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Flﬂdlk, bitkiler aleminde Fegales [Kayinagaci-
giller) takiminin Betulaceae [Hus agacigiller]
familyasi icinde yer alan Corylus cinsine ait sert
kabuklu bir meyvedir. Kiltir findik ¢esitlerimizin
onemli bir kismi Corylus maxima L. ile Corvlus
avellana L. nin melezleridir.

Findik; meyvesi, yagi, kabugu, yapragi ve zurufu ile
cok cesitli alanlarda kullanilabilen Karadeniz
insani icin ve Ulkemiz icin cok dnemli ve ekonomik
degeriolan birtarim GrinGdur.

Findik, % 80 oraninda cikolata sanayinde dilinmis,
kiyitmis, ogutilmis bicimde; %10-12 oraninda
pastacilik, biskiivi ve unlu mamuller sektorlerinde;
% 3-4 oraninda da cerez olarak, kalani dondurma
sektdrinde ve yag sanayinde kullaniimaktadir.

Findigin kalite ozellikleri ve besinsel bilesenleri
cesitten ceside farkliliklar gostermekle beraber
mevsim sartlari, teknik ve kiltirel dzellikler gibi
faktorlerden de etkilenmektedir. Findik
meyvesinin bilesiminde % 55-60 yag , % 14-16
protein, %11-12 karbonhidrat , % 4,5-5su, % 2 kil
ile fosfor, kalsiyum, magnezyum, mangan, cinko,
demir ve sodyum gibi mineral maddeler ayrica B1,
B2 ve E vitamini bulunmaktadir.



Findik besleyici ozelligi ve insan sagligina faydalari
acisindan biiyik donem arz etmektedir. Findigin bu
dzelligi yapisinda bulunan ozel yag bilesimi (genel
olarak oleik asit], protein, karbonhidrat, lif, vitaminler
[vitamin E), mineraller, fitositeroller (B-sitositerol) ve
antioksidantfenolik bilesiklerinden dolayidir. Findigin
kendine has tat, aromas! ve besleyici 6zelliginden
dolayi, findik 6zellikle fonksiyonel bilesik olarak bircok
gidamamullerine ilave edilebilir.
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Findigin Faydalari:

V4 Findikta bulunan doymamis yag asitleri ve
dogal steroller kandaki serum kolestrol seviyesini
dusirmeye yardimci olur ve hipertansiyonun ters
etkileri kontroleder.

rd icerdigi kalsiyum, magnezyum, fosfor ve
potasyum gibi mineraller tansiyonu dengelemeye
yardimciolur.

rd Omega 3 kaynad bir besin olarak kalp ve
damar dostudur, anormal kan pthtilasmasini ve
damar sertliginionler.

" i E vitamini bakimindan zengin olmasi
nedeniyle antioksidan ve yaslilk engelleyici bir
gidadir. E vitamini; seker hastaliginin gelisimini
engeller, kalp, damar, beyin ve sinir fonksiyonlarini
dizenler.

rd icerdigi Bé vitamini bagisiklik sistemini
gicli tutmaya yarar. Ayrica kan sekeri
distkligine de faydalidir,

rd Findikta bulunan BS vitamini stres giderici
tzelligi olan birvitamindir.
rd Gebelikte mutlaka takviyesi gereken B9

vitaminini de icerir. B9 vitamini damar sertligi
yapici maddeyi azalttigi gibi kalp krizi, felc ve
bunamam riskini de azaltir.

' d icerdigi D vitamini ise kirmizi kan hiicreleri
yapiminda gorev alir. Hem E vitamini hem de D
vitamini sayesinde cilt yararlarinin iyilesmesini
hizlandirir. Yine Evitamini ve B 6 vitamini birlikte
bagisiklik sistemini gliclendirerek vicudu
mikrobik hastaliklara ve kanser tirlerine karsi

korur.
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F \
r ks Findik, az miktarda sodyum ve yiiksek mineral
icerigiyle kemik gelisimi ve saglik acisindan cok
onemlidir.
> il Yiiksek miktarda folik asit icermesi nedeniyle
kandaki homosistein seviyesini diisirerek damar
sagligini gelistirir. Folik asit hamile kadinlarda noral
tip defektlerinin 6nlenmesi acisindan da cok onemli
gerekli birvitamindir.
4 Findik alfatokoferol icerigi sayesinde bilissel
zayiflama ve Alzheimer hastaligina karsi koruyucu
etkiler gosterir

Son zamanlarda yapilan arastirmalar findikta yiksek
miktarlarda bulunan, beta-sitosteroliin, kolestrol
seviyesinidistrmede ve kolon, prostat, goégus ve daha
bircok kanser tirlini onlemede onemli bir rol
oynadigini gostermektedir. Bu ayni zamanda tumaor
gelisimini engellemede de etkili bir bilesiktir.

Sonuc olarak dengeli ve saglikli beslenme icin giinde
100 gr findigin tiiketimi oldukca yararlidir.
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