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Yagl tohumlu bitkilerin arasinda yer alan yer fistigi (Arachis hypogaea L.) icerdigi yararl besin 6deleri ve insan sagligi
Uzerine olumlu etkileri olan fonksiyonel bilesiklerinden dolay! dikkat ¢ceken bir meyve taridir. Yerfistigi, 20 amino
asidin timunu farkh oranlarda igermekle birlikte 6nemli bir aminoasit olan arjinin i¢in de en iyi kaynaklardan biridir. Yer
fistiginin saglk Uzerine etkilerini incelemek amaciyla son yillarda yapilan bilimsel arastirmalar yer fistiginin igerdigi
doymamig yag asitlerinin obezite dahil birgok hastaligin dnlenmesinde dnemli rol oynadigini ispatlamistir. Ayrica yer
fistiginin ylksek arjinin, E vitamini, flavonoid ve fitosterol igermesinden dolayi diyabet ve kardiyovaskiler hastaliklar
Uzerine olumlu etkilerini gosteren galismalar da mevcuttur. Yer fistigi zarn da son dénemlerde populerlik kazanmis
olup icerdigi ylksek katesin ve prosiyanidin miktarindan dolay! antiinflamatuar etki gostererek inflamasyon ile iligkili
hastaliklari 6nleyebilecedi belirtimektedir. Bu derlemede yer fistiginin besin dgesi igerigi ve hastaliklar ile iligkisi
incelenmistir.

Anahtar Kelimeler: Yer fistigi, Arachis hypogaea, Arjinin, Doymamis yag asitleri, Fonksiyonel gida

A Functional Food: Peanut and its Health Benefits
ABSTRACT

Peanut (Arachis hypogaea L.), which is one of the oilseed plants, is a fruit type that draws attention due to its
nutritional content and positive effects on human health. Peanut contain all 20 amino acids in different proportions and
is one of the best sources of arginine, an important amino acid. Scientific research in recent years on the effects of
peanuts on human health has proven that unsaturated fatty acids in peanuts play an important role in preventing
many diseases, including obesity. There are also studies showing the beneficial effect of peanuts on diabetes and
cardiovascular diseases because they contain high arginine, vitamin E, flavonoids and phytosterols levels. Recently,
peanut membrane has also gained popularity, and it is stated that it may exhibit anti-inflammatory effects and prevent
inflammation related diseases because of its high content of catechin and procyanidin. In this review, nutritional
content of peanuts and their relationship with some diseases were investigated.

Keywords: Peanut, Arachis hypogaea, Arginin, Unsaturated fatty acid, Functional food

GIiRIS tohumdur [1]. Diinyada ekeonomik anlamda yer

fistiginin Virjinya, Runner, Spanish ve Valensiya tiriine
Yerfistigi baklagiller familyasindan olup igerdigi yag, ait gesitleri yetistirilmektedir. Tlrkiye’de ise genel olarak
protein, karbonhidrat ve gesitli vitamin/minareller Virginia ve Spanish gibi cesitleri ekilmektedir [2].
nedeniyle insan saghgdi agisindan 6nemli bir yagl Dinyada yerfistigi tretiminin %37.8'ini Cin, %15.6’sin
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Hindistan, %6.9'unu Nijerya karsilamaktadir. Tlrkiye de
ise yer fistiginin lretim payl %0.37°dir [3]. Ulkemizde
toplam yagh tohum ekim alanlarinin %10.9’'unu yer
fistigi olusturmakla birlikte yer fistiginin iklim kosullari
acisindan Uretimine en uygun olan Akdeniz Bdlge’sinde
siklikla yetistirildigi gorilmektedir. Yer fistigi kullanim
alanlarina goére degerlendirildiginde diinyada yag
sanayisinde igin ©6nemli bir hammadedir. Fakat
ulkemizde  yag sanayisinde kullanimi tercih
edilmemektedir. Ayrica son yillarda yer fistiginin yer
fistigi ezmesi ve unlu mamdillerde yer fistigi unu olarak
kullanimi  yayginlassa da genellikle c¢erez olarak
tiketildigi gorilmektedir [4]. Yer fistigi tim dinyada
ciddi saghk sorunlarina yol agan aflatoksin
kontaminasyonu agisindan en riskli gida olarak
degerlendiriimektedir. Cevre ve iklim kosullari (ortamin
nemi, sicakhg vb.) yer fistiginin aflatoksin ile
kirlenmesinde 6nemli rol aldidi igin yer fistiginin hasat
zamani, soldurma, kurutma ve depolama kosullarina
dikkat edilmesi gerekmektedir [5].

