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Ö Z E T  

Yağlı tohumlar ve kuruyemişler eski çağlardan beri insanların beslenmesinde önemli bir yere sahip olmuştur. 

Fındık, ceviz, badem, çam fıstığı, antep fıstığı, yer fıstığı, Brezilya fıstığı, kaju fıstığı, kabak çekirdeği ve ayçiçeği 

çekirdeğini içeren bu besin grupları, makro ve mikro besinler dahil olmak üzere birçok besin türünü içerir. Mikro 

besin ögeleri arasında bulunan selenyum, pekçok enzimatik faaliyetlerde yer alır. Elzem aminoasitler ile bileşik 

oluşturarak selenoperoteinleri oluşturur, ve oksidatif hasarı önlemede antioksidan gibi görev yapar.  Yetişkin 

bireyin selenyum ihtiyacı çok düşük olmasına rağmen (55 mcg), yetersiz selenyum alımı tiroid bezlerinin iyot 

emilimini, bu hormonların yeniden üretilmesini ve metabolizmasını azaltabilir. Yiyeceklerin selenyum içerikleri, 

bitkilerin yetiştiği coğrafi bölgeye göre değişir. Bu nedenle bitki kaynaklı gıdaların selenyum içerikleri yetiştikleri 

toprağın selenyum içeriğini yansıtır. Yağlı tohumlar ve kabuklu yemişler selenyum açısından zengin görünüyor; 

bunların arasında Brezilya fıstığı en zengin selenyum kaynağıdır. Biyolojik yapısından dolayı selenyum, protein 

içeriği yüksek hayvansal gıdalarda daha fazla bulunur. Bununla birlikte, bitkisel ürünlerdeki selenyumun 

biyoyararlanımı hayvansal gıdalardan daha yüksektir. Bunun nedeni, bitkisel ürünlerde bulunan bir selenyum 

formu olan selenometiyoninin, diğer selenyum formlarına kıyasla daha yüksek bir biyoyararlanıma sahip 

olmasıdır ve selenometiyonin bitkisel ürünlerde daha baskındır. Bu derlemede, çeşitli gıda ürünlerinin selenyum 

içerikleri ve bunların sağlık üzerindeki etkileri hakkında olacaktır. 
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A B S T R A C T  

Oilseeds and nuts have had a crucial place in people's diets since ancient times. These food groups, including 

hazelnuts, walnuts, almonds, pine nuts, pistachios, peanuts, Brazil nuts, cashews, pumpkin seeds, and sunflower 

seeds contain many types of nutrients including macro and micronutrients. Among this nutrient, selenium is 

considered as one of essentials micro nutrient in the body by taking part of enzymatic activities, proteins such as 

selenoproteins, and acts as an antioxidant by preventing oxidative damage. Although, Selenium requirement of 

an adult is so small (55 mcg), insufficient intakes of selenium may diminish the absorption of iodine, reproduction, 

and metabolism of thyroid glands. Selenium contents of the food vary with the geographic location where plants 

grow. Therefore, the selenium contents of the plant-originated foods reflect the selenium content of the soil where 

they grow. Oil seeds and nuts seem rich in selenium; among them, the Brazilian nut is the richest source of 

selenium. Due to its biological structure, selenium is found more in animal foods with high protein content. 

However, the bioavailability of selenium in plant products is higher than in animal foods. This is because 

selenomethionine, a form of selenium found in herbal products, has a higher bioavailability compared to other 

forms of selenium and that selenomethionine is more dominant in herbal products. This review will focus on the 

selenium contents of various food products and their health effect. 
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beslenme gibi birçok faktörden etkilenmektedir. Bu faktörlerin 

en başında da beslenme yer almaktadır (Baysal, 2017). 

Beslenme, “sağlığın korunması ve yaşam kalitesinin 

yükseltilmesi için vücudun gereksinimi olan enerji, besin 

öğeleri ve biyoaktif bileşenlerin yeterli miktarlarda ve uygun 

zamanlarda almak için bilinçli yapılan bir davranış” olarak 

tanımlanmaktadır (Türkiye Halk Sağlığı Kurumu, 2017). 

Sağlıklı bir beslenme, yeterli ve dengeli bir beslenme ile 

mümkün olmaktadır. Yeterli ve dengeli beslenme, 

vücudumuzun büyümesi, yenilenmesi ve üretken olarak 

yaşamımızı sürdürmek için ihtiyacımız olan besin öğelerinin 

her birinin yeterli bir şekilde alınmasıdır. Bunu yapabilmek 

ancak çeşitli beslenme ile mümkün olmaktadır.  

Çeşitli beslenme, her gün her bir besin grubundan belirli 

miktarlarda besin alınması ile sağlanmaktadır (Alphan, 2019). 

Besin grupları, içerdikleri besin öğelerinin tür ve miktarına göre 

değişiklik göstermektedir. Besin gruplarının bazıları enerji 

yönünden, bazıları protein, bazıları vitamin yönünden zengin 

içerikleri ile ayırt edilmektedir. Besin grupları, sağladıkları 

yararlar yönünden 5 esas gruba ayrılmaktadır. Bunlar; 

• Et, yumurta, kurubaklagiller ve yağlı tohumlar  

• Süt ve süt ürünleri 

• Sebze ve meyveler 

• Tahıllar ve tahıl ürünleri 

• Yağlar ve tatlılardır (Baysal vd., 2019). 

 Bu besin grupları içerisinde yer alan yağlı tohumlar ve 

sertkabuklu meyveler, içerdiği yağ, protein, karbonhidrat, 

mineraller ve vitaminler nedeniyle insan beslenmesinde önemli 

bir yere sahip olmaktadır (Onat vd., 2017). Yağlı tohumlar 

bitkisel kaynaklı, badem, fındık, ceviz ve türleri, kaju, yer 

fıstığı, ay çekirdeği, kabak çekirdeği, çam fıstığı ve Antep 

fıstığı gibi besinlerin genel adıdır (Salas-Salvado & Pascual-

Compte, 2023). 

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin besin içeriğine 

bakıldığında enerji açısından yoğun bir besin olduğu 

görülmektedir. Yağlı tohumların besin bileşiminin, %43-

67’isini yağ, %8-22’sini protein, %1-3’ünü kül, %0,6-4’nü 

karbonhidrat, %0,2-1,6’sını polifenoller ve %0,2-0,4’ünü 

fitatlar oluşturmaktadır. Ayrıca vücudumuz için önemli olan 

karotenoidler, fitosteroller, vitaminler ve mineraller (özellikle 

magnezyum, folat, potasyum ve selenyum) gibi biyoaktif 

bileşenler de yağlı tohumlarda bulunmaktadır (Venkatachalam 

& Sathe, 2006;  Ros, 2015). 

