diizeninde insanlar i¢in yaklagik altmig
grama denk gelen az miktarda cevizi duzenli olarak
tiiketen farelerde meme kanseri riskinin anlamh
ol¢tide azaldigini tespit etmistir. Bu ¢aligmada, cevize
maruz kalmayan farelere gére timor insidansinda %40
azalma, coklukta ise %44 azalma tespit edilmistir.

San Antonio'da bulunan Texas Universitesi Saglk
Bilimleri Merkezinin Tip Fakultesinde yiirtittlen bir
aragtirmada,” cevizin farelerde prostat kanserinin
azaltilmasina yardima olabilecegi ortaya koyulmustur.
Saglik Bilimleri Merkezi'nde hiicresel ve yapisal biyoloji
profesoérii olarak gérev yapan Dr. Russel Reiter'in
onderliginde yurutilen ¢alismada, ceviz icermeyen bir
beslenme diizenine tabi olan kontrol grubuna kars,
cevizle zenginlegtirilmig bir beslenme diizenine tabi
olan farelerde, prostat tumérii gelisiminde %26k bir
azalma bildirilmistir. Buna ek olarak, cevizle beslenen
hayvanlarda son ortalama tumér biyiklugu, ceviz
icermeyen beslenme diizenine tabi kontrol grubundaki
farelerde geligen prostat tiimérlerinin ortalama
buyuklugiinin yaklagik %25' kadar olmusgtur.

Dr. Reiter su ifadeleri kullanmistir: “Sonuclardan cok
etkilendik, ¢tinkii ceviz igeren hayvanlarda ¢ok az
tumor gortuldi ve bu tiimoérler de diger hayvandakilere
gore ¢cok daha yavasg bir gelisim gosterdi. Ceviz

iceren beslenme diizeninin prostat kanserinin
durdurulmasinda bu kadar etkili olmasina sagirdik.”

Beth Israel Deaconess Tip Merkezi ve Harvard Tip
Fakultesi Endokrinoloji, Diyabet ve Metabolizma
Birimi'nin aragtirma grubu, cevizin farelerde
anjiyogenezi baskilayarak kalin bagirsak kanseri
gelisimini nasil durdurabildigini incelemigtir.
Insanlarda giinde iki porsiyon cevize denk miktarda
cevizle beslenen ve insan kolon kanseri hiicreleri
verilen farelerde, misir yagiyla beslenen kontrol grubu
farelerine gore %33 daha yavas bir timér buytmesi
gozlemlenmigtir. Yayimlanan aragtirma sonuglarina
dayanarak,?! grup beslenme diizenindeki cevizin
farelerde anjiyogenezi baskilayarak kalin bagirsak
kanserini durdurdugunu ortaya koymustur.

Hayvanlar tizerinde gerceklestirilen bu ti¢ ¢caligma
umut vaat etse de, bu sonuglarin altinda yatan
mekanizmalarin ve insanlardaki etkilerin dogrulanmas:
i¢cin ilave aragtirmalara ihtiya¢c duyulmaktadar.

' Hardman WE, lon G, Akinsete JA, Witte TR. Dietary walnut suppressed mammary gland tumorigenesis in the C(3)1 Tag mouse. Nutri Cancer. 2011;63(6):960-70.

% http://informahealthcare.com/doi/abs/10.3109/07357907.2013.800095

2 Brennan A, Sweeney LL, Liu X, Mantzoros CS. Walnut consumption increases satiation but has no effect on insulin resistance or the metabolic profile over a 4 day period. Obesity

(Silver Spring). 2010 Jun;18(6):1176-82.



CEVIZ VE YASLANMA
VE BILISSEL ISLEV
ARASTIRMALAR|

Ulusal Saglik Enstittilerine gore,

su anda 5,1 milyon Amerikal
Alzheimer hastasidir.?2 Bu hastalik,
65 yas ve tizerindeki Amerikalilarda
en ¢ok goriilen beginci 6lum
nedenidir ve bu hastahgn,

Ikinci Diinya Savast ile Soguk

Savas arasinda dogan kusagin
yaslanmasiyla birlikte biiyiik bir
artig gosterecegi digiiniilmektedir.

Guntimuzde, bunamayi veya
Alzheimer hastaligini énlemek
i¢in bilinen herhangi bir yol . &
bulunmamakla beraber, ceviz gibi rf"” f’ ”}”_{ i Jg ey
gidalan titketme, fiziksel aktivite ] Hidthiti i r! ]

!

ve sosyal aktivitelere katihm

gibi etkenlerin biligsel saghigin
korunmasinda ve biligsel saghgin
gelistirilmesinde oynayabilecegi rol
aragtirmalarla ele alinmigtir.