Yer fistigi tohumunda yiksek miktarda riboflavin, tiamin,
nikotinik asit ve E vitamini bulunmakla birlikte A, C ve D
vitaminlerinin miktari yok denecek kadar azdir. Yer
fistiginin  kavrulmasi  islemi sirasinda tiamindeki
azalmaya karsiik niasin ve riboflavin vitaminleri
miktarlarinda &énemli bir degisme olmadigi rapor
edilmistir [6]. Yapilan arastirmalar sonucunda yer
fistiginin, resveratrol (3, 4', 5-trihidroksi-stilben), fenolik
asitler, flavonoidler ve fitosteroller gibi biyoaktif bilesikler
bakimindan zengin oldudu, ayrica koenzim Q10 ve
arjininin iceriginin de yiksek oldugu saptanmistir [7]. Yer
fistiginin igerdigi ¢oklu doymamis yag asitleri (CDYA)
miktarinin fazla, doymus yag asitleri (DYA) miktarinin
ise duslk oldugu, ayrica birgok vitamin, mineral ve
fenolik  bilesiklerden zengin  olmasi  nedeniyle
kardiyovaskuler hastaliklardan, Alzheimer, Parkinson
gibi sinir hicresi kaybina neden olan ndrodejeneratif
hastaliklara ve cesitli kanser tirlerine kadar birgok
hastaligin 6nlenmesinde ve tedavisinde etkili bir gida
oldugu belirtiimektedir [8, 9]. Bu derlemede de dinyada
ve Ulkemizde siklikla tiketilen yer fistigi gesitlerinin
bilesimi ve insan sagligi Uzerindeki etkisi guncel bilgiler
Isiginda incelenmistir.

YER FISTIGININ BILESIMI

Yer fistigi kolesterol icermemesi ve kompleks
karbonhidrat olan posa igerigi bakimindan zengin olmasi
nedeniyle iyi bir besin kaynagidir. Bunlara ek olarak yer
fistigi tohumlarinin  ham protein degerinin  %22-30
civarinda olmasi vejetaryenler ve veganlar igin saglkli
bir diyetsel protein kaynagi olarak degerlendiriimektedir
[10]. Daha onceki yillarda yer fistigi yag miktarinin
yuksek (%50) olmasindan dolayr sagliksiz bir gida
olarak nitelendiriimesine ragmen son yillarda yapilan
calismalarda bunun tam tersinin dogru oldugu
anlasiimistir [11, 12]. Yer fistiginin enerji ve besin dgesi
bilesimi Tablo 1’de verilmistir [13].

324

Tablo 1. Cig yer fistigin enerji ve besin dgesi
bilesimi (100g)

Enerji ve Besin 6geleri Miktar
Enerji (kcal) 567
Protein (g) 25.8
Yag (9) 49.24
Kolesterol (mg) -
Doymus yag asidi (g) 6.279
Tekli doymamis yag asidi (g) 24.426
Coklu doymamis yag asidi (g) 15.558
Karbonhidrat (g) 16.13
Posa (g) 8.5
Kalsiyum (mg) 92
Demir (mg) 4.58
Magnezyum (mg) 168
Fosfor (mg) 376
Potasyum (mg) 705
Sodyum (mg) 18
Cinko (mg) 3.27
Bakir (mg) 1.144
Selenyum ( ug) 7.2
Tiamin (mg) 0.64
Riboflavin (mg) 0.135
Niasin (mg) 12.066
B6 vitamini (mQ) 0.348
Folat (ug) 240
E vitamini (alfa-tokoferol) 8.33

Makro Besin Ogeleri
Karbonhidratlar

Yer fistiginin karbonhidrat miktari ve tart yetistirildigi
bolge, yetistiriime tarzi, fistigin olgunlasma slresi ve
cesidine gore farklilik gostermektedir. Yer fistiginin
bilesimindeki karbonhidratlar genel olarak
degerlendirildiginde yuksek miktarda sukroz, fruktoz,
glikoz, inositol, rafinoz, stakioz igerdigi saptanmistir [10].
Yagsiz fistik ununun yaklasik %38 karbonhidrat icerdigi
ve bu karbonhidratlarin  %18'inin  oligosakkaritler,
%12.5’inin nisasta, %12.5'inin selliloz ve %4.0’Unlin ise
hemisellloz oldugu tespit edilmistir [14]. Yer fistiginin
icerdigi  karbonhidrat turGindn bidydk bir kisminin
kompleks karbonhidrat olmasindan dolayr glisemik
indeks (GI=14) ve glisemik yukunin (GY=1) dusuk
oldugu bu nedenle de diyabet hastalarinin tiketebilecegi
bir gida oldugu dustunulmektedir [15]. Ek olarak, yer
fistigi veya yer fistigi ezmesinin, bir simit ve bir bardak
meyve suyu gibi yiksek glisemik yikli bir 6gutne
eklendiginde kan sekerini ¢ok hizli ylkseltmemesi
nedeniyle kan glikoz dizeyini dengeleyici bir goérev
gOrdugl de belirtiimektedir [16].

