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Findik, fistik ve ceviz serin yerde saklanmali, her giin tiiketilmeli

Findik, fistik, ceviz, kabak ¢ekirdegi ve badem gibi yagh tohumlu besinlerin B
grubu vitaminleri, mineraller, yag ve protein bakimindan zengin besinler
oldugunu, her giin belirli bir miktarda tiiketilmesi gerektigini belirten Prof. Dr.
Y. Birol Saygi, bu besinlerdeki boceklenme ve kiiflenmeye karsi uyardi:
"Kuflerin hedef organi karaciger olmakla birlikte diger dokularda da hasarlara
veya tiimorlere neden olabilir. Saklanan yerlerin bagil nem oranlari % 60’tan
fazla olmamali. Tuz, nemi ¢ektiginden evde yagh tohumlari saklarken iri tuz
kullanilmali. Serin yer tercih edilmeli."

Gunlik hayat kosusturmacasi icerisinde artik "Yemek yemeyi unuttum" veya "Yemege
ayiracak vaktim yoktu" ciimlelerini sikca duyuyoruz. Cantaya atilan bir avu¢ meyve, sebze veya
bitkisel yaglardan olusan besinler giin icerisinde hayatimizi kurtarabiliyor. Ozellikle yagh
tohumlu besinlerin (ceviz, cam fistigi, findik, kabak cekirdegi, badem, antep fistigi, susam, yer
fistigl, aycicek cekirdegi) B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve protein bakimindan zengin
besinler oldugunu belirten Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bolimii
Ogretim Uyelerinden Prof. Dr. Y. Birol Saygi, bu besinlerin giinliik belirli bir oranda tiiketilmesi
gerektigini belirtti.

En ¢ok enerji yaglardan

insanlarin yasami boyunca ortalama 70 bin kez yemek yedigini, bunun da yaklasik 25-30 ton
gidaya denk geldigini belirten Saygi, gidanin basit bir glinliik fonksiyon olmanin 6tesinde, insan
sagligl ve mutlulugu icin de 6nem tasidigini soyledi. Yagh tohumlarin beslenmemizde 6nemli
bir yere sahip olduguna dikkat ¢ceken Saygi, "Tim canli organizmalarin yasamak icin ener;ji
tiketimine gereksinimi vardir. Yaglar, en ¢ok eneriji (9 kcal/gram) veren besin 6gesidir" dedi.

Bagil nem orani % 60't asmamali
Ancak gidalarin Giretimlerinden tiketimlerine kadar gecen siireler icerisinde cesitli nedenlerle
bozuldugunu anlatan Saygi, bu bozulma faktorlerinin dnemli bir grubunu mikroorganizmalarin



olusturdugunu  soyledi. Yagh  tohumlarin  uygun  kosullarda  saklanmazlarsa,
bdceklenebileceklerini ve kifleneceklerini ifade eden Saygi, "Kifler 'aflatoksinler' denilen
zararl 6geler Uretirler. Onemli bir besin toksini olan aflatoksinlerin hedef organi karaciger
olmakla birlikte diger dokularda da hasarlara veya timorlere neden olabilir" dedi. Yagh
tohumlardaki kiiflenmeyi 6nlemek icin uygun zamanda hasat edilmesi gerektiginin altini gizen
Saygl, sOzlerini soyle surdirdi: "Hasat toprak Uzerinde birakilmamalidir. Kirik, catlak ve
hastalikh olanlar ayrilmalidir. Bozulmayi 6nlemede en 6nemli nokta, nem kontrolldir. Findik,
fistik gibi yagl tohumlarda nem orani % 5’ten fazla olmamalidir. Saklanan yerlerin bagil nem
oranlari % 60’tan fazla olmamalidir. Tuz, nemi cektiginden evde yagh tohumlari saklarken iri
tuz kullanilimahdir. Yer fistig, findik, diger fistiklar, ceviz, nemli ve sicak vyerlerde
saklandiklarinda kiiflenirler. Bu nedenle yagh tohumlar, serin yerde saklanmahdir."



