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OZET: Ceviz, s@lk acisindan dier sert kabuklu meyvelerden hattgzati meyve ve sebzelerden, mikemmel
besleyici dger ve faydasi ile ayrilan 6zel bir meyvedir. Ordgih daha fazla siiren klinik ve bilimsel gaialar, bu
Ustin gida kayr@a cevizin insan viicuduna bir¢cok faydasi olan begarikleri ile yuklenm§ oldugunu ortaya
ctkarmstir ve gikarmaya devam etmektedir. Ceviz, yiuksednda omega-3 yaasitleri icermektedir. Cok sayida
argtirma omega-3 yaasitlerinin kalp hastaliklarini, kanseri, inmegliyabetiyi, yiksek kan basincini ve klinik
depresyonu azaltabilme olagihi ortaya cikarmtir. Bu yiizden ginlik 3 - 5 tane ceviz tuketimiy bisanin
saligina katkida bulunabilegeen kolay yollardan biridir. Bu derleme cevizirsan sgligina katkilari konusunda
yapilms en son klinik ve bilimsel caimalari ortaya koymak amaciyla hazirlagimn
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Walnut for a Healthy Lifestyle

ABSTRACT: Walnut is a unique nut separated from other nuendvom other fruits and vegetables due to its
nutritiously completeness and goodness in terntseafth. For more than a decade, clinical and séieistudies
have been continuing to reveal that this super fisopacked with nutrients that positively affece thody on a
multitude of levels. Walnut contains a very highoamt of omega-3 fatty acids. A number of studiesaded that
omega-3 help reduce the potential for heart diseceecer, stroke, diabetes, high blood pressure,cinical
depression. Thus, eating 3 - 5 walnut fruits dalpne of the easiest things a person can do toowaphis or her
health. This review has been prepared to bringougate recent clinical and scientific studies innués health
benefits.

Key Words: Walnut, omega-3, cholesterol, melatonin, antioxidan

GIRiS Klinik deneyler omega-3 yaasitlerinin insan g
Ulkemiz icin hem ekonomik hem de kiiltiirel yondeiizerine bir cok yararlarindan bahsetmektedir. @me
onemli bir vyeri olan ceviz, Akdeniz diyetininkardiyovaskiler (kalp ve damar sistemi ile alakall)
vazgecilmez bir parcasini glurmaktadir. Dger sert sistemi koruma (Fraser ve ark., 1992; Albert ve.,ark