Amerika Diyabet Dernegi (American Diabetes
Association [ADAY)); yer  fistiginin kompleks
karbonhidratlari icermesinin yani sira magnezyum,
arjinin ve E vitamini gibi kalp-damar saghg: agisindan
olumlu etkileri olan besin o6gelerini igermesi ve
normoglisemik kan glikoz cevabi saglamasindan dolayi
diyabetli bireylerin gunlik diyetlerine eklenmesinin
faydali olabilecegini belitmekte ve tavsiye etmektedir
[17].
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Protein

Yer fistigi teknik olarak baklagiller familyasina girmekte;
badem, ceviz veya diger yagl tohumlara gére nohut ve
soya fasulyesine yapisal olarak daha fazla benzemekte
ve findiga nazaran protein bakimindan daha zengin ve
besleyici olarak tanimlanmaktadir [18]. Dunyada farkli
tirlerdeki ~ fistiklar  protein  igerigi  bakimindan
degerlendirildiginde; icerdikleri protein turlerinin benzer
protein miktarlarinin ise farkli oldugu ve yer fistiginin 32
farkli protein icerdigi tespit edilmistir [19].

Yer fistigi alerjisi en sik gorulen gida alerjilerinden biridir
ve populasyonun yaklasik %1’inde bulunmaktadir [20].
Turkiye'de ylritilen bir galismada gida alerjilerinin
%11.7’sini yer fistiginin olusturdugu bulunmustur [21].
Dinya Saghk Orgiti (World Health Organization
[WHQ]) ve Uluslararasi immiinoloji Dernekleri Birligi
(International Union of Immunological Societies [IUIS])
tarafindan bugline kadar 17 fistik proteininin (Ara h 1 ile
Ara h 17) yer fistigi alerjisinden sorumlu fistik alerjeni
oldugu belirtilmistir [22].

Yer fistigi, 20 amino asidin tumudnG farkll oranlarda
icermekle birlikte dnemli bir aminoasit olan arjininin en
Onemli kaynagi olma 6zelligini tagimaktadir [13]. Protein
sindirilebilirligine goére duzeltiimis amino asit skoru
(Protein digestibility corrected amino acid score
[PDCAAS]) na gore yer fistigi ve soya gibi diger
baklagillerin blyime, gelisme ve saglikh bir yasam
slirduriimesi igin et ve yumurtadan sonra gelen protein
kalitesi ylUksek bir gida oldugu belirtiimektedir [23].
Bitkisel kaynakli protein bakimindan zengin olan yer
fistiginin, igerdigi posa ve cesitli biyoaktif bilesenlerden
dolayl da saglik Gzerine olumlu etkileri bulunmaktadir
[24].

Yag

Yer fisti@ yaginin ciddi bir enerji kaynagi olmasinin yani
sira hormon metabolizmasi, nérotransmitter sentezi gibi
birgok 6nemli iglevi de bulunmaktadir. Yer fistigi ve yer
fistigr Grlnlerinin lezzet ve kalitesi blyilk olglide igerdigi
yag asidi turlerine bagl olmakla birlikte, yag asidi tura
yer fistigin ¢esidine, tohum olgunluguna, cevresel
kosullara ve cografi bdlgelere gore degiskenlik
gOstermektedir [25, 26]. Yer fistigi tohumu ortalama
%50 (%44-56) oraninda yag icermektedir [27]. Amerikan
Fistik Konseyi (American Peanut Council [APC])ne
gore, yer fistigr yadinin vyaklasik %50’sini tekli
doymamig yag asitleri (TDYA), %33'Unu CDYA ve
%14’Unu  ise DYA olusturmaktadir [28]. Tat ve
dayaniklilik agisindan birgok bitkisel yagdan Ustin olan
yer fistigi yaginda doymamis yag asitlerinden oleik asit
(n-9) %45 ve linoleik asit (n-6) %35 oraninda
bulunmaktadir. Bu bilesimden dolay! yer fistigi yaginin
oleik-linoleik grubu yaglar arasinda oksidatif stabilitesi
yuksek bir yag oldugu da belirtiimektedir [29].
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Mikro Besin Ogeleri
Vitaminler

Yer fistigl suda ¢oziinebilen bir vitamin olan B vitamini
ile yagda ¢6zlinebilen bir vitamin olan E vitaminin (alfa-
tokoferol) iyi bir kaynagidir [30]. Bu vitaminleri ylksek
miktarda  icermesi  nedeniyle  antioksidan  ve
antiinflamatuar 6zellik gdstererek Alzheimer, Parkinson
gibi ndrodejeneratif hastaliklara karsi koruyucu goérev
almaktadir [31].