Yağlı tohumlarve sert kabuklu meyveler, içerisinde bulunan 

selenyum, canlıların büyüme, gelişme ve üremesi için gerekli 

olan esansiyel bir iz elementtir (Köhrle vd., 2000). Selenyumun 

besin zincirine katılımı, toprakta bulunan selenyumunun 

bitkilere geçmesi ile sağlanmaktadır ve bu yüzden bitkilerdeki 

selenyum içeriği coğrafi konuma göre farklılık göstermektedir 

(Brown & Arthur, 2007). Brezilya fındığı (Bertholletia 

excelsa), yüksek selenyum konsantrasyonu ve biyoyararlanımı 

nedeniyle mükemmel bir selenyum kaynağı olarak kabul 

edilmektedir (Thomson vd., 2008).  

Selenyum, enzim ve antioksidan olarak vücut içerinde bir 

rol oynadığı için tiroit hormonu üretiminde, bağışıklık 

sisteminin düzenlenmesinde, virüs gelişimini durdurmada, HIV 

ve AIDS gibi hastalıklarının ilerlemesini yavaşlatmada, 

kadınlarda düşük riskini azaltmada, oksidatif stresin 

azalmasında, kardiyovasküler hastalık riskinin düşmesinde ve 

kanser oluşumunu engellemede görev alabilmektedir (Rayman, 

2000). 

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler selenyumun 

yanında tekli doymamış yağ asitleri, bitkisel protein, 

çözünebilir posa, magnezyum, potasyum ve çinko gibi besin 

bileşimlerinden zengin olması nedeniyle insan sağlığı 

üzerindeki etkileri ile ilgili çalışmalar gün geçtikçe artmaktadır 

(Dikmen, 2015; Wojdylo vd., 2020). Yapılan epidemiyolojik 

gözlem çalışmalarında, yağlı tohumların tüketim sıklığının 

kardiyovasküler hastalıklar, metabolik sendrom, Tip II diyabet, 

kanser ve böbrek hastalıkları üzerinde olumlu etkileri olduğu 

bulunmuştur (Kendall vd., 2010; Viguiliouk vd., 2014; 

Giuseppe vd., 2015; Becerra-Tomas vd., 2019; Lambert vd., 

2020) 

Bu derlemede önemli bir besin grubu olan yağlı tohumların 

selenyum ve diğer besin öğe içerikleri ve selenyumun insan 

sağlığı üzerindeki etkisi incelemek amaçlanmıştır. 

2. Yağlı Tohumlar ve Sert Kabuklu Meyveler 

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler; fındık, ceviz, 

badem, çam fıstığı, yer fıstığı, antep fıstığı, kaju, kabak 

çekirdeği, ay çekirdeği ve susam gibi bitkisel kaynaklı besinleri 

içeren besin grubudur (Ayaz, 2012).   

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler, ilk çağlardan beri 

insanların diyetinde önemli bir yer kaplamıştır. Antep fıstığının 

ilk tüketim kayıtlarına bakıldığında Taş Devrine (M. Ö. 7000 

yılları) kadar uzandığı görülmektedir. Roma, Pers ve Arap 

mutfağında, yahniler ve sosların kıvamını arttırmak için yer 

fıstığı kullandığı ve daha sonra bu uygulamanın Avrupa’ya 

yayıldığı bazı kaynaklarda yer almaktadır. Asya’nın keşfi 

sırasında, fındık İran’dan Çin’e yayılmıştır ve değerli bir besin 

haline gelmiştir. İskandinav ülkelerinde yağlı tohumlar 

kurutularak, uzun ve sert kış mevsimi için kullanılmak üzere 

depolandığı bildirilmektedir (Rainey & Nyquist, 1997).  

Günümüzde yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler, 

yemek tariflerinde, sürülebilir besinlerde ve atıştırmalıkların 

içinde olmak üzere çeşitli şekillerde tüketilmektedir (King vd., 

2008). Batı diyeti ve Akdeniz diyetinde, atıştırmalık ya da 

tuzlu-tatlı yemeklere ilave edilen aroma verici bir besin olarak 

kullanılmaktadır. Vejetaryen diyet ve diğer bitkisel kaynaklı 

diyetlerde, yağlı tohumlar önemli protein ve besin öğe kaynağı 
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olarak kullanılmaktadır. Ayrıca yağlı tohumlar, fıstık ezmesi 

veya vegan peynir (kaju ezmesinden yapılan) gibi bazı 

sürülebilir besinler olarak karşımıza çıkabilmektedir (Salas-

Salvado & Pascual-Compte, 2023).  

3. Yağlı Tohumlar ve Sert Kabuklu 

Meyvelerin Besin Öğe İçerikleri 

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler, içerisinde makro 

besin öğeleri (karbonhidrat, protein, yağ), mikro besin öğeleri 

(mineraller ve vitaminler), yağda çözünen biyoaktif maddeler 

(doymamış yağ asitleri, fosfolipitler, sterol esterler, 

tokoferoller, tokotrienoller, fitosteroller, fitostanoller, skualen, 

terpenoidler, sfingolipidler, karotenoidler ve  uçucu yağlar), 

posa ve fenolik bileşikler dahil olmak üzere bir dizi sağlığı 

iyileştirici ve geliştirici bileşikler içermektedir (Alasalvar & 

Bolling, 2015; Alasalvar ve., 2020).  

Besinler enerji yoğunluğuna göre dört gruba ayrılmaktadır. 

Bunlar; 

a) çok düşük enerji yoğunluğuna sahip gıdalar (<0,6 kkal/g), 

b) düşük enerji yoğunluğuna sahip gıdalar (0,6-1,5 kkal/g), 

c) orta enerji yoğunluğuna sahip gıdalar (1,5-4 kkal/g) ve  

d) yüksek enerji yoğunluğuna sahip gıdalardır (>4 kkal/g). 

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler yüksek enerji 

yoğunluğuna sahip gıdalar grubuna girmektedir (Rolls vd., 

1999) (Tablo 1). Yağlı tohumlara uygulanan yağla kavurma 

işlemi ile besinin enerji yoğunluğu daha da arttığı 

bildirilmektedir (Brufau vd., 2006). 