kabuklu meyveler gibi ceviz, uzun sire depolanabilmi998; Hu ve ark., 1998 ; Sabate ve ark., 2000praal
Ozelligi sayesinde insa@in varglundan bu yana ve kavrama kabiliyetini artirma (Stevens ve arle93;
glnluk diyetinin dnemli bir parcasi haline geftii Stevens ve ark, 1996), astim hagtabla
(Amaral ve ark., 2003). Cevizin hem meyvesi hem dmtiinflamatuar (yangiy! veya iltihabi azaltma) liike
yapraklari uzun vyillardan beri ilag olarak kabulFritsche, 2006); romatoid artrit (eklem yerlerinde
gormistir. Avrupa’da uzun yillar ceviz yapraklariagrilara ve zamanla ilerleyipekil bozuklguna ve
iceren bir ilag sekli, kas tedavisinde ve sindirimhareketsizige neden olan kronik bir hastalik) (James ve
sistemini yaytirmada kullanilmgtir (Bourre, 2005). Cleland, 1997), elzama ve sedef turl inflmatuarn der
Onaltinci ve 17. yuzyillarda bazi bitkiler benzddik hastaliklarinin tedavisinde kullanigd bildirilmektedir
vicut  azalarinin rahatsizliklarinin ~ tedavisind€sil, 2002).
deserlendirilmis ve bu bitkilerden biri olan ceviz ba Ceviz Uzerine yapillan camalar, gunlik ceviz
rahatsizliklarinin tedavisinde, zihni ggimede ve tiketiminin kandaki lipoprotein seviyesini en uygun
duygu, his ve heyecani kontrol altina almada likikél sekilde etkiledgini ve toplam Kkolesterol seviyesini
ilac olarak kullanilmgtir (Bourre, 2005). Asya disUrdUgiinii  gostermstir (Sabate ve ark., 1993;
kilturinde ceviz hala bir beyin gidasi olarak kab@ambon ve ark., 2000 ). Ceviz ayrica kolesterofasel
edilmektedir. Bu Ulkelerdeki Universite gi@ncileri olarak benzeyen fitostereollerce de zengindir (Rkat
sinavlar ©ncesi bir miktar ceviz yiyerek notlarinMensink, 2001; Wong, 2001). Fitosteroller kolesléno
yikseltebileceklerine inanmaktadirlar. bagirsaklarda emilimini engellemekte; boylece, toplam
Diger sert kabuklu meyveler ile kaastirildiginda, plazma kolesteroliiniin ve glik yogunluklu lipoprotein
ceviz daha cok tekli doymamiyaglar icermekle (LDL)lerin seviyelerini diurebilmektedir (Plat ve
beraber, gunlik ya ihtiyacimizin bir parcasi olanMensink, 2001; Wong, 2001). Epiyomidolojik ve
omega-3 (3 adet cift lih ve omega-6 (2 adet cift §a deneysel cadmalar fitosterollerin kalin barsak, g@&us
¢coklu doymamy yag tiplerince de oldukca zengin birve prostat kanseri gibi kanser turlerinegkdnir koruma
meyvedir (Amaral ve ark., 2003). Omega-3 tipigyasasladigini ileri strmektedir (Awad ve Fink, 2000;
asitleri sadece d@l kaynaklardan kadanabilmektedir Awad ve ark., 2001).
yani Uretimi yapay yollara ile henliz yapilamamaktad Ceviz, kanseri onleyici 6zelliklerinin yani sira
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serbest radikalleri yok eden ve metalat (b&lama) gostermgtir (Anderson ve ark., 2001). Fukuda ve ark.
aktivite nitelikleri olan polifenoller de icermekie (2003) cevizde antioksidan 6zglliolan ve 3 tanesi
(Berliner ve Heinecke, 1996). Ougia, bir polifenol tanin olmak tizere 16 yeni polifenol bulgardir.

olan ellagik asit basiklik sistemini Barselona Lipit Klingi'nde yapilan bir cabma,
kuvvetlendirmesiyle beraber antikanser 6zelile de cevizin kardiyovaskiler fonksiyonunu it
bilinmektedir (Cerda ve ark., 2005). Ceviz polifden mekanizmalarla iyilgtirdigini rapor etmektedir (Ros ve
ayrica in vitro plazma ve LDL oksidasyonunun etkili ark., 2004).iki hafta boyunca yiiksek kolesterollii 21
engelleyicisi olarak ta lanse edilmektedir (Anderse erkek ve kadin ya @ik kalorili bir diyete ya da ilk

ark., 2001) diyetteki zeytin miktari yerine ceviz eklenerek
hazirlanan bir bga diyete maruz birakilglardir. iki
KARD iYOVASKULER KORUMA hafta sonunda bu kadin ve erkekler diyetlerirgigt&ip

Cevizde bulunan ydarin yaklgik % 15'ni tekli kalan son iki haftayr boyle tamamlagardir. Sonucta
doymamg yaglar oluwturmaktadir (Savage ve ark.ceviz iceren diyet, sadece toplam kolesteroll (Zoilé.
1999). Bir¢cok argtirma bu tip ydlarca zengin olan 7.4) ve LDL kolesterolini (% 6.4 ile 10) azaltmakla
ceviz tuketiminin yiuksek kolesterol seviyesindedi@ger kalmayip atardamarlarin esngiitii % 64 ve damar
kardiyovaskiler risk faktdrlerinde bir azalmaya @ed tikanmasinda énemli bir rolii olan damar hiicrelerkid
oldugunu go6stermgtir.  Yapilan bir cakmada, yapsma 6zellgine sahip molekillerinin seviyelerinde
kolesteroli dglirmekte kullanilan  bir  Akdeniz de belirgin azalmalara neden olgtwr. Arastirmacilar
diyetindeki % 35’lik enerji kisminin ceviz ile kolesterol seviyesindeki dtheyi kan seviyesinde artan
kargilanmasi durumu agarilmis ve sonugta ceviz alfa-linoleik asit (ALA; omega-3 ya asitlerinin kisa
iceren diyeti tiketen kilerin (49 Kiilik bir katihm)  zincirli formu) ve gama-tokoferol (E vitaminin biipi)
normal diyeti tiketenlere gére daha az LDL (kandseviyelerinde b@lamislardir. Ceviz her iki maddece
tasinan dguk yogunluktaki proteinler: kolesteroli zengin bir meyvedir ve bu iki maddenin kalp
tasima klerini yuritarler) ve Lp(a) (lipoprotein a: yapihastaliklarini 6nleme etkileri gir calsmalarda da ifade
olarak LDL'ye benzemekte ve yapisinda anormal bédilmistir.
protein tgimakta ) seviyesi icergi bulunmutur (Zhao
ve ark., 2004). Lp(a) miktari kan pihgtaa oranini TiP 2 DIYABET HASTALARININ
ylkselterek damarlarinin  tikanmasi icin  bir risSKOLESTEROL PROF iLiNi iYILESTIRMEDE
olusturur (Zhao ve ark., 2004). LDL hem kandaki Yapilan bir cakmada, giinde 30 g ceviz yiyen tip 2
kolesterol seviyesinin artmasina hem de damar zeyu diyabet (en c¢ok gorilen tip) hastalarin kolesterol
zarinin (endotel) oksidasyonuna neden olabilmektedi profilinin iyilestigi gérilmistir (Tapsell ve ark., 2004).