YUz gram yer fistigi tlketimi yetigkin bir bireyin glinluk
niasin ihtiyacinin %75'ini, folat ihtiyacinin %60’ini, tiamin
ihtiyacinin - %53’Un0, riboflavin  ihtiyacinin - %10’unu,
pantotenik asit ihtiyacinin %35’ini, piridoksin ihtiyacinin
%27’sini ve E vitamini ihtiyacinin %55’ini kargilayabildigi
saptanmigtir [13]. Yer fistiginin glinlik niasin ihtiyacinin
biyuk bir kismini kargilamasi nedeniyle sindirim ve sinir
sistemi hastaliklarinin  énlenmesinde yardimci rol
bulunmaktadir [32]. Bunlara ek olarak hamilelerde
gunlik gereksinmenin %50 oraninda arttigi ve néral tip
defektinin engellenmesi i¢in elzem olan folat igeriginin
de yer fistiginda ylksek oldugu goérilmektedir [33].

Mineraller

Yer fistigi, mineraller agisindan zengin gidalar grubuna
girmektedir. YUz gram yer fistigi tiketimi ile yetigkin bir
bireyin  ginlik  bakir  gereksinmesinin ~ %127’si,
manganez gereksinmesinin %84’u, fosfor
gereksinmesinin %54’0 ve magnezyum gereksinmesinin
%42'si karsilanmaktadir. Yer fistigi ayrica sodyum,
potasyum, kalsiyum, selenyum ve ¢ginko da icermektedir
[13]. Yapilan bir galismada gunlik bir kasik (28.3 g) yer
fistigi ezmesi tiketiminin kalsiyum ihtiyacinin %1.7’sine
denk geldigi; yer fistiginin kirmizi et, sebze ve tahil
gevreklerine gore gunlik kalsiyum gereksinmesini daha
iyi karsiladigi saptanmistir. Ayrica kalsiyuma ek olarak
birgok mineralden zengin bir gida olan yer fistiginin
dengeli beslenme agisindan 6nemli bir yere sahip
oldugu da vurgulanmistir [34].

YER FISTIGI FONKSIYONEL BiR GIDA MIDIR?

Fonksiyonel gida; insan saghgi igin yararli bir veya
birden ¢ok bilesen igeren gida olarak tanimlanmaktadir
[35]. Yer fistigi, hastaliklarin énlenmesi ve tedavisinde
etkin rol oynayan birgcok besin 6gesi ve fitokimyasal
bilesikleri icermesi nedeniyle fonksiyonel gida olarak
kabul gérmektedir [36].

Fonksiyonel bir gida olan yer fistigi iyi bir diyet posasi
kaynagi olmasinin yani sira gesitli B grubu vitaminleri, E
vitamini, demir, ¢inko, potasyum ile antioksidan olan
bazi mineralleri de (magnezyum, selenyum ve bakir)
yuksek oranda igermektedir [37]. Yer fistigi 6nemli bir
aminoasit olan arjininin en iyi kaynaklarindan biridir.
Ayrica yer fistiginda, flavonoid ve fenolik asitler gibi
cesitli  biyoaktif  bilesikler de ylksek oranda
bulunmaktadir. Yer fistiginin bu bilesimi nedeniyle
kronik hastaliklarin etiyolojisinde rol alan serbest
radikallerin yol actigi oksidatif strese karsi koruyucu
Ozellik gostermekte, inflamasyonu engelleyerek kanser,
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diyabet, kardiyovaskiler hastalk, artrit gibi
hastaligi 6nleyici etkileri oldugu belirtiimektedir [7].

bircok

Arjinin

Arjinin  elzem bir aminoasit olmamasina ragmen
blylime, travma veya kanser gibi durumlarda vicudun
arjinine olan gereksinmesinin artmasindan dolay! yari
esansiyel bir aminoasit olarak kabul edilmektedir. Nitrik
oksidin énclsu olan arjinin, kan akisini dizenlemeye ve
vicuttaki  hasarli  dokulardaki iyilesme  suresini
azaltmaya yardimci olmaktadir [38]. Ayrica T lenfositleri
etkileyerek bagisiklik sistemini uyarmakta, amonyagin
ve diger toksik maddelerin vicuttaki etkilerini nétralize
ederek karacigerin detoksifiye etme gobrevine de
yardimci olmaktadir. Arjininin gastrointestinal sistem igin
de koruyucu oldugu belirtiimektedir [39].

Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani (TURKOMP)
verilerine gbre yer fistiginin, yagh tohumlar arasinda
cam fistigindan sonra arjinin miktari en yiksek (1182
mg/100 g) gida oldugu belirtiimektedir [40]. Yapilan bir
calismada gunlik 3-6 gram arasinda arjinin
tiketilmesinin  kardiyovaskiiler sistemi iyilestirdigi,
sindirim sistemine yardimci oldugu ve immun sistemi
guglendirdigi gosterilmistir [41].

Resveratrol

Stilbenler adi verilen bir polifenolik bilesik sinifina ait
olan resveratrol yer fistiginda yiksek miktarda
bulunmaktadir. Taze yer fistigi 0.01 pg/g, kavrulmus yer
fistigir 0.055 ug/g, yer fistigi yadi 0.324 ug/g ve
haslanmis yer fistigi 5.138 ug/g, sam fistigi 0.09-1.67
Mg/g resveratrol igermektedir [42]. Resveratrol; kanser,
kardiyovaskuler hastaliklar, ndrolojik hastaliklar gibi
birgok kronik hastaligin temelinde bulunan inflamasyona
karsi koruyucudur [7].

Fitosteroller

Fitosteroller (bitki steroll) bitki hlicre zarlarinda dogal
olarak bulunan bilesiklerdir. Bu bilesiklerin bagirsaklarda
kolesteroliin emilimini engelleyerek serum kolesterol
seviyelerini dusurucl etki gosterdikleri bilinmektedir. Bu
nedenle yer fistigi, yer fistigi yagi ve yer fistigi ununun
kardiyovaskuler hastaliklarin onlenmesinde ve
tedavisinde dnemli bir rolt olabilecedi belirtiimektedir
[43].

Fenolik Asit ve Flavonoidler

Yer fistigi kardiyovaskuler hastaliklara ve kansere karsi
koruyucu olan flavonoid agisindan da zengin bir gidadir.
[44]. Yapilan bir calismada yer fistiginda polifenolik
antioksidanlardan p-kumarik asitin yiksek oranda
bulundugu ve bu bilesigin yer fistiginin antioksidan
seviyesini %22 arttirdigi saptanmistir [39]. Ayrica yer
fistigi zarinin, yer fistigina gore daha ¢ok fenolik asit
icerdigi tespit edilmigtir [45].
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YER FISTIGININ HASTALIKLAR iLE ILiSKiSi
Yer Fistigi ve Obezite

Yer fistiginin doymamis yag asitleri, diyet posasi,
bitkisel protein, arjinin, antioksidan vitamin ve mineral
besin Ogeleri ile flavonoidler, fitosteroller gibi biyoaktif
bilesenleri icermesi nedeniyle son yillarda obezite
Uzerine olumlu etkilerinin olabilecegi dustnulmektedir.
Belirtilen bu besin 6geleri ve biyoaktif bilesenler oksidatif
stresi dnleyerek ve inflamasyonu azaltarak obezite ve
obezite kaynakli birgok kronik hastaligin olugsum riskini
azaltmaktadir [46]. Fakat, ¢ig yer fistiginin (100 g)
ortalama enerji degeri 567 kilokaloridir [13]. Bu nedenle
tiketilirken glnluk tiketim miktarina (yarim avug veya
15 g veya 15 adet yer fistigi/gun) dikkat edilmesi
gerekmektedir [47]. Bes-Rastrollo ve ark [48] yer
fistiginin obezite mekanizmasi Gzerindeki olumlu etkisini
yer fistiginin icerdigi yuksek miktarda protein, saglikli
yag asitleri (TDYA) ve diyet lifinin termogenezi uyararak
bazal metabolizma  hizinin  artmasi seklinde
aciklamaktadirlar. Yapilan bir calismada vyer fistig
tiketiminin bazal metabolizma hizini %11 arttigi
belirlenmistir [49]. Ayrica yer fisti§i yiksek protein ve
posa igerigi nedeniyle gastrik bosalmayi yavaslatarak
doygunluk saglamaktadir [50]. Coklu doymamis yag
asitleri, doymus yag asitlerine goére daha az okside
olmakta ve lipogenezisi azaltmaktadir. Yer fistigi ylksek
miktarda CDYA igerdigi igin lipogenezi azaltarak viicutta
yag olusumunu engelledigi belirtiimektedir [51]. Bunlara
ek olarak yer fistigi, yag atihmini saglayarak enetji
allminda azalmaya neden olmakta, bu &zelliginden
dolayr da agirhk kaybinda etkin rol oynayabilecegini
disunilmektedir [52]. Yer fistigi igcerdigi flavonoidler,
diyet posasi ve polisakkaritler ile  bagirsak
mikrobiyotasinin gelismesine yardimci olarak da agirlik
kaybini saglayabilmektedir [53].