Journal of Alzheimer’s Disease (Alzheimer Hastaligy) Dergisinde® yayimlanan caligmalarda, Akdeniz tipi
beslenmede ceviz titketiminin daha iyi hafiza skorlar ve biligsel fonksiyonla iligkili oldugu bildirilmistir.
Yayimlanan sonuglarda, cevizdeki antioksidanlarin ve diger Akdeniz tipi beslenme sekillerinin yasla baglantil
biligsel gerilemeyi yavaglatmaya ve Alzheimer hastaligi gibi nérodejeneretif hastaliklann goriillme sikhigin
azaltmaya yardimci olabilecegi 6ne striilmektedir. Bu kesitsel calismada, Akdeniz tipi beslenmede tiiketilen
antioksidanca zengin gidalarin yaglar1 55 ila 80 arasinda degisen ileri yagtaki 447 katihmada biligsel
performansin iyilesmesiyle iligkili olup olmadigi degerlendirilmistir. Aragtirmacilar, ¢esitli gidalarin alimim
degerlendirmis ve beslenmeyle baglantili olarak biligsel fonksiyonu degerlendirmek amaciyla néropsikolojik
testler gerceklestirmistir. Caligmada, diger sert kabuklu yemislerin degil ancak diizenli ceviz titketiminin daha
iyi kisa stireli bellekle iligkili oldugu bildirilmigtir. Aragtirmacilar, cevizde bulunan yiiksek polifenol (antioksidan)
iceriginin biligin korunmasina ve yagla baglantil biligsel gerilemeye karsi mticadeleye yardima olan kilit
unsurlardan biri olabilecegi kanaatindedir.

Tufts Universitesi Jean Mayer USDA Insan Beslenme Arastirmalar1 Merkezinin arastirmacilari, cevizin yasla
baglantili zihinsel kotiileme tizerindeki etkisini incelemistir.?* British Journal of Nutrition (Ingiliz Beslenme
Dergisi) yayininda yer alan hayvan aragtirmasi, %6 oraninda (insanlarda otuz grama denk) ceviz igeren bir
beslenme diizeninin, yash sicanlarda yasa bagh motor ve biligsel gerilemeleri tersine
cevirebildigini ilk kez ortaya koymustur. Bu sonuglarin insanlarda
dogrulanmasi i¢in daha fazla aragtirma yapilmasi gerekecektir.

Diinyada 38 milyon, ABD'de 5 milyon Alzheimer hastasi bulunurken;
nifusunun %81 65 yag ve tizeri olan Tirkiye'de 400.000 civarinda
Alzheimer hastas1 oldugu tahmin ediliyor. Nufusun yaslanmasiyla
birlikte bu rakamlarin 2030 yilinda iki; 2050 yilinda ise ti¢ katina
¢ikmasi bekleniyor.

2 http://www.nia.nih.gov/alzheimers/publication/alzheimers-disease-fact-sheet
23Valls-Pedret C, Lamuela-Raventos RM, Medina-Remon A, Quintana Melibea, Corella D, Pinto X, Martinez-
Gonzalez MA, Estruch R, Ros E. Polyphenol-Rich Foods in the

Mediterranean Diet are associated with Better Cognitive Function in Elderly Subjects at High Cardiovascular Risk.
J. of Alz Res.29( 4).

2Willis L, Shukitt-Hale B, Cheng V, Joseph J. Dose-dependent effects of walnuts on motor and cognitive function
in aged rats.Br. J. Nutr. 2009; 101:1140-1164




DIYABET

CEVIZ VE DIYABET: DIYABETLE YASAYANLAR ICIN BESLEYICI BIR GIDA

Mevcut durumda, Amerika Birlesik Devletlerinde 25,8 milyondan?> fazla cocuk ve yetiskin diyabetle
yasamaktadir. Arastirmalara gore, cevizdeki gibi dogru yag tirlerinin beslenme dizenine dahil edilmesi
diyabet hastalari icin 6zellikle buyik bir 5nem tasimaktadir.

Journal of Nutrition (Beslenme Dergisi) icerisinde ¢evrimici olarak yayimlanan bir aragtirmada,? Hemsire Saglk
Galigmasi (NHS) ve NHS II olmak tizere Amerikan kadinlar tizerinde yuriitiilen iki genis prospektif kohort
calisma sonucunda ceviz titketimi ile tip 2 diyabet arasinda ters bir iligki belirlenmistir. Harvard Halk Saglig
Fakiltesi'nin aragtirmacilar, taban hatti olarak NHSde (1998-2008) diyabet, kalp-damar hastaligi veya kanser
vakasi olan 58,063 kadini (52-77 yag aralig1), NHS IT'de ise (1999-2009) ayni taban hattindaki 79,893 kadin
(35-52 yasg araligy) takip etmigtir. Aragtirmacilar, saghkl bir beslenme diizeninin bir parcas: olarak tiketilen
haftada iki veya daha fazla porsiyon cevizin (1 porsiyon = 28 gram), tip 2 diyabet riskini viicut kitle endeksinin
(BMI) ayarlanmasindan 6nce ve sonra sirasiyla %21 ve %15 oraninda azalttigini tespit etmigtir. Caligma
poptilasyonlarinin birincil olarak beyaz kadin hemgirelerden olustugunu ve bu durumun, bulgularin diger etnik
gruplar veya erkekleri kapsayacak sekilde genellegtirilebilirligini sinirlandirabilecegini liitfen not ediniz.

Yale-Griffin Onleme Aragtirmalar1 Merkezi'nde elde edilen ve Diabetes Care (Diyabet Bakimi) yayminin Subat
2010 sayisinda yayimlanan bulgular,”” sekiz hafta boyunca giinde altmig gram cevizle zenginlegtirilen bir
beslenme diizeninin tip 2 diyabet hastas: olan 24 yetigkin katihmada endotelyal islevi anlamh ¢l¢iide gelistirdigini
gostermistir. Aragtirmacilar, tipik beslenme diizenlerinin ve cevizle zenginlestirilmis beslenme diizenlerinin — kan
damarlarinin genisleme ve akigi arttirma kabiliyetinin 6l¢iisti ve genel kalp-damar riskinin gii¢li bir 6nciisii olan —
endotelyal iglev tizerindeki etkilerini karsilagtirmigtir.

