KANSER \IE KAI.P DAMAR
YETERSIZLIGINE KARSI FINDIK

TUBITAK Marmara Arastirma Merkezi, Beslen-
me ve Gida Teknolojisi Bolimdii, saglikl beslenme
ve gida teknolojisi alanlarinda kamu ve 6zel seklor
kuruluglannin kKisa ve uzun vadeli sorunlanna iyl do-
natiimig laboratuvar ve teknoloji glct ile uygulamaya
donik ¢ozUmler bulmak amaciyla kurulmustur.

Kurulus amaci ¢ercevesinde, beslenme etkinlik-
lerinin saptanmasi ve giderilmesine yonelik onerilerin
hazirlanmasi, dnemli besin 6geleriyle zenginlestiril-
mig gidalarin dretimi, gida sanayiinde uygulanan tek-
nolojilerin gelistiriimesi, gida kalite diizeyinin ylksel-
tilmesi, kalite degisim kinetiginin incelenmesi, Ure-
tim kayiplarinin maliyetinin disiriilmesl, gida sana-
yiinde enerji tasarrufu 6nlemlerinin belirlenmesi, gida
sanayii yan ve artik driinlerinin degerlendirilmesine
yonelik buginin ve yarinin teknolojileri lizerinde
arastirma gelistirme ¢alismalarinin ylratdimesi, bi-
rimin faaliyetleri arasindadir.

iste bu faaliyetler cergevesinde, birimin baska-
ni Prof.Dr.Mehmet Pala ve ¢alisma arkadaslari, fin-
digin beslenme ve saglk agisindan degerlendirme-
sini bir proje dahilinde arastirarak, konu ile ilgili yep-
yeni sonuglar ortaya koydular. Ve llkemizin onde ge-
len tanmsal driinlerinden findigin saglikli beslenme
acisindan son derece 6nemili besin dgeleri icerdigi-
ni, 11 Mart 1991 giini Fiskobirlikle ortaklasa dizen-
ledikleri bir panelle kamu oyuna duyurdular.

TUBITAK Marmara Arastirma Merkezi Beslen-
me ve Gida Teknolojisi Bolimu Baskani ve arastir-
macilarinin gergeklestirdikleri bu ¢alismay Prof.Dr.
Mehmet Pala ve Dr. Filiz Ackurt'tan aldigimiz bil-
giler dahilinde okuyuculanimiza agikliyoruz.

FINDIGIN BILESIMI VE BESLENME AGISINDAN

DEGERLENDIRILMESI

Tirkiye, yillik 400 bin tonu asan findik Gretimi ve
bu Uretimden saglanan 500 milyon dolar dolayinda
ihracat geliri ile dunya Ulkeleri arasinda birinci sira-
da yer almaktadir. Bugiin Ulkemizde, basta dogu ke-
simleri olmak (izere hemen tim Karadeniz yaresin-
de, yaklagik 450 bin hektar alanda findik yetistirici-
ligi yapiimakta ve 5.5-6 milyon insan, ge¢imini fin-
diktan saglamaktadir. Yildan yila degismekle birlik-
te, findigin ulusal ekonomimizdeki payi, % 5-10 ara-
sindadir.

Findik, bu ekonomik énemi yaninda, besleyici
ozellikleri ile de en 6nemli besinlerimizden biridir.
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TUBITAK Marmara Arastirma Merkezi, Beslenme ve
Gida Teknoloji Bolimi'nde, dlkemizde yetisen 12
cesit findigin besin dgeleri kapsamli bir sekilde aras-
tirlmis ve sonuglar degerlendirilmistir.

Enerji degeri 639 kcal/100 g olan findigin prote-
in icerigi (% 16,2) oldukga yuksektir. Elzem amino
asitlerinin oranlarnindaki uygunluk ve vicutta sindi-
rilebilirligi goz ontline alindiginda,gercek protein de-
geri % B,2 olarak bulunmustur. Bu deger bitkisel kay-
nakl proteinler igin onemli sayiimaktadir,

