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YOREMIZIN iNCiSi ve SAGLIK KAYNAGI

“FINDIK”
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g ini karsilayan ve iklim kosullarinin uygun

olmasi nedeniyle Ozellikle Dogu Karadeniz Bélgesi'nin
en 6nemli ticari urunt olan FINDIK, sert kabuklu bir
kuruyemistir. Cok eski yillardan beri hem iyi bir besin

maddesi, hem de ilag olarak kullanilmust.
ic findik dogal olarak tiiketilebilecegi gibi beyazlatilmus,
kavrulmus, dilimlenmis, kiyilmis, un, yag ya da margarin
olarak da tuketilebilir. Findigin kavrulmasi, kiyilmasi ya
da dilimlenmesi findigin karbonhidrat béliimtinde bulunan
hafif aromasini artirir. Findik; stt Grinleri, pastacilik
trtnleri, sekercilik ve cikolata Griinlerinde de kullanilan
6nemli bir malzemedir. Ayrica i¢ findigindan aynlan kabugu
da yakacak olarak degerlendirilebilmektedir
Findik, insan beslenmesinde énemli yer tutan kimyasal
ve mineral bilesenleri icerir. Icerdigi bilesenler sayesinde
saglik acisindan da kuruyemisler arasinda énemli bir
konuma sahiptir. Kalite 6zellikleri ve besinsel bilesenleri;
ekolojik sartlari, gesitleri, cografi mensei, hasat yili, mevsim,
teknik ve kulttirel ozellikleri gibi faktorlerden etkilenir.
Vicut icin gerekli olan minarelerden; magnezyum,
potasyum, fosfor, krom, kalsiyum, demir findikta bol
miktarda bulunur. Karbonhidrat, protein,seker, doymus
ve doymamis yaglar iceren findikta kolestorel 0' dir. Findik
iyi bir besinsel lif kaynagidir. B vitaminleri, C vitamini, D
vitarmnini, E vitamini, K vitamini ve folat icerikleriyle iyi bir
antioksidandir. 100 gr findigin kalori degeri, kalitesine
gore degismekle beraber, ortalama 628 kaloridir. Bu da
ergin bir insanin giinlik enerji ihtiyacinin % 23' 4nd, agir
islerde calisan bir igginin giinltk enerji ihtiyacinin ise %
18' ini karsilar. 100 gr findikta bulunan protein beslenmede
gerekli olan gunliik proteinin % 22" sini karsilar. Her giin
yenen 25 - 30 gr findik gunlik E vitamini

ihtiyacinin % 100' 4nt karsilar.

Findikta bulunan doymamis yag
asitleri ve dogal steroller kandaki serum
kolesterol seviyesini diisirmeye yardimci

olur ve hipertansiyonun ters etkilerini kontrol eder. icerdigi
kalsiyum, magnezyum, fosfor ve potasyum gibi minareller
tansiyonu dengelemeye yardimci olur. Omega 3 kaynagi
bir besin olarak kalp ve damar dostudur, anormal kan
pihtilasmasini ve damar sertligini 6nler. E vitamini
bakimindan zengin olmasi nedeniyle antioksidan ve yaghhk
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engelleyici bir gidadir. E vitamini, seker hastaliginin
gelisimini engeller, kalp, damar, beyin ve sinir
fonksiyonlarini dizenler. Adet donemlerinde gériilen kan
sekeri dustikliiklerinin énlenmesinde etkilidir. icerdigi B6
vitamini bagisiklik sistemini guicli tutmaya yarar. Ayrica
kan sekeri duigtikligine de faydahdir. Findikta bulunan
B5 vitamini stres giderici 6zelligi olan bir vitamindir.
Gebelikte mutlaka takviyesi gereken B9 vitaminini de
icerir. B9 vitamini damar sertligi yapici maddeyi azalttigi
gibi kalp krizi, felg ve bunama riskini de azaltr. icerdigi
D vitamini ise kirmizi kan hicreleri yapiminda gorev alir.
Hem E vitamini hem de D vitamini sayesinde cilt yaralarnin
iyilesmesini hizlandirir. Yine E vitamini ve B6 vitamini
birlikte bagisiklik sistemini gticlendirerek viicudu mikrobik
hastaliklara ve kanser turlerine karsi korur.

Findik, az miktarda sodyum ve yiiksek mineral
icerigiyle kemik gelisimi ve saglk
acisindan cok onemlidir. Yiuksek
miktarda folik asit icermesi nedeniyle
kandaki homosistein seviyesini
dustrerek damar saghgim gelistirir. Folik asit hamile
kadinlarda noéral tip defektlerinin 6nlenmesi acisindan
da cok 6nemli ve gerekli bir vitamindir. Findik alfa-
tokoferol icerigi sayesinde bilissel zayiflama ve Alzheimer
hastaligina karsi koruyucu etkiler gosterir.

Son zamanlarda yapilan arastirmalar findikta yiiksek
miktarlarda bulunan, beta- sitosterolliin, kolesterol
seviyesini diistirmede ve kolon, prostat, gégus ve daha
bircok kanser tirint 6nlemede 6nemli bir rol oynadigin
gostermektedir. Bu ayni zamanda timor gelisimini
engellemede de etkili bir bilesiktir.

Findik 6zellikle, enerji ihtiyaci yiksek olan , emziren
anneler, sporcular, gocuklar ve yetiskinler tarafindan glinde
ortalama 73 gr dogrudan veya farkh besin maddeleriyle
mutlaka tuketilmesi gereken bir gidadir. Bununla birlikte
kilo sorunu olan orta yas tiketiciler igin ginlik 7-8 adet
yenilmesi saglikli ve dengeli beslenme igin yeterlidir.

Sonug olarak; HERGUN YENEN 1 AVUC FINDIK
SAGLIK ' tir.
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