Ceviz, metabolik sendromun yonetiminde de rol oynayabilmektedir. Metabolik sendrom belirli risk faktérlerinin
grup halinde bir arada ortaya ¢ikmasiyla gerceklesir ve koroner atardamar hastahgy, felg, karaciger ve bobrek
hastaliklari ve tip 2 diyabet riskini yitkseltir. Bazi kaynaklarda “6n diyabet” olarak adlandirilir. Risk faktérleri
obezite, 6zellikle bel kisminda agir1 kilo, yitksek tansiyon, yiiksek kolesterol ve yitksek kan sekeri olarak
sayilmaktadr.

Eldeki kanitlar, cevizin beslenme diizenine eklenmesinin én diyabet veya metabolik sendrom yénetimine
yardima olabilecegini gostermektedir. Metabolism (Metabolizma) adl dergide yayimlanan?® “Kisa siireli ceviz
tiketimi metabolik sendrom yagayan 15 obez insanda dolagimdaki toplam adiponektin ve apolipoprotein A
konsantrasyonlarini arttirken, yang: veya damar hasar igaretleri etkilememektedir: ¢ift kor, randomize, plasebo
kontrollti bir caligmanin verileri” baglikh bir aragtirmada , dért giin boyunca tiiketilen yalmzca 48 gram cevizin,
kandaki yaglarin kontrolune yardimci olabildigi tespit edilmistir. Journal of American College of Nutrition
(Amerikan Beslenme Koleji Dergisi) yayininda yer alan diger bir aragtirmada,® giinde 56 gram ceviz tiketiminin,
viseral yaglanma goriilen asir1 kilolu yetigkinlerde endotel iglevini
gelistirdigi belirlenmistir. Bu stirecte yer alan mekanizmalarin
agikliga kavugturulmasi i¢in daha uzun stireli ¢caligmalara ihtiyag
duyulmaktadir. Bu bulgular, cevizin de yer aldig1 orta miktarda yag
iceren bir beslenme diizeninin, tip 2 diyabet hastalarinin kan yag:
profili tizerindeki etkisini bildiren énceden yayimlanmis aragtirmalar:
desteklemektedir.?* %2

% http://www.diabetes.org/diabetes-basics/diabetes-statistics/

* Pan A, Sun Q, Manson JE, Willett WC, Hu FB. Walnut Consumption Is Associated with Lower Risk of Type 2
Diabetes in Women. J Nutr.2013 Feb 20. [Epub ahead of print]

77 Ma Y, Njike VY, Millet J, Dutt S, Doughty K, Treu JA, Katz DL. Effects of walnut consumption on endothelial
function in type 2 diabetic subjects: a randomized controlled crossover trial. Diabetes Care. 2010 Feb; 33(2):227-32.

# Aronis KN, Vamvini MT, Chamberland JP, Sweeney LL, Brennan AM, Magkos F, Mantzoros CS. Short-term
walnut consumption increases circulating total adiponectin and apolipoprotein A concentrations, but does not
affect markers of inflammation or vascular injury in obese humans with the metabolic syndrome: data from a
double-blinded, randomized, placebo-controlled study. Metabolism.2011 Nov 9.

2 Katz DL, Davidhi A, Ma Y, Kavak Y, Bifulco L, Njike VY. Effects of Walnuts on Endothelial Function in
Overweight Adults with Visceral Obesity: A Randomized, Controlled, Crossover Trial. J Am Coll Nutr. 2012
Dec;31(6):415-23.

# Tapsell LC, Teuss G, Tan S-Y, Dalton S, Quick CJ, Gillen LJ Charlton KE. Long-term effects of increased
dietary polyunsaturated fat from wanuts on metabolic parameters in type II diabetes. Eur J ClinNutr. 2009
Aug;63(8):1008-15

# Tapsell LC, Gillen LJ, Patch CS, Owen A, Bare M, Kennedy M. Structured dietary advice incorporating
walnuts achieves optimal fat and energy balance in patients with type 2 diabetes mellitus. J Amer Diet Assoc.
2005;105:1087-96.

# Tapsell LC, Gillen LJ, Patch CS, Batterham M, Owen A, Bare M, Kennedy M. Including walnuts ina low-fat/
modified-fat diet improves HDL cholesterol-to-total cholesterol ratios in patients with type 2 diabetes.
Diabetes Care. 2004; 27:2777-83



CEVIZ VE AKDENIZ TIPI BESLENME - PREDIMED
Akdeniz tarzi beslenme dizeni taze meyve, sebze, balik,
zeytinyagi, tohum ve yemis (ceviz dahil) acisindan zengindir ve
kalp-damar hastaliklarinin 6nlenmesi acisindan nemli
faydalar saglayabilmektedir.

Akdeniz tipi beslenme, bircok Akdeniz tilkesinde
goriilen benzer bir yeme diizenini ve yagam tarzini
kapsar. Bu diyette bol miktarda taze meyve

ve sebze, ceviz dahil olmak tizere tohum ve yemis,
zeytinyagi, balik ve orta miktarlarda kirmiz

sarap tuketilirken, kirmiz et ve siit irtnleri gibi
hayvansal trtinlerin miktarlan kisitlanir.
Aragtirmalar, Akdeniz tipi beslenmenin kolesterol, kan basinal
ve yang1 Uzerinde faydal etkileri olabilecegine isaret etmektedir.