Incelenen findik cesitlerinde ortalama yag orani
% 62,7 olarak saptanmistir, Bu yagin yag asitleri bi-
lesiminin % 82'sini oleik asit olusturmaktadir. Son
yillarda yapilan galismalarda, findikta ¢ok yiksek di-
zeylerde bulunan tek gift bagli doymamis yag asidi
oleik asidin kanda kolesterolin yiikselmesini onle-
digi ve boylece kalp-damar hastaliklarina karsi ko-
ruyucu etki gosterdigi belirtiimektedir (ANON, 1990;
MENSINK ve KATAN, 1989; OTO, 1989). Findigin
bu agidan 6nemi, Amerika Birlesik Devletleri Cali-
forniya eyaletinde yapilan 6 yil stireli bir arastirma
ile de belirlenmistir. Bu ¢alismaya gore, glnde en
az bir kere findik yiyen bir insanin enfarktiisten 6l-
me riski, hi¢ indik yemeyene gore yan yariya azal-
maktadir (SABATI ve ark., 1989).

incelenen findik 6rneklerinin ortalama vitamin
icerikleri; B, vitamini 0,33, B, vitamini 0,12, Niasin
1,75, By vitamimi 0,24 E vitamini ise 31,4 mg/100
gr'dir.

Findik, viicutta karbonhidrat, protein ve yag me-
tabolizmasinda dilzenleyici olarak gorev yapan ba-
zi B grubu vitaminler icin Gnemli bir kaynaktir. B, ve
B, vitaminleri igin iyi, By vitamini iginse ok iyi kay-
nak oldugu saptanmistir. TUBITAK tarafindan iilke
capinda 960 okul gocuguyla yapilan bir tarama ¢a-
ismasinda, Tirk gocuklarimin % 90'inin B,, %
84'Unun de By vitamini yonunden yetersiz beslen-
dikleri gzlenmistir (ACKURT ve ark., 1987). Kan ya-
pimi ve ruhsal saglik agisindan gerekli olan B, ve
Bg vitaminleri, findikta onemli diizeylerde bulundu-
gundan, okullarda halen uygulanmakta olan gunlik
beslenme programlarinda bu besinin her gun de-
vaml olarak verilmesi, Ulkemiz gocuklarinin iki ana
beslenme sorununa pratik bir ¢éziim olarak dasd-
nuimektedir.

Findik, bitkisel yaglardan sonra, E vitaminin bi-
linen en iyl kaynadidir. Bu vitamin, kalp ve diger kas-
larin saghgi ve lreme sisteminin normal galismast
igin gereklidir. Alyuvarlarnn pargalanmasini dnleye-
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GELIKTEN SAGLAM TAHTALAR

Uzun bir stireden ber| artan maliyetler, kaliti-
ve eleman sikintisi ve Japon rekabeli Amerikan
Celik Sanayii'nin basini agrtyordu. Fakat simdi ye-
ni bir olay onlar) epey sarsacaga benziyor. ki Ka-
nadal billm adami, celikten daha ucuza malolan
fakat aymi 1gi gorebilecek bir tahta tord geligtirdiler

Parallam adi verilen bu yeni lahta gesidinin (a-
sarimiari, bir Kanada firmast igin galisan Derek Bar-
nes ve Mark Churchland tarafindan gerceklest-
nidi. Parallam in hazirlanmasinda normal tahtalar
once ¢ok ince labakalar ve cubuklar halinde ke-
silivor. Bu gubukiar daha sonra vapiglinicr gorevi-

nt goren Gzel bir tar yapestiriclyla yapistiniiyor ve
mikrodalgalarla isleme tabi tutuluyor. Paraflam’in «
siert ise, kullanifan ¢ubuk sayisinda. 9 x 35 cm ik
bir kalinhkta tam 1000 tane ¢ubuk var

Firma su anda gelikten sadlam bu sdper tah-
tanin fleride gok kullanian bir yapr malzemesi ola-
cagl umuduyla dretim igin hazitlikiara gegrmis bu-
lunuyor. Bu yveni tahtarnin 6zellikle deprem alanla-
1 iginde yararl olacad) soyleniyor. Cunkd bu si-
per tahta gelikten saglam olmasina ragmen. nor-
mal bir tahta gibl deprem dalgalarina kars) esnek
olma ozelligine sahiptir

Omni'den gev.: Mesut YILDIRIM

rek, yine Glkemizde yaygin olan kansizliga karsi ko-
ruyucu etki yapar, E vitamininin son yillarda ortaya
¢ikan bir 6zelligi de kanser yapici etmenlerin olus-
masini Onleyerek veya olustuktan sonra onlar etki-
siz hale getirerek, kanser hastaligina karsi koruma-
sidir. Findikta ayrica E vitaminin yilksek, cok gift bagh
doymarmis yag asidinin az olmas, vicutta ozellikle
kalp dokularindaki hucrelerin korunmasini sagla-
maktadir,