Ayrica ceviz icerdii omega-3 ya asitleri sayesinde Arastirmacilar ya ortalamasi 58 ile 59 olan erkek ve
dizensiz kalp aflarinin engellenmesine, damarlard&adinlari 3 gruba ayirip her bir gruba 3 farkl etiy
daha az pihtilama 6zellgi olan kan tipinin dretimine uygulamslardir: Birinci diyette kalorilerin % 30'u
(kan pihtilamasi bir cok kalp krizi gadinde etkilidir) yagdan, ikinci diyette biraz daha farkli Facesidi
ve iyi HDL (yuksek ygunluklu lipoprotein) kolesterol kullanmak suretiyle kalorilerin % 30’u yine §@éan
oraninin koétd LDL kolesterol oranina gére artmasirsaslanms ve dcincl diyette de ikinci diyete ek olarak
yardim etmektedir (Morgan ve ark., 2002; Tapsell \20 g ceviz eklenngtir. Altl ay sonra, ceviz iceren diyete
ark., 2004; Zhao ve ark., 2004). Omega-g waitleri tabii tutulan ksilerde HDL/toplam kolesterol oranigér
ayrica kolesteroliin damarlari tikamgmasinda énemli diyet gruplarindan fazla olmtur, ayrica bu grubun
bir adim olan enflamasyonusigme ve kizariklik) LDL kolesterol icergi % 10 azalmgtir. Bunun nedeni
azaltabilmektedir (Morgan ve ark., 2002). blylk bir ihtimalle cevizde yiksek oranda bulunan

Ceviz, yuksek tansiyonla gkilendirilen 6nemli omega-3 asitlerinden kaynaklanmaktadir (Tapsell ve
miktarda esansiyel bir amino asitsigh, L arginin ark., 2004).
icermektedir (Fukuda ve ark., 2003). Ozellikle viien Diger bir aragtirmada (Gillen ve ark., 2005) glik
¢ok calsan kan damarlarinda bu amino asit, nitrigag deseri amaciyla tiketilen ceviz, diyabeti
okside cevrilmekte ve nitrik oksitte kan damarlamit hastalarinda kalp koruyucu bir Farofili saglamistir.
tarafinin purizsiz ve dizgin olmasina yardim edefBkb 2 diyabetiye sahip 55 dye disik yag deserli
kan damar sisteminin rahatlamasini glamaktadir diyetler uygulanny ve bu diyetlerden sadece ceviz
(Fukuda ve ark., 2003). Yuksek tansiyonluilkrin icerenlerde kalp koruyucu bir garofili elde edilmitir:
normal nitrik oksit seviyesini koruyamadiklarindaidoymuws yaglardan elde edilen kalori % 10, coklu
dolayi, bu ksiler ayrica diyabet ve kalp problemi gibidoymams yaglardan elde edilen kalori % 7 ile 10,
onemli sglk sorunlar ile kagi karlya kalmaktadir yeterli miktarda omega-3 gkari ve omega-6/omega-3
(Fukuda ve ark., 2003). Fukuda ve ark. (2003)0’dan az oldgu belirlenmitir.
tarafindan yapilan bir ¢ama cevizin kardiyovaskuler
yararlarinin daha da fazla olglinu gosternstir. Daha DAMAR TIKANIKLARINI ENGELLEME
Onceki bir cayma cevizde de bulunan bazi polifenolik Cevizin kolesterol Uizerine iyiféirici etkisinin yani
maddelerin, 06zellikle de ellagik ve gallik asidinsira, koroner kalp hastaliklarindaki riski azgitti
antioksidan 6zelfii ile LDL kolesterolini etkiled@ini Feldman (2002) tarafindan yapilan bir galada
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aciklanmaya calilmistir. Arastirma, LDL kolesterol problemleri de gézlenmiir (Stevens ve ark., 1995)
seviyeleri yiksek 30 ile 60 yarasi 20 tane fazla kilolu .