Ceviz, Akdeniz tipi beslenmenin geleneksel bir bilesenidir. Bu baglamda, ceviz Ispanya Saglik Bakanligi tarafindan
desteklenen "Akdeniz Tipi Beslenmeyle Onleme (PREDIMED) Calismast: kalp-damar hastaliklarina yonelik cok
merkezli, randomize, birincil 6nleme ¢alismas1” baghkli cigir agan calismanin da kilit icerigi olarak belirlenmistir.
New England Journal of Medicine (New England Tip Dergisi)** adh dergide yayimlanan ¢alisma sonuglarinda, yag
icerigi diistik beslenme tavsiyelerinden olugan referans bir beslenme diizeniyle

Kan bas nci, y ag p roﬁlleri karsilagtinldiginda (Amerikan Kalp Dernegi Kilavuzu), basta ceviz olmak tizere
ve en dotelyal iglev insulin yemis iceren Akdeniz tipi bir beslenme diizeninin kalp-damar hastaliklar
)

riskini (kalp krizi, fel¢ veya kalp-damar kaynakli 6lim) %30, 6zel olarak felg

direnci, yangt tizerinde riskini ise %49 azalttig1 belirlenmistir. Caligma katihmcilar: [spanya'da yasayan,
fay dali etkiler... 55 yagin tizerinde olan ve yiiksek kalp-damar hastalign riski tagiyan bireylerden

secildiginden, sonuglarin daha diigtik risk altinda olan bireyleri veya diger
ortamlan kapsayacak sekilde genellestirilip genellestirilemeyecegi ilave aragtirmalarla kararlagtirilmalidur.

Buna ek olarak, BMC Medicine (BMC Tip) yayininda bildirilen PREDIMED bulgularinda,* ceviz tiiketimi ile genel
mortalitede azalma incelenmigtir. Bu ¢aligmada, ceviz tiketmeyenlerle kargilastinildiginda, haftada (ceviz dahil)
ti¢ porsiyon yemis tiiketen deneklerin genel mortalite riskinin anlaml 6l¢tide dustik oldugu belirlenmistir (%39).
Ozel olarak, ceviz tiiketimiyle saglanan goreli risk azalmas1 %45 oranindadir. Calismaya, kalp-damar hastaliklar:
agisindan yuksek risk altinda olan ve ortalama 4,8 yil boyunca takip edilen 7,447 birey (55-80 yas araligy) birey
dahil edilmigtir. Katihmailar rastgele bir yéntemle miidahalede bulunulan ti¢ beslenme tipine ayrilmistir: Yag
icerigi duigiik beslenme (kontrol grubu), saf sizma zeytinyagiyla (giinde 50 ml) desteklenen Akdeniz tipi beslenme
ve bagta ceviz olmak tizere her giin 30 g kanigik yemigle (15 g ceviz, 7,5 g badem ve 7,5 g findik) desteklenen
Akdeniz tipi beslenme.

Barselona Hastane Kliniginden PREDIMED ¢alismasinin ortak aragtirmacis: Tip Doktoru Emilio Ros'a gore,
"Bu klinik ¢calismanin sonuglar, zeytinyagi veya basta ceviz olmak tizere yemiglerle desteklenen Akdeniz

tipi beslenmenin, kan basinci, yag profilleri ve endotel iglevi, instilin direnci ve yangi tizerinde faydali etkiler
yaratabilecegini gostermektedir.”

PREDIMED aragtirmas: hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in www.predimed.org adresini ziyaret edebilirsiniz.
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3 Estruch R, Ros E, Salas-Salvadé J, Covas MI, D Pharm, Corella D, Arés F, Gémez-Gracia E, Ruiz-Gutiérrez V, Fiol M, Lapetra J, Lamuela-Raventos RM, Serra-Majem L, Pint6 X, Basora J,
Muiioz MA, Sorli JV, Martinez JA, Martinez-Gonzalez MA; the PREDIMED Study Investigators. N Engl J Med. 2013 Feb 25. [Epub ahead of print]

3 http://www.biomedcentral.com/1741-7015/11/164
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KILO YONETIMI

ERKEK UREME SAGLIGI

12

CEVIZ VE KILO YONETIM]

Ceviz, kilo yonetimi icin 6nemli bir gida olabilmektedir.
Aragtirmalar, ceviz titketiminin saglik faydalarinin kilo artigina yol agmadigini ve genellikle, bagarili kilo
yonetiminde kilit bir faktér olan toklugu sagladigini ortaya koymustur.

2001 tarihli Loma Linda Universitesi ¢caligmasinda® ii¢ farkli diyet kargilagtirilmigtir: 1) kontrol, 2) Akdeniz tipi
kolesterol dustiriici beslenme, ve 3) benzer bilesimde olan ama doymamis yaglardan gelen enerjinin %35'inin
cevizden elde edildigi diyet. Calismada, diger diyetlere gore diizenli ceviz tiketiminin ¢aligma katihmalarinda
kilo artigina yol agmadig: tespit edilmigstir. Ashna bakilirsa, beslenme diizenlerinde ceviz tiiketen katihmailar
kendilerini daha tok hissettiklerini belirtmektedir. Literatiirdeki ilave ¢aligmalarda benzer bulgular bildirilmistir.
American Journal of Clinical Nutrition (Amerikan Klinik Beslenme Dergisi) yayininda yer alan 2009 tarihli bir
meta analizde,* farkli caligmalara dahil edilen 365 katiimcada ceviz tiiketiminin viicut agirlig: tizerinde olumsuz
etki yaratmadig sonucuna varilmgtir.