Yağlı tohumların yüksek enerji yoğunluğuna sahip 

olmasının nedeni, 42-76 g/100g arasında değişen yüksek bir 

toplam yağ ile karakterize edilen besinsel bileşimleri 

içermeleridir.  Yağlı tohumların yağ asit içeriği insan sağlığı 

için faydalıdır. Yağlı tohumlar içeriğinde doymuş yağ asitleri 

az içerirken başta tekli doymamış yağ asitleri olmak üzere 

doymamış yağ asitleri fazla içermektedir. (Freitas & Naves, 

2010; Souza vd., 2015) (Tablo 1).  

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler tekli doymamış 

yağ asitleri oranı yüksektir ancak bazı besinler bu genellemenin 

dışında yer almaktadır. Brezilya fındığı, yakın oranlarda tekli 

doymamış yağ asitleri ve çoklu doymamış yağ asitleri içerirken, 

çam fıstığı daha fazla çoklu doymamış yağ asitleri içerir ve 

ceviz daha çok linoleik asit ve α-linolenik asit (ALA) formunda 

çoklu doymamış yağ asitleri içermektedir (Ros & Mataix, 

2006) (Tablo 1). 

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler, iyi bir bitkisel 

protein kaynağıdırlar (Tablo 1). Yağlı tohumlar, aspartik asit, 

glutamik asit, histidin, glisin ve arjinin aminoasitleri 

bakımından zenginken treonin, metionin, sistein, izolöysin ve 

lizin aminoasitlerince fakirdirler. İçerisinde bulunan 

aminoasitler miktarları sonucu olarak, artışı ile 

hiperkolesterolemi ve ateroskleroz gelişim riski ile 

bağdaştırılan lizin/arjinin oranı, yağlı tohumlarda düşüktür 

(Brufau vd., 2006; Alasalvar & Shahidi, 2008).  

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin karbonhidrat 

içeriği, tohumun olgunluğuna, çeşidine, yetiştirilme durumuna 

ve yetiştirilen toprağa göre değişiklik göstermektedir 

(Alasalvar & Shahidi, 2008). Yağlı tohumlar posa açısından da 

zengin bir kaynak olmaktadır. Yağlı tohumlar ortalama olarak 

5-10 g/100g düzeyinde posa içermektedirler. Fındık (15,47 

g/100g), Antep fıstığı (13,54 g/100g) ve badem (12,00 g/100g) 

en yüksek posa içeriğine sahip yağlı tohumlar iken, ay çekirdeği 

(2,48 g/100 g) en düşük posa içeriğine sahip yağlı tohumdur 

(Türkiye Cumhuriyeti Tarım ve Orman Bakanlığı, 2017-2023; 

U.S. Department of Agriculture, 2019) (Tablo 1). 

Yağlı tohumlar, vitaminler (folat, niasin, E vitamini, B6 

vitamini), mineraller (bakır, magnezyum, potasyum, çinko, 

selenyum), antioksidanlar, fitosteroller ve diğer fitokimyasallar 

gibi birçok biyoaktif bileşen açısından da zengindir (Sabate vd., 

2006; Udayarajan vd., 2022) (Tablo 1). 

3.1. Selenyum İçeriği 

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler içerisinde bulunan 

selenyum, insanlar için temel bir mikro besin olarak kabul edilir 

ve diyetin önemli bir parçası olmaktadır (Rayman, 2012; 

Zwolak & Zaporowska, 2012). Selenyum, oksidatif stresi, 

inflamasyonu ve lipid metabolizmasını etkileyen redoks 

sinyalinde, antioksidan reaksiyonlarında, tiroit hormonu 

metabolizmasında, bağışıklık fonksiyonunda ve üremede çeşitli 

selenoproteinlerin bir bileşeni olarak görev almaktadır 

(Kryukov vd., 2003; Mangiapane vd., 2014). 

Vücutta çeşitli görevleri olan selenyumun önerilen günlük 

alım düzeyi, insanların yaşına ve bazı fizyolojik durumlara göre 

değişiklik göstermektedir (Türkiye Beslenme Rehberi, 2022) 

(Tablo 2). Selenyumun insan vücudunda normal biyo-

aktivitesini gösterebilmesi için yetişkinlerde ortalama günlük 

alınması gereken selenyum miktarı 90 µg’dır. Ayrıca selenyum 

eksikliğine bağlı olarak ortaya çıkan Keshan hastalığının 

önlenmesi için günlük en az 30 µg selenyum besinler ile 

alınmalıdır (Mandic vd., 1995).  

Selenyum biyolojik yapısından dolayı protein içeriği 

yüksek gıdalarda daha fazla bulunmaktadır. Bu nedenle 

selenyum genellikle kanatlı hayvan etleri, süt ürünleri, tahıllar, 

yağlı tohumlar ve sebzelere kıyasla kırmızı et, sakatalar 

(karaciğer, böbrek gibi) ve deniz ürünlerinde daha fazla 

bulunmaktadır (Mandic vd., 1995; Kadrabova vd., 1997; Henry 

& Ahlström, 2009).  Ancak tahıl ve sebzeler gibi bitkisel 

ürünlerde, selenometiyonin yapısında olan selenyumun 

biyoyararlanım değeri deniz ürünleri, süt ürünleri ve et 

ürünlerinden daha yüksek olduğu bilinmektedir (Alaejos vd., 

2000).  
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Tablo 1. Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin 100 gramında enerji, makro ve mikro besin öğe içerikleri. 
 