Findik, kemiklerin ve diglerin yapimi igin gerekli
olan kalsiyum, kan yapiminda gorev alan demir, bi-
yiime ve cinsiyet hormonlarinin gelismesinde rol oy-
nayan ginko icin en iyi bitkisel kaynaklardan birisi-
dir. Aynca, sinirlerin uyarimi ve kas dokusunun g¢a-
lismasi icin gerekli olan potasyumca da zengindir.
Potasyum, magnezyum ve kalsiyum igerigi yuksek,
sodyum miktari diistk olan bir gidanin ya da diyetin
kemik gelisimi ve saghid icin ayrica kan basincinin
diizenlenmesinde bilyiik 6nemi vardir. Bu agidan da
findigin saglikli yagsamda degerli bir yeri oldugu gé-
rilmektedir.

100 gr findigin gilnlik
enerji ve besin

Enerjive  Ginlik enerji ve besin erini lama
besin dgelerl gear:ﬁkdnlmled wﬂﬁmﬁﬁj
Ogelefi 2039 yas [20-39 yas

Erkek Kadin Erkek Kadin
Enerji 3000 keal |2100 keal 21 0
Protein 650 55¢ 25 2
E vitamini 10 mg Bmg a 392
By vitamini  12mg| 08mg 27 37
B, vitamini 1.6 mg 1.2mg 7 10
Niasin 198mg | 140mg g 13
Bg vitamini  22mg | 20mg " 12
Demir 10 mg 22mg 58 26
Kalsiyum 500 mg | 500 mg 2 32
Cinko 15 mg 15 mg 15 15
Magnezyum 350 mg | 300 mg 46 54

Orta derecede fiziksel galisma yapan bir insa-
nin gunliik enerji ve besin dgeleri gereksinimleri ile
100 gr findigin ginlik enerji ve besin 6gelerine kat-
kisi, yukaridaki cizelgede verilmistir (ANON, 1991;
BAYSAL, 1983).
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Bu bilgi ve bulgulann isigr altinda, sagladig b-
yuk ekonomik katki, istlin besleyici 6zellikleri ve ¢a-
gimizin bir cok énemli hastaligina karg: gosterdigi
koruyucu etkinlikleri ile findik, (lkemizin dnemli be-
sin kaynaklarindan biridir. Ancak retim diizeyinin
ylksekligine kargin, (lkemizde kisi basina findik ti-
ketimi, beklenenden gok disiik diizeydedir. Nitekim
Turkiye'de kisi basina yillik findik tiketimi 350 gram-
dir. Buna karsilik Isvigre ve Almanya gibi Avrupa iil-
kelerinde Kisl basina yillik tiketim, sirasiyla 1600 ve
1400 gramdir. Bu durum goz ontine alindigrida, da-
ha saglikl bir yasam potansiyeline sahip olabilmek
igin toplumumuzda basta cocuklar olmak tzere bi-
reylerin gunde hig olmazsa bir avug findik tiiketme-
sinde yarar goriilmektedir. Ancak yogun enerji kay-
nadi olmasi nedeniyle vicut agirhdi normal dlglle-
rin Uzerinde olan bireylerin findig dikkatli tiketme-
leri Gnerilmektedir.

Ulkemizde findik tiketiminin artirimasinda, ev
kosullarinda veya ticari kosullarda hazirlanabilen fin-
dik trunlerinin gesitlendiriimesinin rold biyik ola-
caktir. Bu cergevede findikli ekmek, findik sosu (ma-
karna gibi yemeklerin Ozerine dokdlmek lzere) ve
sekersiz findik ezmesi gibi kolay hazirlanabilen ve
lliketilebilen lriunlere, ginlik beslenmede siklikla yer
verilmelidir. Bu Grunler basta okul 6ncesi ve okul gagi
gocuklan, gebe-emzikli kadinlar, sporcular, askerler
ve is¢iler olmak (izere genis bir halk kesimine dne-
rilebilir. Beslenme ve buna bagl saglik sorunlarinin
halen devam etmekte oldugu tilkemizde, degerli bir
besin olan findigin tiketiminin yayaginlastiriimast icin
gosterilecek her tlrli gaba toplumumuz igin bir ya-
tinm olarak dasonalmelidir. |

Asajida olan kimse diismekien korkmaz.

Aristo
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