CEVIZ VE ERKEK UREME SAGLIGI

Diinya genelinde 70 milyon cift subfertilite veya infertilite (kisirlik) yasamaktadir. Ayrica, bu vakalarin %30-
50'si erkek partnere atfedilmekte ve Amerika Birlesik Devletlerinde kisirlik icin tibbi destek alan erkeklerin
prevalansinin yaklasik 3,3-4,7 milyon oldugu tahmin edilmektedir.”

Biology of Reproduction (Ureme Biyolojisi) yayminin Agustos 2012 sayisinda yayimlanan bir arastirmada, 21-
35 yag araligindaki saglhkl genc erkeklerde giinde 75 gram ceviz tiketiminin sperm canlihigini, hareketliligini
ve morfolojisini (normal bigim) gelistirdigi bildirilmektedir. Bu aragtirma, cevizin erkek iireme saghg acisindan
biiyiik 6nem tagsiyabilecek olan kilit besin maddelerini sagladig: 6ne strtlmektedir.

Los Angeles’ta bulunan Hemsirelik Fakiltesinde gérev yapan ve bu arastirmayi yonlendiren Kayith Beslenme
Uzmani ve Amerikan Hemsgirelik Akademisi Aragtirmacis: Profesér Dr. Wendie Robbins’e gore, “Cevizin sperm
tizerindeki olumlu etkisi, bu gidanin kendine ézgii besin profilinden kaynaklaniyor olabilir". Ceviz, bitki temelli
omega-3 yag asidi olan alfa-linolenik asit (ALA) agisindan miikemmel bir kaynak saglayan tek yemistir. Bu
calismada da cevizin sagladigi yiksek ALA miktarlarinin, Down sendromu gibi genetik anomalilere neden olabilen
anoploidi (anormal hiicre kromozom sayis) sikhiginda azalma ile iligkilendirilmis oldugunu bildirmistir.

Tarih boyunca, cesitli gidalar insanda tireme bagarisiyla iligkilendirilmigtir; ancak, bu iligkilerde annenin
beslenmesi vurgulanirken, babanin beslenmesi odak noktasinda ¢ok fazla yer almamigtir. Dr. Robbins'e gére,
bilimsel arastirmalar babanin beslenme diizeninin yalnizca tiretkenligi degil, aym zamanda ¢ocugun ve sonraki
kugsaklarin saghk durumunu etkiledigine isaret etmektedir. Bu alandaki bilimsel literattriin tarandig: bir
calismada, Dr. Robbins su ifadeleri kullanmaktadir: "Beslenme artik sadece anne i¢in gecerli bir kriter degil.
Babalarin beslenme durumunun kusaklar arasinda gecislilik gosterebildigini ve gelecek kusaklarin saghigini
etkileyebildigini gériyoruz.”

Bu randomize, paralel iki gruplu beslenme ¢aligmasinda, giinde 75 gram cevizin sperm kalitesi tizerindeki etkisi
degerlendirilmistir. Bu caligmaya, rutin olarak Bati tipi beslenme diizenini benimseyen 117 saghkl gen¢ erkek
katilmigtir. Bu popiilasyonun yaklagik yaris1 12 hafta boyunca giinde 75 gram ceviz tiketirken, geri kalani kontrol
grubu olarak belirlenmigtir. 12 haftanin sonunda, kontrol grubuyla karsilastirildiginda, ceviz grubu sperm
canlihig, hareketliligi ve morfolojisinde — yani, erkek tiretkenliginin kilit bilegenlerinde — gelisme sergilemistir.
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% Munoz S, Merlos M, Zambon D, Rodriguez C, Sabate J, Ros E, Laguna JC. Walnut-enriched diet increases the association of LDL from hypercholesterolemic men with human HepG2 clls.
J. Lipid Res. 2001; 42:2069-2076

% Banel DK, Hu FB. Effects of walnut consumption on blood lipids and other cardiovascular risk factors: a meta-analysis and systematic review. Am J ClinNutr. 2009 Jul; 90(1):56-63
37 Anderson JE, Farr SL, Jamieson DJ, Warner L, Machaluso M. Infertility services reported by men in the United States: national survey data. FertilSteril. 2009;91:2466-2470.






UZM. DR. BAHA M. AYDO(V.}.
Kardiyolog ve Dahiliye Uzmani-Ozel MediGold Hastanesi Bashekimi

Ankara Atattrk Anadolu Lisesi ve Hacettepe Universitesi Tip Fakltesinde okudu. Dahiliye
uzmanligini Trakya Universitesinde, kardiyoloji uzmanligini ise Istanbul Universitesi
Cerrahpaga Tip Fakiltesi'nde tamamladi. 1997 yilindan itibaren ¢zel hekim olarak
caligmakta ve halen ortag: bulundugu MediGold Hastanesinde bas hekimlik gorevini
strdiirmektedir.

-

SAGLIKLI KALP ICIN IPUCLAR|  [ROZ N ol Y A -2 S ;

Baglama Cizginizi Bulun

Kalp saghgi konusunu ciddiye aliyorsaniz, risk faktorlerinizi
bilmelisiniz. LDL kolesterol, kan sekeri, kan basinc gibi rakamlar
hakkinda daha fazla bilgi aldiktan sonra, hangi yénde ilerlemeniz
gerektigine daha iyi karar verebilirsiniz. Bu yénde ne kadar hizh
ilerlemeniz gerektigini de belirleyebilirsiniz!

