FINDIK HER DERDE DEVA

= thi — Saglik Bilimleri Universitesi Giulhane Tip Fakiiltesi
Ogretim Uyesi Dog¢. Dr. Umit Aydogan, findigin, kalp-damar
ile seker hastaliklari ac¢isindan koruyucu oldugunu belirtti.

“Findigin, halk arasinda ‘kotii kolesterol’ olarak bilinen LDL-
kolesterol ve Trigliserid diizeylerini diisiirdiigi ve ‘iyi
kolesterol’ olarak bilinen HDL-kolesterol diizeyini
yikselttigi, bilim adamlari tarafindan yapilan bilimsel
calismalar sonucunda gosterilmistir.”

Aydogan, konuyla alakali yaptigi aciklamada, insan yasaminda
ve sagliginda oldukca Onemli yer tutan findigin, Tlrkiye’'nin
onemli bir zenginligi oldugunu séyledi. Do¢. Dr. Umit Aydogan,
unu dinyaya yayilmis ve ‘her derde deva’ dogal besin kaynagi
olan findigin ic¢i gibi dis kabugunun da insan hayatinda Onemli
bir yere sahip oldugunu anlatti. Aydogan, findik yaginin da
yapisal olarak zeytinyagina en yakin yag oldugunun yapilan
analizler sonucunda ortaya cikarildigini belirterek, sunlari
kaydetti:

“Findik, insan sagligina ciddi katkilar sunuyor. Iceriginde
bulunan E vitamini, niyasin, Bl (tiyamin), B2 (riboflavin) ve
B6 vitaminleri, bakir, c¢inko demir, kalsiyum, potasyum,
sodyum, magnezyum ve manganez gibi minerallerin yani sira,
protein, karbonhidrat ve yag acisindan da oldukca zengin bir
kaynaktir. Findik yaginin biiyiik cogunlugunu doymamis yag asiti
olan oleik asit, diger kismini ise omega-3 yag asidi olan
linoleik asit olusturmaktadir. Icerdigi bilesimlerden dolayi
insanlarin beslenmesi ve sagligi acisindan faindik,
kuruyemisler icerisinde o6nemli bir role sahiptir.”

Yetiskinler giinde bir porsiyon findik tiiketmeli..

Genel olarak beslenme uzmanlarinin, gunluk kabuklu kuruyemis
tuketimini yaklasik 30 gram (1 porsiyon) olarak Kkabul
ettiklerini dile getiren Aydogan, “Yetiskin bir insanin giinde
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bir porsiyon (yaklasik 20 adet) findik tiiketmesi, kisiyi
bircok hastaliktan korumak icin yeterli olacaktir. Tabii ki
her besin maddesinde oldugu gibi findik da yeterli ve dengeli
beslenme programi icinde oOlciilii tilketilmeli. Gelisigiizel
tilketmemelidir. Ciinkii bir porsiyonda ortalama 150-200 kalori
bulunmaktadir. Yag, protein ve kalori iceriginin yiiksek olmasi
nedeniyle findigin fazla tiiketilmesi saglik sorunlari
yasanmasina neden olabilir.” diye konustu.

Doc.Dr.Aydogan, gunluk findik tiketiminin saglik acindan
faydalarina deginerek, soyle devam etti:

“Findigin kendisi ve icerigindeki yag asitlerinin, basta kalp
krizi olmak iizere kalp damar hastaliklari ile kan sekerini
diizenleyerek seker hastaligi acisindan koruyucu oldugu, halk
arasinda ‘kotii kolesterol’ olarak bilinen LDL-kolesterol ve
trigliserid diizeylerini diisiirdiigi

ve ‘iyi kolesterol’ olarak bilinen HDL-kolesterol diizeyini
yiikselttigi, bilim adamlari tarafindan yapilan bilimsel
c¢alismalar sonucunda gosterilmistir. Bunun yaninda findik,
ciltteki kiraisikliklari ve yaslanmayi oOnler veya geciktirir,
kilo vermeye yardimci olur, kas-iskelet, sinir, sindirim ve
bagisiklik sisteminin saglikli bir sekilde calismasini saglar,
inmeyi ve kabizligi onler, kadin sagligi acisindan dogurganlik
ve ruh sagligi acisindan stresle miicadeleyi arttairar,
hafizanin korunmasini ve ilerleyen yaslarda zayiflamasini
onler, goz sagligini korur ve kemik gelisim iizerinde de olumlu
etkileri vardir. Yani, sonu¢ olarak yeterli ve dengeli
beslenmek icin findik tiiketimine dikkat edilmesini
oneriyoruz.”