erkek ve 55 ile 65 yaarasinda 3 kadin kullanilgtr. CEVIZ SAFRA TASI OLU SUMUNU ENGELLER

Her bir kisi, iki haftalik bir ara ve 6 haftalik bir ~ Seksen bin kadindan toplanan, 20 yillik diyetsel
degisimle aagida belirtilen diyetlerden birine tabii veriler (Nurse’ Health Study) haftada 30 g cevier y
tutulmustur: Bunlarin normal Amerikan diyeti (kontrol), fistigl veya yer fistik ezmesi yiyen kadinlarin % 25 daha
30 g ceviz ve bir cay kel ceviz ya iceren diyet ve @z safra ta olusturma riskine sahip oldwunu

bir cay kaig keten ya iceren diyet oldpu gOstermgtir (Tsai ve ark., 2004). Agarmacilar bunun
kaydedilmitir. Kontrol haricindeki her iki diyette nedenini tam olarak ifade edememekle beraber aevizi
olumlu sonug vermesine gmen ceviz ve ceviz ya YaS profilinden, fitosterollerden velveya
iceren diyet en iyi dgerleri vermitir. Ceviz ve ceviz Magnezyumdan kaynaklanabilgceihtimali Uzerinde

yag! iceren diyet LDL kolesterol seviyesini azaltmasin durmulardir.

karb ktif tei iyesini < . <
yani sira, karbon reaktif protein seviyesini azajtm DOGAL MELATON N KAYNA €|

koruyucu omega-3 yaasitlerinin, eikosapentaenoik asit . . ) .
(EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA) seviyelerini Melatonin beyin bezesi tarafindan salgilanan bir

ni .
artirms; ICAM-1 (hicreler arasi yagma molekiili), hormondur. Bu hormon uyumayi kontrol eden bir

VCAM-2 (damar yapma molekiil(i) ve E_Seleksiyonmekanizmada rol alir ve ayni zamanda ¢ok kuvvatli b
(endetol Iokosit yapma molekiilii) seviyelerini antioksidan ozelfii gosterir. Ceviz, melatoninin insan

azaltmstir. Karbon reaktif proteinlerinin miktarlnlnvlgcﬂdunun kkuggglsmaM r|1at2|r_ formunu icermektedir
artmasi, damar tikaniklari ve kalp hastaliklarigok (Reiter ve ark., )- eq_onm,_g_ecegmhve_z_aman
yaygin belirtileridir. ICAM-1, VCAM-2 ve E- farkindan dolayr uyku duzensigli ceken kiilerde

seleksiyon  proteinleri atardamar  ic dokusurt%uma rahatsizliklarini  ortadan kaldirabilmektedir
r

kolesterolin yapmasinda rol alan proteinlerdi eiter ve ark., 2005). Bu hormonun dretimi vicut
(Feldman, 2002) yaslandikca azalmakta ve bu azalma sadece uyku

dizensizlgine desil muhtemelen antioksidan eksidi

KAVRAMA VE ANLAMAY| GEL ISTIiRME ile de ortaya cikan serbest readikalglbaastaliklarin