Harekete Ge¢in — Kendiniz I¢in!
Teori basit: Tart1 i¢in degil, kendi saghginiz icin egzersiz yapin!

Gercek Gidalar

[slenmis, yemeye hazir gidalar diyabet ve kalp hastalig riskinizi
arttirir. Bu gidalarin tiketim kolayligi da bu riskle beraber ortadan
kalkmisg olur. Tam gidalar kullanabileceginiz en iyi yaklagimdir. Taze
sebze ve meyve, tam tahillar ve cevizde bulunan yaglar gibi iyi yaglar
kalp saglign icin ideal gidalardur.
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UZMAN DIYETISYEN NESRIN ERIS

Ozel Derma Clean Poliklinigi- Uzman Diyetisyen

1994 Yilinda Hacettepe Universitesi Saglik Teknolojisi Yitksek Okulu Beslenme ve
Diyetetik Bslumiinden mezun olduktan sonra, 2002 yilinda aymi bolimde ytiksek

lisans egitimimi tamamladi. Cesitli polikinliklerde diyet danigmani olarak ¢aligti. Cesitli
hastanelerin, yemek firmalarinin, internet sitelerinin ve yemek dergilerinin diyet
danismanliklarini yapti. Halen Ozel Derma Clean Poliklinigi, Gtines Diyaliz Merkezi ve
Areteus Hipoglisemi Merkezi ile www.turkiyepost.com ve www.kadinhayat.com internet
sitelerinde diyet danigmanligi yapiyor.

- IYNEIM QNGO Diyetisyen Nesrin Erig'den -——-——————————————————————— -

Atlamak Iple Olur, Ogiinle Degil
Kahvaltiy1 atlamayin. Kahvalt: sizi giintin geri kalanina hazirlar;
metabolizmamzi hizlandirarak giin boyunca odaginizi korumaniza ve

en iyi performansinizi sunmaniza yardima olur.

“Polifenol” Dolu bir Giin i¢in bir Avug Ceviz

Ceviz, omega-3'ler, protein ve lif icerigi ve tabii ki qitirhgi ve tadi ile
mikemmel 6zelliklere sahiptir. Peki, cevizin melatonin ve polifenol
gibi antioksidanlarla dolu oldugunu biliyor muydunuz? Aslinda,
cevizde yaygin olarak tiiketilen diger yemislere gore® iki kat daha
fazla polifenol bulunur. Bu ytizden, ben bu gidanin bir ‘polifenol’
harikasi oldugunu distiniiyorum!

Beyin Giiciniizi Canlandirin

Hepimiz uzun yasamlarimiz boyunca aktif, saglikli bir zihne sahip
olmak isteriz. Arastirmalara gore, yeme ve hareket diizeniniz ve
yagam bi¢iminiz size bu konuda yardima olabilmektedir. Cevizde

ve diger baz1 gidalarda bulunan omega-3 yaglar ve polifenoller,
beyin hiicrelerinizin en iyi performansini géstermesine ve hafizanizi
ve denge ve koordinasyon gibi yasa duyarli beyin becerilerinizi
korumaniza destek olabilmektedir. Aerobik egzersiz ve zihni diri
tutmak da yararhidir!®®

# Vinson, JA, Cai, Y. Nuts, especially walnuts, have both antioxidant quantity and efficacy and exhibit significant potential health benefits Food Funct., 2012; 3;3(2): 134140
# Pandey KB, Rizvi SI. Plant polyphenols as dietary antioxidants in human health and disease. Oxid Med Cell Longev. 2009 Nov-Dec;2(5):270-8.
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ELIF KORKMAZEL

Yemek yazari ve yemek stilisti, televizyon programcisi, yemek danismani

Moda tasarimu tizerine egitim alan Elif Korkmazel bir donem stilistlik yapti. Bir derginin
diizenledigi "Sofra Diizeni ve Yemek Yarigmasi'nda kazandigi derece sonucunda dergide
cahigma teklifi alarak yemek yazarhgina bagladi. 1998 yilindan beri ¢esitli dergilerde,
gazetelerde yemek kosesi yazarligi yapti. TV dinyasina da 1998 yilinda yemek programi
sunuculugu ile bagladi. Devaminda bircok 6zel ve devlet televizyon kanalinda yemek ve
sabah kugag programlar1 sundu. Halen ¢esitli yemek firmalarina danigmanlik yapan, 6zel
firmalar i¢cin yemek kurslar1 veren Korkmazel, yemek programi sunmaya devam ediyor.

B TARIFI DONUSTURMEK ICIN [ eyt e 1 SN -

Kalori ve Yag Miktarini Azaltin

Firinda pisirdiginiz gidalarda, kat: yagin yarisini elma suyuyla
tamamlayin. Elma suyu, firin iirtiinlerinde nemin korunmasina
yardima olurken, kalori ve yag miktarini azaltacaktir.

Tam Tahillar1 Tercih Edin

%100 tam tahillari ve lif icerigi yitksek gidalar tercih edin. Tariflerde,
¢ok amach unun yarisini tam tahilli unla, beyaz ekmegi de tam tahilli
ekmekle degistirin.

Lezzeti ve Besin Degerini Arttirin

Keyif i¢in hazirladiginiz gidalarda, glaziir veya yapay surup gibi yiik-
sek kalorili malzemelerin yerine taze meyve, yogurt veya ceviz gibi
tist malzemeleri kullanarak tadi ve besin degerini arttinn.