Birim Badem Ceviz Fındık Pikan 

Cevizi 

Yer 

Fıstığı 

Antep 

Fıstığı 

Kaju Çam 

Fıstığı 

Brezilya 

fındığı 

Ay 

Çekirdeği 

Kabak 

Çekirdeği 

Enerji  kkal 600 679 646 703 570 600 553 675 579 637 619 

Karbonhidrat  g 10,36 3,68 5,36 4,74 10,49 10,56 30,19 2,87 11,7 16,24 10,74 

Protein  g 20,57 14,57 14,24 9,51 23,51 17,64 18,22 11,82 21,2 24,75 28,89 

Yağ  g 50,22 64,82 59,58 69,91 45,42 51,15 43,85 66,66 49,9 52,02 49,96 

Posa  g 12,00 11,50 15,47 8,25 12,54 13,54 3 7,95 7,5 2,48 5,26 

Demir  mg 5,26 2,34 3,22 2,39 2,30 2,78 6,68 4,58 2,4 4,57 0,36 

Fosfor   mg 645 365 318 297 411 470 593 575 725 757 1410 

Kalsiyum  mg 247 103 142 59 62 117 37 92 160 66 19 

Magnezyum  mg 303 165 149 138 189 127 292 168 376 295 479 

Potasyum  mg 794 437 593 593 677 869 660 705 659 746 668 

Sodyum  mg 4 3 3 4 14 6 12 18 3 8 9 

Çinko  mg 3,74 3 2,18 5,02 3,18 2,70 5,78 3,27 4,1 8,11 10,35 

Bakır mg 1.031 1586 1725 1.2 1.144 1.05 2195 1.324 1.743 1.88 1.22 

Selenyum  µg 6,2 3,1 2,5 4,0 17,0 5,4 19,9 7,2 280 0,0 0,0 

Tiamin  mg 0,204 0,317 0,605 0,477 0,667 0,662 0,42 0,595 0,62 0,118 0,332 

Riboflavin  mg 0,804 0,138 0,136 0,123 0,122 0,227 0,05 0,199 0,03 0,346 0,122 

Niasin  mg 3,533 1,201 1,792 1,148 1,735 1,406 1,06 7,000 0,3 8,874 6,642 

B-6 vitamini  mg 0,141 0,549 0,515 0,204 0,322 1,613 0,41 0,087 0,1 1,438 0,158 

Folat  µg 44 98 113 22 239 44 25 34 22 227 58 

E vitamini IU 36,94 1,78 35,24 1,90 12,31 2,21 0,85 14,04 5,65 59,93 3,55 

Doymuş yağ asitleri g 1,910 6,432 3,788 2,650 3,963 5,324 7,783 6,781 16,1 4,5 9,127 

Tekli doymamış yağ 

asitleri  
g 16,627 8,987 35,803 17,908 10,952 35,744 23,797 24,420 23,9 18,5 17,696 

Çoklu doymamış yağ 

asitleri  
g 5,493 34,715 3,383 10,811 6,443 7,783 7,845 30,283 24,4 23,1 20,542 

(Türkiye Cumhuriyeti Tarım ve Orman Bakanlığı, 2017-2023; U.S. Department of Agriculture, 2019). 
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Tablo 2. Selenyum için önerilen günlük yeterli alım miktarı.  

Yaş (yıl) Selenyum (µg) 

2-3 15 

4-6 20 

7-10 35 

11-14 55 

15 ≤ 70 

Gebelik 70 

Emziklilik 85 

(Türkiye Beslenme Rehberi, 2022) 

Bitkisel ürünlerdeki selenyum içeriği, topraktaki selenyum 

miktarı ve toprak-bitki transferine bağlı değişiklik 

göstermektedir (Fordyce vd., 2000; Mehdi vd., 2013).  

Selenyumun toprakta bulunma miktarını ve formu pH, redoks 

potansiyeli (Eh), organik madde içeriği (OM), rakip iyonlar ve 

mikroorganizmalar tarafından kontrol edilmektedir (Lenz & 

Lens, 2009; Wang vd., 2013; Tolu vd., 2014; Alfthan vd., 

2015). Ayrıca topraktaki selenyum miktarı, volkanik aktivite ve 

ana materyal olan kayaların miktarına bağlı olarak da 

değişebilmektedir (Winkel vd., 2015) (Şekil 1). 

Doğada selenyum, toprağın redoks potansiyeline bağlı 

olarak elemental selenyum (0), selenid (-II), selenit (+4) ve 

selenat (+6) olmak üzere 4 doğal formda bulunmaktadır (Tolu 

vd., 2014; Winkel vd., 2015). Su içerisinde selenyum selenit ve 

selenat şeklinde bulunurken hayvansal ve bitkisel ürünlerde 

yaygın olarak organik formda (selenometiyonin ve 

selenosistein) bulunmaktadır (Thiry vd., 2012). Organik 

formda bulunan selenyumlar, biyo-yararlanımı en yüksek 

olanlardır. İnorganik selenyum formları bitkiler tarafından 

selenoproteinlere dönüştürülmesi yoluyla elde edilir (Drutel 

vd., 2012) (Şekil 1).

 

Şekil1. Toprakta selenyum döngüsü (Alcantara vd., 2022). 

 

Selenometiyonin, selenosistein, metil selenosistein ve diğer 

selenyum formları, selenoproteinlerini oluşturan ana bileşenler 

olmasına rağmen gıdaların içerisinde selenometiyoninin daha 

baskın olmaktadır (Kumar & Priyadarsini, 2014). Ayrıca 

selenometiyonin, insan vücudunda kolay bir şekilde emilebilen 

bir selenyum formudur (Kubachka vd., 2017). 

Besinlerdeki selenyum içeriği, toprakta bulunma, 

biyoyararlanım ve toprak-bitki transfer sisteminin etkinliği ile 

değişiklik göstermesi nedeniyle insan popülasyonlarında 

selenyum alım durumu genellikle coğrafya ile ilişkili 

olmaktadır. Selenyum açısından fakir toprakta yaşayan 

insanlarda selenyum eksikliğini gidermek için çeşitli ürünlerde 

ve bölgedeki topraklarda agronomik biyo-zenginleştirme 

önerilmektedir (Winkel vd., 2015; Nothstein vd., 2016). 

Besinler, insanların beslenme durumunun iyileştirilmesi 

için takviye bir gıda görevinde de kullanılabilmektedir. 

Besinler, tüketiminin kolaylıkla sürdürülebilmesi, daha ucuz 

olması ve daha az toksik etki yaratması nedeniyle takviye edici 

gıdalar olarak daha çok tercih edilmektedir (Finley, 2005). 

Selenyumla zenginleştirilmiş buğday ekmeği, balık ve et dahil 

olmak üzere çeşitli gıdaların selenyumun biyoyararlanımı ve 

miktarındaki değişiklik incelendiğinde bu gıdaların bazılarında 

düşük selenyum içeriği tespit edilmiştir. Bu yüzden selenyumla 

zenginleştirilmiş besinlerin, günlük selenyum alımını 
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karşılamak için büyük miktarlarda tüketilmesinin gerektiği 

bildirilmektedir (Thomson vd., 1985; Van Der Torre vd., 1991; 

Fox vd., 2004; Thomson vd., 2008).   

Sert kabuklu meyvelerden olan Brezilya fındığı 

(Bertholletia excelsa, Lecythidaceae familyası), literatürde 

ortalama 8-83 μg/g arasında selenyum konsantrasyonuna sahip 

olan en zengin besin kaynağı olup bir tanesi günlük selenyum 

ihtiyacını tek başına karşılayabilmektedir (Chang vd., 1995; 

Kannamkumarath vd., 2002; Bodo vd., 2003; Dumont vd., 

2006).  