Ceviz beyine benzeyen gorigiive icerdgi yilksek da artmasina neden olabilmektedir (Reiter ve ark.,
miktardaki omega-3 ya asitleri ile bir beyin gidasi 2005). Reiter ve ark. (2005) cevizin ne kadar noelet
olarak anilmaktadir. Bir insan beyninin yakla% 60" icerdigini (2.5-4.5 ng/g), ceviz tuketiminin kandaki
yapisal karakterli yglardan meydana gelmektedir vemelatonin seviyesini artirgini ve hayvanlarda kandaki
insan beyninin diizgiin ve kesintisiz bigekilde antioksidan etkiyi artirgani ortaya cikarnslardir.
calisabilmesi icin bu yapisal ytara ozellikle de omega- ~ Reither ve ark. (2005) cevizin antioksidan ozelli
3 yaslarina ihtiyac duymaktadir (Stevens ve ark., 1998ebebiyle kanser riskini azaltabilgos,
Stevens ve ark., 1996). Omega-Zlga en cok ceviz, kardiyovaskiler ve sinir sistemine zarar veren Pada
keten tohumu ve baliklarda bulunmaktadir. ghéa Ve Alzheimer gibi cok kuvvetli hastaliklarin gginini
sadece insan viicudunun beyin hiicrelegild#iger tum erteleyebilecgini  veya  azaltabilegeni ileriye
hiicre mebranlarinin  da ana yapi maddesgfirmilerdir. Ceviz daha 6nce bahsedifdgibi zengin
olusturmaktadir. Beyinde bulunan noronlarin bile arfif omega-3 ya tipi kaynaidir. Reither ve ark. (2005)
yap! maddesi ygardir. Omega-3 ya asitleri hiicreye 0mega-3 ile melatonin arasindaki skii Gzerinde
giris ve cikslar kontrolti altina alan membranlarin e§alisacaklarini ifade etrglierdir.
digindaki sivimsi ve elastiki bir yapiyl ahurur. .
Omega-3 yp asitleri bu 6zellikleri sebebiyle hiicreye KANDAKT — KORUYUCU OMEGA-3
besin girkini, atik girisini engelleyerek en yiiksek SEVIYESINITYILESTIRIR
seviyeye cikarmaktadir (Stevens ve ark., 1995;esev ~ On tane yetkin Uzerinde yapilan bir c¢ama,
ve ark., 1996). Bu da, hiicrenin en optimekilde gunluk 4 tane ceviz tiketiminin kandaki omega-3,AAL
calismasi sglamaktadir. ve EPA'nIn seviyelerini 6nemli dlgtide artigehi ortaya

Epidemolojik calgmalar depresyon oranlarindakf&karmstir (Marangoni ve ark., 2006). Denemeye alinan
artis ile azalan omega-3 tiketimi arasinda bkisilerden iki hafta boyunca ceviz yememeleri ve sonra
baglantinin oldgunu 6ne stirmektedir (Stevens ve ark3 hafta boyunca giinde 4 tane ceviz yemeleri isedner
1996). Cocuklarda giik omega-3 ya tiketimi ile kandaki ALA ve EPA seviyeleri saptargr. Deneme
ADHD (cocuklarda dikkat eksikli ve hiperaktiflik) sonunda ALA (0.23 ile 0.47) ve EPA (0.23 ile 0.82)
arasindaki bir iliki, uzmanlarin dikkatini cekngi ve seviyelerinin artfii gérulmtir. Deneme bitiminden iki
onlari bu konu tzerinde cainaya yoneltmitir. Perdue hafta sonra bile (bu sire icinde ceviz tiiketimi aim)
Universitesi'nde yapilan bir camada omega-3 ya bu uygulamaya maruz kalanskerde ALA ve EPA
orani digiik cocuklarda, daha yiksek hiperaktif olmgeviyesi hala yiksek kalmaya devam getti
ozelligi, daha fazla prenim ve davrani bozukluklari, 96zlemlenmjtir. Uzun zincirli bir omega-3 tipi EPA
daha fazla huysuziuk (Bama ve glama) ve uyku SOEuk suda yeten baliklarda bulunan bir gie yagdir.
duizensizlikleri gozlemlenrgiir (Stevens ve ark., 1995).Diger sert kabuklu meyveler omega-3gyan kisa

Bunlara ilaveten, daha {#@ @renme ve sgik zincirli formlarini yani ALA icermektedirinsan viicudu
EPA'y1, ALA'dan yapabilmektedir.
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