PROF. DR. M. HIKMET BOYACIOGLU

Uzman Gida Mihendisi

Ege Universitesi Gida Fakiiltesinden 1981 yilinda mezun olduktan sonra ayni kurumda
Hububat Isleme Mthendisligi Bilim Dalinda Arastirma Gorevlisi olarak ¢calismaya baslad.
Hububat Bilimi ana ve Gida ve Beslenme yan dallarindaki Doktora derecesini ABD North
Dakota State Universitesinin Hububat Bilimi ve Gida Teknolojisi Béliimiinden 1992
yilinda aldi. 1993 yilinda Istanbul Teknik Universitesi Gida Mithendisligi Béltimiinde
goreve baglayan Boyacioglu, 2000 yilinda Profesérliige yikseltildi. 2010 yilinda goreve
bagladigt Okan Universitesinde Gida Mithendisligi Boliimt Kurucu Bélim Bagkanligima
atand1 ve halen bu gérevi yurtitmektedir. Boyacioglu Institute of Food Technology, [FT ve American Association
of Cereal Chemists International, AACCI meslek derneklerinin profesyonel tiyesi ve International Association of
Operative Millers, JAOM Orta Dogu ve Afrika Bélgesi Egitim Komitesi Bagkanidir.

IDEAL SAGLIK ICIN IPUCLAR] Hikmet Boyacioglu'ndan

Gokkusag: Sofranizda

Renkli tim sebze ve meyveler, saghginz gelistirebilen kilit besin
maddeleri saglar. Gokkugaginin tiim renklerini titketerek, Doga
Ananin besin maddelerinden yararlanabilir ve tabaklariniz:

renklendirebilirsiniz.

Bir Avug Ceviz
Ogtinlerden yaklasik 20 dakika énce bir avug ceviz titketin. Béylece
achginiz yatisacagindan, ¢ginde agir1 yeme istegi hissetmeyeceksiniz.

Baharati Bol Tutun
Baharatlar yemeklere aroma ve tat katmakla kalmaz; aragtirmalara
gore, baharatlar saghg gelistirici ve hastahiklara karsi koruyucu etkiler

bir atigtirmalik olarak sunulabilir!

Yagla Savagan Gidalar

Yangiy1 azaltan gidalar, yaga karsi en iyi silahimizdir. Obeziteye
neden olan yangiy1 azaltmak i¢in, tam olarak bu silahlar1 saglayan
besin maddelerini iceren gidalar tiketin. Cevizde bulunan ALA gibi
omega-3 yag asitleri, yanginin azaltilmasi i¢in ¢ok iyi bir se¢imdir.*°

Doymusunu Degil, Doymamigini Tercih Edin

Doymus yag oran yiiksek gidalar, ayni kalori miktarina sahip ama
yag orani diigtik gidalara gére daha digtik dizeyde leptin tretir.
Doymus yag tuketiminizi azaltarak, toklugunuzu arttirabilir ve a¢lik
diizeylerinizi dugiirebilirsiniz.**
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“ Ros E. Nuts and novel biomarkers of cardiovascular disease. Am J Clin Nutr. 2009 May;89(5):1649S5-56S.
“ Cintra DE, Ropelle ER, Moraes JC, Pauli JR, Morari J, Souza CT, Grimaldi R, Stahl M, Carvalheira JB, Saad MJ, Velloso LA. Unsaturated fatty acids revert diet-induced hypothalamic
inflammation in obesity. PLoS One. 2012;7(1):e30571. Epub 2012 Jan 18.
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Hasta Egitim Kaynaklar:

California Cevizleri, cesitli materyal ve kaynaklar sunmaktadir: Asagidaki brogtir ve materyaller walnuts.org

adresinde PDF formatinda yer almaktadir. Bazi materyallere ¢evrimici ve ticretsiz olarak siparigle ulagilabilir.
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Porsiyon Tabak Araci

Bu kullanigh aracta, porsiyon
buytuklugini goziintzi kullanarak nasil
belirleyebileceginiz konusunda ipuglar
sunulmaktadir. Ayrica, beslenmede
dogru yolda ilerlemeniz i¢in kolaylhkla
uygulayabileceginiz bazi ipuclar1 da yer
almaktadir. Poster olarak da edinilebilir.

Bilissel Bulmaca Araci

Cevizin harika 6zelliklerini vurgulayan
Biligsel Bulmaca Araciyla beyninizi
harekete ge¢irin.

Sofra Yaglari: Beslenmeyi Tat ve
Esneklikle Dengelemek

Hasta egitimi i¢in ideal bir arag olan bu
sunum, yag turleri ve viicut iizerindeki
etkileri arasindaki farklari ortaya
koymaktadir.

Kisaca Beslenme, Tat ve Esneklik
Bu bilgi kartinda, cevizin beslenme
ve saglik agisindan getirdigi faydalar
vurgulanmaktadir.

ideal Saglik icin Viicudunuzu
Canlandirin

Bu bilgilendirme brogtirunde, spor
uzmani Petra Kolber'in ipuglar1 ve
California Cevizli Enerji Barlar icin bir
tarif yer almaktadir.

Ceviz Carkifelegi: Her Mevsimin
Damak Tadi icin Mikemmel
Her mevsim i¢in taze ceviz meniileri
i¢in baglangi¢ noktaniz burada.