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin selenyum 

içeriği, yetiştirildikleri toprağa bağlı olarak değişiklik 

gösterdiğinden, ülkelere göre yağlı tohumların selenyum içeriği 

çok farklı olmaktadır. Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler 

selenyum içeriği üzerine yapılan çalışmalar genellikle 

Brezilya’da yetişen ürünler kullanılmaktadır (Alcantara vd., 

2022) (Tablo 3).

Tablo 3. Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin selenyum içeriği üzerine yapılan bazı çalışmalar. 

Yağlı 

Tohumlar 

Örnek 

Alımının 

Yapıldığı 

Ülke 

Selenyum Formu 
Ekstrakte Etme 

Yöntemi 

Kullanılan 

Yöntem 

Selenyum 

Konsantrasyonu 

(mg/kg) 

Referans 

Yer fıstığı 
Çin Halk 

Cumhuriyeti 

Selenometiyonin, 

selenosistein ve 

metil selenosistein 

Toplam selenyum 

tayini: HNO₃/ H₂O₂ 

ile mikrodalga 

işlemi 

Organik selenyum 

formları tayini: 

Lipaz/proteaz ile 

enzimatik 

ekstraksiyon 

Toplam selenyum 

tayini: Endüktif 

plazma kütle 

spektrometresi 

(ICP-MS) 

Organik selenyum 

formları tayini: 

Endüktif plazma 

kütle 

spektrometresi ile 

birleştirilmiş 

yüksek 

performanslı sıvı 

kromatografisi 

(HPLC-ICP-MS) 

Toplam selenyum: 

0,10-17,01 

Organik selenyum 

formları: 0,04-

10,15 

Gao vd. 

(2017) 

Yer fıstığı 

Brezilya 

Federal 

Cumhuriyeti 

Toplam selenyum 

Toplam selenyum 

tayini: HNO₃/ H₂O₂ 

ile mikrodalga 

işlemi 

Çoklu şırınga akış 

enjeksiyon analizi -

Hidrit üretimi- 

Atomik floresan 

spektrometresi 

(MSFIA-HG-AFS) 

Toplam selenyum: 

0,0864- 0,4801 

De 

Santana 

vd. (2016) 

Yer fıstığı, 

Fındık, 

Badem, 

Çam 

fıstığı 

Antep 

fıstığı 

Suudi 

Arabistan 

Krallığı 

Toplam selenyum 

Numunenin sıcak 

plaka üzerinde 

HNO3 (150 °C, 4 

saat) ile işlemi 

Toplam selenyum 

tayini: ICP-MS 

Badem: 0,015 

Yer fıstığı: 0,145 

Fındık: 0,047 

Çam fıstığı: 0,102 

Antep fıstığı: 

0,036 

Al-

Ahmary 

(2009) 

Fındık 
Türkiye 

Cumhuriyeti 
Toplam selenyum 

Toplam selenyum 

tayini: HNO₃/ H₂O₂ 

ile mikrodalga 

işlemi 

Toplam selenyum 

tayini: ICP-MS 

Toplam selenyum: 

0,96-1,39 

Şimşek ve 

Aykut 

(2007) 

Fındık, 

Brezilya 

fındığı, 

Ceviz, 

Badem 

Brezilya 

Federal 

Cumhuriyeti 

Toplam selenyum 

Toplam selenyum 

tayini: HNO₃/ H₂O₂ 

ile mikrodalga 

işlemi sonrası 

bulutlanma noktası 

ekstraksiyonu 

Toplam selenyum 

tayini: Endüktif 

olarak eşleşmiş 

plazma atomik 

emisyon 

spektroskopisi 

(ICP-OES) 

Fındık, ceviz ve 

badem: < 0,9 

Brezilya fındığı: 

48,9 ila 49,2 

Dos 

Santos 

Depoi ve 

Pozebon 

(2012) 
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Tablo 3. (devam ediyor). 

Yağlı 

Tohumlar 

Örnek 

Alımının 

Yapıldığı 

Ülke 

Selenyum Formu 
Ekstrakte Etme 

Yöntemi 

Kullanılan 

Yöntem 

Selenyum 

Konsantrasyonu 

(mg/kg) 

Referans 

Ceviz 
İran İslam 

Cumhuriyeti 

Selenit , selenat ve 

selenometiyonin 

HCL/ HNO3 ile 

mikrodalga işlemi 

sonrası bulutlanma 

noktası 

ekstraksiyonu 

Ultraviyole ve 

görünür ışık 

absorpsiyon 

spektroskopi 

(UV/Vis) 

Selenit: 0,38-0,46 

Selenat: 0,02-0,23 

Selenometiyonin: 

5,75-6,26 

Tadayon ve 

Mehrandoost 

(2015) 

Brezilya 

fındığı 

Brezilya 

Federal 

Cumhuriyeti 

Selenometiyonin, 

metil selenosistein 

ve  selenyum-

lantionin 

Numune 50°C'de 

kurutma, HNO3 ile 

parçalama,  ısıtma ve 

seyreltme işlemi 

 

ICP-OES 
Toplam selenyum: 

29-49 

Lima vd. 

(2019) 

Brezilya 

fındığı 

Brezilya 

Federal 

Cumhuriyeti 

Selenit , selenat , 

selenometiyonin ve  

selenosistein 

Toplam selenyum 

tayini: HNO₃/ H₂O₂ 

ile mikrodalga işlemi 

Selenyum formları 

tayini: Sonikasyon 

ile su ekstraksiyonu 

Toplam 

selenyum 

tayini: ICP-MS 

Selenyum 

formları tayini: 

HPLC- ICP- 

MS 

Toplam selenyum: 

54,8 

Selenometiyonin 

ve selenosistein: 

40,6 

Selenit ve selenat: 

< 0.0003 

Da Silva vd. 

(2013) 

Brezilya 

fındığı 

Brezilya 

Federal 

Cumhuriyeti 

Toplam selenyum 

Kabuğu ve yağı 

alınmış numune, 

formik asitle 

ekstraksiyon ve 

HNO₃ kullanılarak 

mikrodalga işlemi 

ICP-MS 

Mikrodalga 

işlemi: 3,74-11.0 

Formik asit 

ekstraksiyonu: 

3,51-11,3 

Lopes vd. 

(2016) 

Brezilya 

fındığı 

Bolivya 

Çokuluslu 

Devleti 

Selenit, selanat, 

selenosistein, 

selenometiyınin ve 

metil selenosistein 

Numune, proteaz , 

diyotreitol ve  C18 

karıştırılır, yağı 

alınmış ve 

kurutulmuş 

numuneler basınç 

yardımıyla enzimatik 

hidrolize ve 

mikrodalga ile 

enzimatik hidroliz 

Toplam 

selenyum 

tayini: ICP-MS 

Selenyum 

formları tayini: 

HPLC- ICP- 

MS 

Toplam selenyum: 

49,6-52,4 

Selenosistein: 

0,76-0,81 

Selenometiyonin: 

45,2-47,6 

 

Moreda-

Pineiro vd.  

