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Ulkemiz ézellikle Glineydogu Anadolu Bélgesi antepfistigi tiretimi bakimindan ekonomik bir deger olugturmasinin yani
sira diinya siralamasinda 6énemli bir yere sahiptir. Sert kabuklu yemiglerden olan antepfistiginin saglik Gzerine olumlu
etkileri bulunmaktadir. Protein, yagd ve yag asitleri, lif, vitamin ve mineral bakimindan zengin besinsel igerige sahiptir.
Fenolik bilesikler bakimindan zengin bir kaynak olan antepfistidi, yuksek antioksidan aktivitesiyle dikkat gekmektedir.
Antepfistigi tlketiminin hipertansiyon, kanser, diyabet ve kardiyovaskiler hastaliklar lzerinde vyararli etkilerinin
bulundugu cesitli arastirmacilar tarafindan belirlenmistir. Bu derlemede antepfistiginin beslenme ve saglik agisindan
yeri ve 6nemi Uzerinde durulmustur.

Anahtar Kelimeler: Antepfistigi, Saglik, Fenolik bilesikler, Antioksidan aktivite, Beslenme

Pistachio (Pistacia vera L.) and Its Effects on Human Health
ABSTRACT

Turkey, especially Southeastern Anatolian Region, has an important place in the world ranking as well as an
economic value in terms of pistachio production. Pistachios, which are from nuts with hard shells, have positive
effects on health. Pistachios have rich nutritional content in terms of protein, fat and fatty acids, fiber, vitamins and
minerals. As a rich source of phenolic compounds, pistachios take attention with a high antioxidant activity. Various
researchers have reported that pistachio consumption may have beneficial effects on hypertension, cancer, diabetes
and cardiovascular diseases. In this present study, the place and the importance of pistachios in human nutrition and
health are reviewed.
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GIRIS (Pistacia vera L.) sistematikteki yerine bakildiginda;
Alem: Plantae (Bitkiler Alemi), Bolim: Phanerogamae
“Yesil altin®, “Meyvelerin kral’”, “Altin agag” ve “Kral (Tohumlu Bitkiler), Sinif: Magnoliopsida (Manolyagiller),

meyvesi” olarak adlandirilan sert kabuklu bir meyve olan Takim: Sapindales, Familya: Anacardiaceae
antepfistiginin  (Pistacia vera L.) ilk olarak Etiler (Sakizagacigiller), Cins: Pistacia, Tur: Pistacia vera L.
tarafindan  Giney Anadolu'da kdiltire  alindidi seklinde siniflandiriimaktadir [7]. Pistacia cinsine ait gok

bilinmektedir [1-3]. Anadolu, Kuzey Suriye ve iran’da fazla tur tespit edilmekte ve hemen hemen tum turlerine
¢ok eski zamanlardan beri yetigtiriciligi yapilan sert kabuklu fistik denilse de tlketiciler tarafindan
antepfistigini 1. ylizyllda Suriye’den italya’ya Roma Krali yenilebilen tek tur Pistacia vera L.’dir [8, 9]. Diunyada
Vitallis’'un getirdigi tahmin edilmektedir [4-6]. Oradan da Kuzey ve Glney yarim kirelerin 35-40° paralelinin
ispanya, Akdeniz adalari, Giiney Fransa ve Kuzey uygun mikroklima alanlarinda antepfistigi yetismektedir
Afrika’'ya goturuldigi bildiriimektedir [4]. Antepfistiginin [10]. Antepfistiginin Yakin Dogu Gen Merkezi (Anadolu,
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iran, Kafkasya ve Tirkmenistan) ve Orta Asya Gen
Merkezi (Hindistan'in kuzeyi, Tacikistan, Pakistan ve
Afganistan) olmak Uzere iki gen merkezi vardir [11].
Turkiye, Yakin Dogu Gen Merkezi icerisinde ve Kuzey
yarim kiurede yer almaktadir [12]. Antepfistigi diger
meyve tlrlerinin zor yetistigi besin elementlerince fakir
topraklarda ve sulama yapilmayan, kiregli, kayalik, taslik
arazilerde bile yetigtirilebilmesine ragmen kig aylari
nispeten soguk; yaz aylari ise sicak, kurak ve uzun olan
Ozel iklim kosullar istemektedir [4, 13-15]. Turkiye,
antepfistigi (Pistacia vera L.) yetistiriciliginde uygun
ekolojik sartlardan dolayi, verimli bir sekilde urln
alinabilen ulkeler arasindadir [16]. Antepfistigi Glkemizin
56 ilinde yetistirilebilmesinin yani sira 6zellikle Sanliurfa,

Adiyaman, Gaziantep, Siirt ve Kahramanmaras illerinde
ekonomik olarak antepfistiginin yetistiriciligi
yapiimaktadir [17]. Turkiye'de antepfistigi yetistiriciliginin
%90’ninin  yapildigi  Giineydogu Anadolu Bodlgesi,
antepfistiginin anaci olarak kullanilan buttum (Pistacia
khinjuk Stocks.) ve melengi¢ (Pistacia terebinthus L.)
agaclarinin dogal olarak yetismesi bakimindan buyutk
donem arz etmektedir [18, 14]. 2015 yilina ait TUIK
verilerine goére 5 Ulke dinya antepfistigi Gretiminin
%97.85’ini gergeklestirmektedir. Bu Ulkeler arasinda 480
bin ton antepfistigi Uretimi ile Iran ilk sirada yer
almaktadir. Ulkemiz ise, 144 bin ton iretim ile diinya
uretiminin ~ %14.08’ini  gergeklestirerek 3. sirada
bulunmaktadir (Tablo 1).