Ceviz ve Kanserle Miicadele
Kanserle miicadele i¢in cevizle
hazirlayabileceginiz alt1 lezzetli yemek.
Bu brostirdeki tarifler, Web sitesinin
tarif kisminda da sunulmaktadir.

| Kalp icin Akil: Kalp Saghgr igin

Cevizli Tarifler

Bu alt1 tarifle tat tomurcuklarinizi
kucaklayin ve kalbinize iyi davranin. Bu
brogtirdeki tarifler, Web sitesinin tarif
kisminda da sunulmaktadir.

Diyabet Dostu Tarifler

California Cevizlerinin kullanim
esnekligini ortaya koymak i¢in
gelistirilmis diyabet dostu alt1 tariften
olugan bir secki. Bu brogiirdeki tarifler,
Web sitesinin tarif kisminda da
sunulmaktadur.

Ceviz Tarifleri ve Akdeniz Tipi
Beslenme

Alt1 leziz Akdeniz tarifinden olugan
bir se¢ki. Bu brogtirdeki tarifler,
Web sitesinin tarif kisminda da
sunulmaktadir.

Saglikl Yaslanma ve Bilissel islev

icin Ceviz

Saglikl yaglanma ve biligsel iglev i¢cin
beyninizi harekete gecirecek alt1 tarif.
Bu brogtirdeki tarifler, Web sitesinin

tarif kisminda da sunulmaktadir.



Kullanim Ipuclar

Cevizi en sevdiginiz tatl ve tuzlu yemeklerinize dahil ederken kullanabileceginiz bircok yol var:

(D Tiketimi kolay, glutensiz ve hazir bir atigtirmalik icin plastik bir torbaya bir avu¢ ceviz atin.

() Cig veya baharatli ceviz, tavuk, balik veya kuzu i¢in harika bir kaplamadur.

(3) Tok tutucu bir ¢itirhik icin makarnaniza kavrulmus ceviz ve sebze ekleyin.

(9 Cevizleri rokfor, kurutulmus meyve ve porto ile birlestirerek, aksam yemegi sonrast icin giizel bir keyif

tabagi hazirlayin.

(8) Balli yogurdun veya taze meyveli waffle veya krebin tizerine ceviz koyarak kahvaltiniz renklendirin.

(6) Déviilmiis ceviz, pesto ve humus gibi tabaklar i¢in harika bir tat verir.

(7) Cevizli pesto sosu, tek bagmna istah acic1 veya en sevdiginiz makarnanin sosu olarak kullarlabilir.

Cevizi ekmek hamurlarina kirin ve misir ekmeginden pizza hamuruna ve kiigiik keklere kadar ¢esitli

gidalar cevizle hareketlendirin.

CEVIZ KAVURMA

Cevizi kavurmak icin birden ¢ok yéntem kullanabilirsiniz.

Firinlama

Finninizi 175°C’de 6nceden 1sitin. Cevizleri
tek sira halinde pigirme kagidina yayin. Sik
sik kontrol ederek, 5-7 dakika pisirin.

Ocakta
Cevizleri tavada orta ategte sik stk
kanigtirarak 3-5 dakika pisirin.

CEVIZIN SAKLANMAS|
Soguk Saklama = Taze Tat!

California cevizlerinin taze tadini, cevizleri sogukta saklayarak koruyabilirsiniz. Is1 cevizdeki yagin yapisin

degistirerek, istenmeyen kokulara ve tatlara yol acabilir. Taze ceviz hafif yemigimsi kokar ve tathidir.

Cevizi Nasil Saklamali

Cevizleri sizdirmaz ambalajda aldiysaniz, orijinal
ambalajinda saklayabilirsiniz. Ambalaji a¢tiktan sonra,
tazeligi korumak i¢in cevizleri hava gecirmez bir kaba
aktarin. Cevizleri kabuklu veya kabuksuz olarak toplu

aliyorsaniz, uzun siireli soguk depolama i¢in hava

gecirmez bir kaba yerlegtirin.

Cevizi Nerede Saklanmali

Cevizleri satin aldiktan sonra, en iyi saklama yeri
cevizleri ne zaman kullanacaginiza bagh olarak
buzdolabiniz veya dondurucunuzdur. Cevizleri hemen
kullanacaksaniz, buzdolabinizda saklayin. Ceviz

diger gidalarin aromalarini emdigi i¢in buzdolabinda
saklayacaksaniz, giicli kokusu olan yiyeceklerden
uzak tutun (6rnegin, balik, lahana, sogan). Cevizleri
bir ay veya daha uzun siireyle kullanmayacaksaniz,
dondurucunuzda saklayin.

Son bir fpucu: Cevizleri kullanmadan hemen énce
kabuklarindan ayirin veya kirin. Ayni prensip dévilmus
ceviz unu i¢in de gecerlidir; cevizleri tarife eklemeye
hazir olmadan hemen 6nce déviin. Bu, cevizin tadinin
korunmasina yardima olacaktir.

19



Porsiyon

USDA Standart Referans Ulusal Besin Maddesi Veri tabani 30 gramlik ceviz porsiyonlarini tavsiye etmektedir.
Diger porsiyonlar agagida sunulmustur:

(@ Bir Avuc
(2) 12-14 Ceviz Yanisi
(3 % Bardak

(® 30 gram

\/
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101 Parkshore Drive, Suite 250
Folsom, CA 95630

PHONE 916.932.7070
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www.walnuts.org

Turkiye irtibat icin: info@promedia.com.tr