(2018) 

 

4. Yağlı Tohumlar ve Sert Kabuklu 

Meyvelerin Sağlık Üzerine Etkileri 

Meyveler, sebzeler, tahıllar, şifalı bitkiler ve yağlı tohumlar 

gibi bitkisel ürünler, sağlık üzerinde olumlu etkileri olan 

bileşiklerin doğal bir kaynağı olmaktadır. Fındık, yer fıstığı, 

badem, Brezilya fındığı, çam fıstığı, pikan cevizi, macadamia 

fındığı, Antep fıstığı, kaju ve ceviz gibi yağlı tohumlar 

benzersiz aromaları, besin içerikleri ve sağlık üzerindeki 

yararları nedeniyle çok tüketilen besinlerdir (Brufau vd., 2006; 

Cosmulescu vd., 2013; Alasalvar vd., 2020). Yağlı tohumların 

sağlık üzerine olumlu etkileri genellikle kimyasal bileşimlerine 

atfedilmektedir (Kim vd., 2017). 

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyveler, protein, yağ 

asitleri, posa, bitki sterolleri, melatonin, folik asit, tokoferol, 

magnezyum, potasyum ve selenyum gibi besin bileşimlerinden 

zengin bir kaynaktır (Kornsteiner vd., 2006; Dikmen, 2015; 

Kim vd., 2017; Pino Ramos vd., 2019; Wojdylo vd., 2020). Bu 

besin bileşimleri içerisinde yer alan selenyum, kalp-damar 

hastalıkları, tiroit hastalıkları, nörolojik hastalıklar ve kanser 

üzerinde olumlu etkileri var olabilmektedir (Brown & Arthur, 

2007).  

4.1. Tiroit Hastalıkları 

Tiroit bezi, en yüksek selenyum içeriği olan organlardan 

biridir. Bunun nedeni tiroit bezinin, hormon metabolizmasında 

ve antioksidan olarak savunma görevinde selenoproteinlere 

ihtiyaç duymasıdır. Şiddetli selenyum eksikliği ve tiroit 

disfonksiyonu arasındaki bağlantı, Orta Afrika’nın bir 

bölgesinde iyot ve selenyum eksikliği nedeniyle tiroit yıkımı ve 

miksödemli kretenizm görülen çocuklarda, sadece selenyum 

takviyesi verilmesi ile tiroit hormonlarında ve fonksiyonlarında 

düzelme bulunması sonucu ile kurulmuştur (Contempre vd., 

1991).   

Tiroit bezinde, glutatyon peroksidaz enzimleri, tioredoksin 

redüktazlar ve deiyodizanlar olmak üzere başlıca 
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selenoproteinler eksprese edilmektedir. Glutatyon peroksidaz 

enzimlerinin ana işlevi, görev aldığı organını veya yeri oksijen 

radikallerin zararına karşı korumaktır. Tioredoksin redüktazlar, 

antioksidan sürecinde önemli bir rol oynamasının yanı sıra 

belirli trankripsiyon faktörlerinin düzenlenmesinde ve gen 

ekspresyonunda görev almaktadır. Deiyodinaz izoformları ise 

bulundukları bölgeye göre işlevleri değişmektedir (Castellano 

vd., 2005; Beckett & Arthur, 2005).  

Tirositlerde, glutatyon peroksidaz 3 selenoproteini, tiroit 

bezinin yüksek selenyum içeriğine katkıda bulunur (Köhrle & 

Gartner, 2009). Bunun nedeni glutatyon peroksidaz 3 

selenoproteininin, tiroit hormon sentezinde doğrudan 

düzenleyici olmasıdır (Beckett & Arthur, 2005). Ayrıca 

selenyuma bağımlı olan iyodotironin deiyodinazlar, tiroit 

hormonun aktif olmayan tiroksinden (T4) aktif olan tri-

iyodotironin (T3) üretiminde görev almaktadır (Schomburg & 

Köhrle, 2008).  

Çeşitli çalışmalarda, selenyum takviyesinin (sodyum selenit 

veya selenometiyonin olarak günde 80 µg veya 200 µg) 

otoimmün tiroit hastalığının en yaygın şekli olan Hashimoto 

tiroiditine karşı etkili olduğu bulunmuştur (Toulis vd., 2010; 

Nacamulli vd., 2010). Yapılan baz meta-analiz çalışmaları da 

bu sonucu desteklemektedir (Toulis vd., 2010).  

Otoimmün tiroiditi olan hamile kadınlar, doğum sonrası 

tiroit fonksiyonunda bozulma ve kalıcı olarak hipotiroidizm 

geliştirmeye eğilimlidirler (Negro vd., 2007) . Negro vd. 

(2007), otoimmün tiroiditi olan hamile kadınlara günlük 200 µg 

selenometiyonin takviyesinin etkisini inceledikleri bir 

çalışmada, kadınların tiroit inflamatuar aktivitesinde ve doğum 

sonrasında tiroit hastalığı ve kalıcı hipotiroidizm riskinde 

önemli ölçüde azalma olduğu gözlenmiştir.  

Selenyum Graves hastalığı üzerinde de etkili 

olabilmektedir. Graves hastaları üzerinde yapılan bir 

çalışmada, 6 ay boyunca günde iki kez 100 µg sodyum selenit 

alan bireylerde yaşam kalitesinin arttığı, gözde görülen 

enfeksiyonların azaldığı ve Graves orbitopatisinin daha yavaş 

ilerlediği gözlenmiştir (Marcocci vd., 2011). 

Rayman vd. (2008) tarafından yapılan bir çalışmada, 

kanında düşük veya orta derecede selenyum seviyeleri saptanan 

ötiroid yaşlı hastalarda selenyum takviyesinin etkisi 

incelenmiştir. Yapılan bu randomize kontrollü çalışmada, 

selenyum takviyesinin tiroit fonksiyonlarına ve serbest veya 

toplam T4/T3 oranı üzerinde bir etki yarattığı gözlenmemiştir. 