Yer fistig ile obezite ve diyet kalitesi arasindaki iligkiyi
incelemek amaciyla yapilan gbézlemsel bir galismada;
4751 erkek, 4572 kadin ve 4939 cocugun 2 gunlik gida
tuketim kaydi verilerinden saglkli yeme indeksleri
hesaplanmistir. Yer fistigi tiketen (%24) bireylerin yer
fistigi tiketmeyenlere goére glnlik protein, total yag,
CDYA, TDYA, posa, A vitamini, E vitamini, folat,
kalsiyum, magnezyum, ¢inko ve demir aliminin anlamli
derecede daha ylUksek oldugu belirlenmistir (p<0.05).
Yer fistigi tlketenlerin glnlik kolesterol aliminin
tiketmeyenlere goére daha az oldugu, enerji aliminin yer
fistigi tiketenlerde daha fazla olmasina ragmen 6zellikle
yer fistigi tiketen kadin ve cgocuklarda beden kitle
indeksinin  (BKI) anlamh diizeyde disik oldugu
saptanmistir [54]. Vacut agirliklar 85. persentil ve Uzeri
olan 10-14 yas arasl addlesan birey ile yuritilen bir
baska arastirmada ise diyetlerine yer fistigi eklenen
adolesanlarin  vicut agirhdinda anlamh  bir dusus,
kontrol grubunda ise artis oldugu tespit edilmistir [15].

Yer fistigi ve turevlerinin (yer fistigi yagi, ezmesi ve unu)
tiketiminin yag emilimi Gzerine olan etkisini incelemek
amaciyla gergeklestirilen randomize kontrolli  bir
¢alismada; yetigkin bireylere gunlik enerji
gereksinmeleri gbéz 6ntnde bulundurularak saglkli ve
dengeli diyetler (%55 karbonhidrat, %15 protein, %30
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yag) verilmis, kontrol grubu hari¢ diger gruplarin
diyetlerine 70 g/gun yer fistigi veya turevi eklenmis olup
bireylerin  digkilarinin  yag oranlari incelenmisgtir.
Calismanin uygulandigi 7-9 giinden sonra yer fistigi
tiketen grubun diger gruplara goére yag emiliminin daha
az oldugu belirtilmistir (p<0.05) [55]. Yapilan benzer bir
calismada ise yer fistiginin ve tlrevlerinin 56 g/gin
tlketilmesinin vicut agirhginda herhangi bir degisiklige
neden olmadigdi belirtiimistir [56].

Yuksek oleik asit igeren yer fistigi ile kardiyometabolik
risk faktorleri ve vicut kompozisyonu arasindaki iligkiyi
inceleyen (>50 yas ve BKI>25 kg/m?) bir calismada,
bireylerin enerji aliminin %15-20’sini (erkeklerde 84 g,
kadinlarda 52 g) yuksek oleik asit iceren yer fistigindan
karsilamasi istenmistir. Yer fistidi tiketen grupta kontrol
grubuna gore toplam yagd aliminin %30, enerji alimin
%10 arttigl saptanmistir. Her iki grup arasinda plazma
disuk dansiteli lipoprotein (LDL), toplam kolesterol, C-
reaktif protein, glikoz ve insulin dizeylerinde fark
gorilmezken; yer fistigi tiketimi ile enerji aliminda artis
olmasina ragmen viicut kompozisyonunda anlaml bir
fark olmadigr belirlenmistir. Bu sonucun yer fistigr alimi
ile termogenezisin ve enerji harcamasinin artmasindan
dolayi olustugu savunulmustur [57].