4.2. Kanser 

Selenyum, endokrin sitemi, bağışıklık sistemi, hücrelerin 

apoptozu, Deoksiribo nükleik asit (DNA) onarımı, anjiyogenez 

modülasyonu ve antioksidan özellikleri nedeniyle kanserin 

önlenmesinde ve tedavisinde büyük bir rol oynayabileceği 

düşünülmektedir. Selenyumun kanser üzerindeki etkileri, 

bulunduğu bölgeye, selenoprotein formuna, kimyasal biçimine, 

alım miktarına ve vücut içinde biyoyararlanımına ek olarak 

kanser çeşidine ve cinsiyet gibi bazı özelliklere göre 

değişebilmektedir. Klinik çalışmalar, insanlarda ve 

hayvanlarda düşük plazma selenyum seviyesi ile akciğer, 

karaciğer, özofagus, mide, deri, mesane ve prostat kanseri 

arasında bir ilişki olduğunu göstermiştir (Combs vd., 1997; Yu 

vd., 1999; Wei vd., 2004; Zhuo vd., 2004; Reid vd., 2008; 

Peters & Takata, 2008; Combs vd., 2008; Amaral vd., 2010).  

Selenyumun toksinlere ve kanserojenlere karşı etkilerinin 

mekanizması tam olarak bilinmemektedir ancak hücrelerdeki 

selenyum bağımlı redoks sistemleri veya T hücresi yoluyla etki 

ettiği düşünülmektedir (Cheng vd., 2012). T hücreleri, kanser 

hücrelerinin apoptoza uğramasını sağlayan ana bileşendir ve bu 

hücrelerin sentezi ve aktivasyonunda selenyum büyük bir rol 

oynamaktadır (Roth vd., 2006; Shrimali vd., 2008; Carlson vd., 

2010).  

Selenyumun kanserden koruyucu etkisine dair ilk kanıtlar, 

ekolojik ve korelasyonel çalışmalarla elde edilmiştir. Yapılan 

çalışmalar ile dünya genelinde farklı bölgelerdeki veriler, 

topraktaki ve diyetteki selenyum seviyeleri ile kanser ölümleri 

arasında ters bir ilişki olduğunu göstermektedir (Davis, 2012).  

Schrauzer vd. (1977) tarafından yapılan bir çalışmada, 27 farklı 

ülkedeki insanlar incelenerek diyet ile alınan selenyum 

miktarının yaşa göre kanser ölüm oranlarıyla ters bir korelasyon 

gösterdiği bulunmuştur.  

Yu vd. (1999) tarafından hepatosellüler karsinom ile 

selenyum seviyeleri arasındaki bağlantıyı incelendiği bir 

çalışmada, kronik hepatit virüs enfeksiyonu olan 7342 Tayvanlı 

erkek çalışmaya katılmıştır. Bu çalışmanın sonucunda, 

selenyum eksikliği görülen hastalarda kronik hepatit virüs 

enfeksiyonu hepatosellüler karsinoma yol açtığı gözlenmiştir.  

Selenyum seviyeleri ile kanser riski arasındaki ilişkiyi 

araştırmak için yapılan bazı çalışmalarda, sağlıklı bireyler ile 

kanser hastalarının kan, serum, saç veya ayak tırnaklarındaki 

selenyum seviyeleri karşılaştırılmıştır. Bu çalışmalar genellikle 

sağlıklı bireylere kıyasla kanser hastalarında daha düşük 

selenyum seviyeleri olduğu bildirilmiştir (Davis, 2012).  

Yapılan bazı çalışmalar selenyum düzeylerinde düşüklük ile 

bazı kanser türlerinin bağlantılı olduğunu gösterse de düşük 

selenyumun düzeylerinin kanser için bir risk faktörü olduğu 

anlamına gelmemektedir. Kanser hastalarında selenyum 

seviyeleri genellikle kanser teşhisinden sonra ölçüldüğünden 

doğru sonuçlar verme ihtimali düşüktür. Çünkü selenyum 

seviyelerini etkileyen birçok etmen var olmaktadır. Bu 

etmenler arasında, tümör hücresinin selenyum sekestrasyonu 

üzerinde etkisi, kanser tedavisinin bazı yan etkileri ve kanser 

nedeniyle yetersiz beslenme sonucu olarak selenyum 

konsantrasyonlarındaki değişiklik sayılabilmektedir. Yapılan 

bir çalışmada meme kanseri hastalarında radyoterapi tedavisi 

sonrasında plazma selenyum seviyelerinde önemli bir düşüş 

olduğu gözlenmiştir (Franca vd., 2011). Bu yüzden, düşük 
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selenyum seviyeleri kanser nedeni olmaktan ziyade hastalık 

veya tedavisinin bir sonucu veya besin isteksizliğinin bir 

sonucu olabilmektedir (Steevens vd., 2010; Klarod vd., 2011).   

4.3. Kalp-Damar Hastalıkları 

Selenyum kardiyovasküler hastalıklara karşı koruyucu olma 

ihtimali yüksek bir mineraldir (Neve, 1996). Selenyumun 

lipidleri oksidasyona karşı koruması ve trombosit agregasyonu 

ve inflamasyon oluşumunu engellemesi gibi özellikleri 

nedeniyle selenyum takviyesinin kardiyovasküler hastalıkların 

riskini azaltabileceği düşünülmektedir (Salonen vd., 1982; 

Anderson, 1986; Neve, 1996; Ricetti vd., 1999).  

Vücutta üretilen serbest radikaller, miyokardiyum’a aşırı 

zarar veren toksik maddelerdir. Serbest radikaller etkisi ile 

miyokardiyum da doku ölümü artmaktadır ve sonuç olarak 

miyositoliz ve ödem gerçekleşmektedir (Li vd., 2012). 

Selenyum, glutatyon peroksidaz enzimleri aracılığıyla 

trombositler ve endotel hücreleri üzerinde antitrombotik etkisi 

ile ilgili somut kanıtlar var olmaktadır (Ricetti vd., 1999; 

Joseph & Weber, 2013). Selenyum glutatyon peroksidaz 4 

enzimi sentezinde rol oynayarak fosfolipid hidroperokistlerin 

azalmasına yol açmaktadır. Ayrıca selenyum fosfolipid 

hidroperokistlerin azaltması sonucu olarak da trombosit 

agregasyonunda ve arter duvarında oksitlenmiş düşük dansiteli 

lipoprotein (LDL) birikiminde azalma gibi etkileri var 

olabilmektedir (Kumar & Priyadarsini, 2014).   

Finlandiya’da yapılan bir çalışmada, diyetle alınan 

selenyum miktarı artması ile erkeklerde %55 ve kadınlarda 

%68 olmak üzere kalp damar hastalıklarının mortalitesinde 

düşüş olduğu gözlenmiştir (Pietinen vd., 1996). 25 gözlemsel 

çalışmanın incelendiği bir meta-analiz çalışmasında, düşük 

selenyum alımı olan toplumlarda selenyum durumu ile koroner 

kalp hastalığı riski arasında anlamlı olarak ters bir ilişkinin 

olduğu saptanmıştır (Flores-Mateo vd., 2006).  