Yapilan bir bagka galismada ise 71 hafif sisman ve obez
olan birey; standart yer fistigi tiketen (56 g/giin), yiksek
oleik asit igeren yer fistigi tiketen (56 g/glin) ve biskdvi
tiketen (kontrol grubu) olmak Uzere ¢ gruba ayriimis
olup yuksek oleik asit iceren yer fistigi tiketen gruptaki
bireylerde diger gruplara goére, termogenezisin arttigi ve
bireylerin  tokluk hislerinin daha fazla oldugu
saptanmistir (p<0.05) [58].

Diyabet ve Yer Fistigi

Glikoz metabolizmasinin bozuklugu sonucu ortaya gikan
diyabet hem toplum hem de bireyler icin tehdit
olusturmaktadir. Tedavisinde medikal tedaviye ek olarak
tibbi beslenme tedavisinin de 6énemli bir yerinin oldugu
bilinmektedir. Amerika Diyabet Dernegi yer fistiginin
normoglisemik etkilerinden dolaylr diyabetin tibbi
beslenme tedavisinde kullaniimasini énermektedir [16].
Ayrica yer fistiginin besin ogesi profili (yag asitleri,
arjinin, fitosteroller, E ve B vitaminleri) g6z o6nlinde
bulunduruldugunda  postprandiyal  (tokluk) glikoz
cevabini iyilestirebilecedi ve endotel disfonksiyonu
onleyebilecegi de belirtiimektedir [59, 60].

Yaslan 34-59 arasinda degissen 83818 kadin bireyin
katildigi prospektif kohort bir calismada; haftada 5 veya
daha fazla yer fistigi tiketen bireylerin (140 g/gin) yer
fistigi tiketmeyen bireylere gore tip 2 diyabet riskinin
azaldigi ve yer fistigi tuketimi ile diyabet riski arasinda
negatif dogrusal bir iliskinin oldugu belirtiimistir [61].
Yapilan bagka bir ¢calismada tip 2 diyabet tanili bir gruba
ADA kriterlerine uygun olarak tibbi beslenme tedavisi
uygulanirken, diger grubun yag ihtiyacinin %20’sini yer
fistigindan karsilamasi istenmigti. On alti haftanin
sonunda her iki grupta da bel gevresi, BKi ve viicut
agirhginda anlamh bir azalma gordlirken, yer fistigi
tiketen grubun kontrol grubuna goére gunlik gidalarla
alinan CDYA/DYA, CDYA, TDYA miktarlari ile A
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vitamini, niasin ve magnezyum duizeylerinin anlamli
olarak yuksek oldugu belirlenmistir [62]. Yer fistig ile
tahilli bar tiketiminin karsilastirildidi bir ¢calismada ise 1
avug (28 g) yer fistigi tiketimin, tahilli bar tiketen gruba
gore plazma glikoz dizeylerinde istatistiksel agidan
anlamh bir fark olusturmadigi saptanmistir [63].

Kardiyovaskiiler Hastaliklar ve Yer Fistigi

Yer fistiginin kolesterol ve trans yag icermemesine ek
olarak doymus yag asiti oraninin disik olmasi
sebebiyle dinyada en ¢ok mortalite nedeni olan
kardiyovaskiler hastaliklarda (KVH) tiketiminin glvenilir
oldugu duslnulmektedir [64]. Amba ve ark [65] gunlik
diyetlerinde findik, fistik gibi yagli tohumlari tiketen
bireyleri hi¢ tiketmeyen bireyler ile karsilastirdiginda
(n=566398), yagli tohum tiketmeyen bireylerin diyabet
ve Alzheimer hari¢ diger hastaliklar kaynakli mortalite
riskinin daha yiksek oldugu, fakat tek basina yer fistigi
tiketimiyle mortalite riski arasinda herhangi bir iligki
gorilmedigini belirtmiglerdir. iran'da 44
hiperkolesterolomik erkek birey Uzerinde yuritilen
baska bir calismada bir grubun rutin beslenmelerine
devam etmeleri (kontrol grubu), diger grubun ise rutin
beslenmelerine ek olarak ginlik 76 g yer fistidi
tiketmeleri istenmigstir. Dort haftalik sire sonunda yer
fistigi tiketen grubun plazma LDL ve toplam
kolesterol/yliksek dansiteli lipoprotein (HDL)
dizeylerinin kontrol grubuna goére daha disik, HDL
dlzeylerinin ise daha vyiksek oldugu belirlenmistir
(p<0.05) [66]. Yapilan bagka bir galismada ise bireyler
U¢ gruba ayrilmig, birinci grubun herhangi bir diyet
kisitlamasi yapmadan diyetlerine ilave 500 kilokalori yer
fistig tiketmesi, ikinci grubun diyet tedavisine ek olarak
500 kilokalori yer fistigi tiketmesi, Gglncl grubun ise
glnlik toplam yag alimini yer fistigindan karsilamasi
istenmistir. Calismanin sonunda sadece birinci grupta
plazma trigliserit (TG) ve toplam kolesterol dizeylerinde
bir azalma gorilirken diger lipid dizeylerinde bir fark
olmadigi saptanmistir [67]. Benzer sekilde yapilan
baska bir calismada, 86 g/gln yer fistigi tiketiminin hafif
sisman ve obez bireylerde plazma TG duzeylerini
azalttigi ve endotel fonksiyonu iyilestirdigi belirtiimistir
[60]. Son olarak yer fistigi ile KVH risk faktorleri
arasindaki iligkiyi inceleyen bir meta analizde ise yer
fistigi tiketimi ile plazma LDL, TG, insulin dizeyleri ile
bel cevresi, BKI, kan basinci diizeyleri arasinda anlamli
bir iliski olmamasina ragmen, serum HDL duzeyi ile
pozitif iligkili oldugu belirtilmistir [68].