Selenyum seviyeleri ile akut miyokard enfarktüsü 

arasındaki ilişki hakkında birçok veri olmasına rağmen 

selenyumun kardiyovasküler hastalıklar üzerindeki olumlu 

etkileri konusunda hala bir kesinlik olmamaktadır. Yapılan bazı 

çalışmaların sonuçları, plazma selenyum seviyeleri ile 

kardiyovasküler hastalıklar arasında bir ilişki olmadığını 

düşündürmektedir (Stranges vd., 2006; Baljinnyam vd., 2006; 

Rayman, 2012).  

Xun vd. (2010) tarafından 3112 genç Amerikalı bireyler 

üzerinde yapılan bir çalışmada, ayak tırnağı selenyum 

konsantrasyonu ile subklinik ateroskleroz ölçümleri arasında 

bir ilişki saptanmamıştır. Hawkes ve Laslett (2009) tarafından 

12 ay boyunca yüksek selenyum mayası olarak günlük 300 µg 

selenyum tüketimi olan sağlıklı erkekler üzerinde yapılan bir 

klinik çalışmada da, selenyum endotel disfonksiyonu veya 

periferik arter yanıtını üzerinde bir etki yarattığı 

gözlenmemiştir.  

Selenyum ve kalp damar hastalıkları üzerine yapılan 

çalışmalarda gözlenen değişiklikler, kalp damar hastalıklarına 

karşı korumada selenyum eksiliğini telafi edebilen E vitamini 

gibi antioksidanların varlığıyla açıklanabilir (Kardinaal vd., 

1997). 

4.4. Nörolojik Hastalıklar 

Selenyum eksiliği insan vücudunda, nöral hücrelerde geri 

dönüşümsüz değişikliklere ve sonuç olarak beyin hasarına yol 

açabilmektedir. Selenoproteinlerden olan Selenoprotein 1 

yüzey reseptörü apolipoprotein E reseptörü 2’ye bağlanarak 

selenyumun iletimini beyne ulaştırır (Masiulis vd., 2009). 

Ayrıca Selenoprotein 1 oksidatif hasara bağlı olarak apoptotik 

hücre ölümünü önleyerek nöral hücrelerde antioksidan görevi 

görmektedir (Caito vd., 2011).  

Yapılan bazı klinik çalışmalarda selenyum eksikliğinin, 

bilişsel bozukluklara, Parkinson hastalığı ve Alzheimer 

hastalığı gibi nörolojik hastalıklara yol açtığı gözlenmiştir 

(Zhang vd., 2010). Çin’de yapılan bir çalışmada, tırnaklarda 

gözlenen düşük selenyum konsantrasyonunun bilişsel puanlar 

arasında bir ilişki olduğu saptanmıştır (Cheng vd., 2010; Gao 

vd., 2012).  Valentine vd. (2008) tarafından yapılan bir 

çalışmada, Selenoprotein 1’in işlevine yapılan bir müdahale 

sonucu incelenmiştir.  Sonuç olarak bazı beyin bölgelerinde 

selenyum iletiminin kısıtlanması ile işitsel ve motor alanlarında 

zararlar olduğu tespit edilmiştir.  

5. Sonuç ve Öneriler 

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin insanlık tarihi 

boyunca insanların diyetinde yer aldığı bilinmektedir. Bu 

besinlerin içerisinde bulundurduğu amino asitler, yağ asitleri, 

karbonhidratlar, mineraller ve vitaminler nedeniyle insan 

beslenmesinde büyük bir öneme sahiptir.  

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin içerisinde, 

protein, karbonhidrat, yağ, mineraller, vitaminler ve biyoaktif 

bileşenler dahil olmak üzere sağlık üzerinde olumlu etki 

yaratabilme olasılığı yüksek olan bileşenler içermektedir. Bu 

bileşenler yağlı tohumlar ve sert kabukluların her birinde farklı 

oranlarda bulunabilmektedir.  

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin içerisinde 

bulunan selenyum, insanlar için temel bir mikro besin öğesidir. 

Selenyum genellikle protein içeriği yüksek olan hayvansal 

gıdalarda bulunmasına rağmen bitkisel kaynaklı gıdalarda 

bulunan selenyum insan vücudunda biyoyararlanımı daha 

yüksek olmaktadır. Yağlı tohumlarda bulunan selenyum 

içeriği, coğrafyaya bağlı olarak değişiklik göstermektedir ve bu 

yüzden ülkelere göre yağlı tohumların selenyum 

konsantrasyonu çok farklı olabilmektedir.  

Selenyumla zenginleştirilmiş bazı besinler, önerilen günlük 

selenyum alımını karşılamak için büyük miktarlarda 

tüketilmesi önerilmektedir. Ancak selenyumla 
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zenginleştirilmiş besinlere kıyasla yağlı tohumlar arasında 

bulunan Brezilya fındığı günlük selenyum ihtiyacını tek başına 

karşılayabilen doğal bir besin kaynağıdır (Thomson vd., 1985; 

Van Der Torre vd., 1991; Fox vd., 2004; Thomson vd., 2008). 

Yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin besin öğeleri 

içerisinde yer alan selenyum, tiroit hastalıkları, bağışıklık 

sistemi, doğurganlık, kalp-damar hastalıkları, kanser ve 

nörolojik hastalıklar üzerinde olumlu etkileri var 

olabilmektedir. Ancak yağlı tohumlar ve sert kabuklularda 

bulunan selenyumun insan sağlığı üzerine etkileri ile ilgili 

birçok çalışma yapılmasına rağmen halen selenyumun insan 

sağlığı üzerine etkisi tam olarak açıklanamamıştır. Bu yüzden 

yağlı tohumlar ve sert kabuklu meyvelerde bulunan 

selenyumun insan sağlığı üzerine etkilerini açıklayabilmek için 

daha fazla çalışma yapılmasına ihtiyaç vardır. Selenyum iyot 

emilimini olumlu yönde etikleyen bir element olarak 

bilinmekle beraber, bromun cilt veya solunum yolu ile 

vücudumuza dahil olması vücutta hem iyotun ve hem de 

selenyumun emilimini engellediğinden bu iki elzem elementin 

yetersizliğine neden olacağı göz önünde bulundurulmalıdır. 

Çıkar Çatışması Beyanı 

Yazarlar, herhangi bir çıkar çatışması olmadığını beyan 

eder. 
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