Diger Hastaliklar ve Yer Fistigi

Yagl tohumlarda yiksek miktarda bulunan E vitamini ve
diger antioksidan bilesikler, basta hafiza olmak Uzere
beynin birgok islevini olumlu etkilemektedir [69]. Bu
etkilerini genel olarak oksidatif stresi azaltarak ve
inflamasyonu 6nleyerek gosterdigi dusuntlmektedir.
Yapilan bir calismada; orta yash bireylerde on iki hafta
boyunca normal beslenmelerine ek olarak tiketilen
yuksek oleik asit igeren yer fistiginin arter elastisitesinde
artisa, hafiza ve biligsel fonksiyonda iyilesmeye neden
oldugu saptanmistir [70]. Cin'de 55 yas ve uzeri
bireylerde yapilan bir galismada ise gunlik =10 g/gin
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yagh tohum tiketen bireylerin biligsel fonksiyonlarinin
%40 daha yuksek oldugu belirtilmigtir [71].

YER FISTIGI ZARI VE SAGLIK iLE ILiSKiSi

Son dénemlerde yer fistigi zarinin yiksek miktarda
katesin ve prosiyanidin icerdigi tespit edilmistir. Yer
fistigi zarinin bu biyoaktif bilesikleri icermesinden dolayi
antiinflamatuar etki gOstererek hastaliklari
onleyebilecegi belirtiise de bu konuda yapilmis sinirh
sayida g¢alisma bulunmaktadir [72, 73]. Aterojenik diyet
ile hiperkolesterolemik olan farelere yer fistigi zarn
polifenolik ekstrati verildiginde farelerin hepatik glikojen
ve serum glikoz dizeylerinin azaldigi gdézlenirken, yer
fistigr zarinin alkole bagh olmayan yagh karaciger
hastaligi icin de tedavi edici roli olabilecegi
savunulmustur [73]. On bes saglikli birey uzerinde
yapilan bir baska galismada ise yer fistigi zarinin fenolik
ekstratinin postprandiyal 45. dakikada antidiyabetik etki
gOsterdigi de gozlemlenmistir [74].

SONUG VE ONERILER

Yagh tohumlar arasinda yer alan yer fistigi antioksidan
vitamin ve minerallerin yani sira resveratrol, fitosterol
gibi sagliga olumlu etkileri olan biyoaktif bilesikleri de
icerdigi icin fonksiyonel gida olarak nitelendiriimektedir.
Yerfistigi, énemli bir aminoasit olan arjininin de en iyi
kaynaklarindan biri olmakla birlikte doymamis yag
asitlerini  de yiksek miktarda igermektedir. Bu
bilesiminden dolayl yer fistiginin obezite, diyabet ve
kardiyovaskuler hastaliklar gibi kronik hastaliklarin
onlenmesinde ve tedavisinde rol oynadigi
belirtiimektedir. Saglikh beslenme ¢ergevesinde vyer
fistigi tiketimine énem verilmesi, yer fistigi zarinin da
saghga olasi yararlari diistnildiguiinde yer fistiginin zari
ile birlikte tiketilmesi, fakat enerji ve toplam yag alimini
arttirmamak igin tiketilecek miktara (gunluk yarim avug
veya 15 g veya 15 adet yer fisti§) dikkat edimesi
gerekmektedir. Bunlarin yani sira yer fistigi tiketiminin
hastaliklar ile iliskisi Ulzerine daha fazla calisma
yapiimasina ihtiya¢ duyulmaktadir.
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