Tablo 1. Diinyada Antepfistigi Uretimi ve Payi [17]

Ulkeler Uretim Miktari (Ton) Payi (%)
fran 480.000 46.92
ABD 240.000 23.46
Tarkiye 144.000 14.08
Cin 80.000 7.82
Suriye 57.000 5.57
Diger Ulkeler 22.000 2.15
Genel Toplam 1.023.000 100

Turkiye'de uretim bolgelerine bagh olarak, birgcok
antepfistigi tirld bulunmakta olup baslica tirleri; Uzun,
Ohadi, Siirt, Halebi ve Kirmizi’dir. Bu tirlerin disinda;
Keten Gomlegi, Vahidi, Degirmi, Cakmak, Haci Serifi,
Sultani, Beyaz Ben, Mimtaz, Sefidi de Ulkemizde
yetistirilen antepfistiyi cesitleri arasinda bulunmaktadir
[19].

ANTEPFISTIGI

Antepfistigi yenilebilir tohumlarindan dolay! buyuk bir
ticari 6nem arz etmektedir. Cerez olarak tliketiminin
yaninda; pasta, c¢ikolata, baklava, dondurma ve salam,
sucuk, sosis gibi et Urtnlerinin yapiminda besin, renk ve
lezzeti artirmak amaciyla kullanilan en ¢ok tercih edilen
Urtnlerin basinda gelmektedir [20, 21]. Siirt ve Ohadi
cesitleri seklinin yuvarlak olmasi ve c¢itlama oraninin
yuksek olmasi sebebiyle cgerezlik olarak tuketilirken
Kirmizi, Halebi ve Uzun cesitleri ise yuksek aroma, tat
ve koyu yesil renge sahip olmasindan dolayi sekerleme
ve tatl sanayinde hammadde olarak kullaniimaktadir
[22].

Sert kabuklu meyvelerin saglik agisindan olumsuz
etkilere neden olmamasi igin saklama kosullarina dikkat
edilmelidir. Bu nedenle sert kabuklu yemislerin
muhafaza edildigi yerin bagil nemi %60’dan fazla
olmamali, tohumun nem orani %5’i gegmemeli ve serin
yerde saklanmalidir. Sicak ve nemli kosullarda
saklandiklarinda bazi kiflerin olusturduklar aflatoksinler
basta karaciger olmak Uzere dokularda timoér veya
hasarlara sebep olabilir [23]. Antepfistigi, yer fistigi, gam
fistigl, cesitli cevizler, badem ve durunleri en fazla
aflatoksin gorulen riskli gidalar arasinda yer almaktadir
[24].

Antepfistigi kabuklu olarak %65-70 bagdil nemde, O-
7.2°C sicakliklarda ve %4-6 nem igeriginde 1 yil; 0°C‘de
kabuksuz olarak ise en fazla 1 yil kalitesini muhafaza
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etmektedir. Kabuksuz ve kabuklu olarak %65-70 nisbi
nemde -18°C’'de 3 yil muhafaza edilebilmektedir [25,
26].

ANTEPFISTIGININ
ONEMI

BESLENME ACISINDAN

Sert kabuklu yemisler mineral ve vitaminler bakimindan
zengin, aynl zamanda enerji igerigi yuksek olmasi
sebebiyle isciler, zayif bireyler ve sporcular igin 6nerilen
besinler arasindadir. Yenilebilen 100 g sert kabuklu
yemislerin sagladidi enerji degeri ayni miktarda tuketilen
taze ve kurutulmus meyvelerin enerjisinden daha
yuksektir [23]. Zengin protein, yad ve yag asitleri,
vitamin, mineral ve antioksidan igeriginden dolayi
yuksek besleyici degere sahip ve lezzetli sert kabuklu
meyvelerden biri olan antepfistigi fonksiyonel gidalar
arasinda yer almaktadir [27, 28]. Zengin igeriginden
dolayi antepfistigi yogunlastiriimis enerji hapi olarak da
isimlendirilmektedir [2].

Antepfistidi; ceviz, findik, badem ve g¢am fistigi gibi sert
kabuklu meyvelerle kargilastirildijinda daha dusuk bir
yag ve enerji icerigine sahip olup daha yuksek lif (hem
¢ozinur hem de ¢6zlinmez) igerigine, K vitaminine,
fitosterollere, gama-tokoferole ve ksantofil
karotenoidlerine sahiptir [29,30]. Antepfistigi; badem,
ceviz, findik gibi yagli tohumlarla karsilastirildiginda ise
karbonhidrat, protein, B1, Bs, E ve A vitaminleri, demir,
potasyum, beta-karoten, toplam fitosterol ve lutein
degerleri agisindan birinci sirada yer almaktadir [31].
Amerika Birlesik Devletleri Tarm Bakanligr’ndan
(USDA) elde edilen verilere gore tuzlu, kavrulmus 100 g
antepfistigindaki besin icerigi Tablo 2’de verilmigtir.
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Tablo 2. Tuzlu, Kavrulmus Antepfistiginin Besin

icerigi [32]

Besin Ogeleri Birim 100 g’'daki deger
Su g 1.79
Enerji kcal 569
Protein g 21.05
Toplam yag g 45.82
Karbonhidrat g 27.55

Kl g 3.79

Antepfistiginin Karbonhidrat igerigi

Antepfistigindaki karbonhidrat miktari agirlikga yaklagik
%27.5 olup, diger sert kabuklu yemislerdeki gibidir [33].
Pala ve ark’in [34], inceledikleri antepfistig
Orneklerinde toplam karbonhidrat icerigi ortalama
%15.72 olup %14.35-19.96 arasinda degismektedir.
Bebis [35]'e gore, antepfistigindaki toplam posa igerigi
10.6 g/100 g ve toplam posanin 4.2 g/100 g'I suda
¢ozunur formda, 6.4 @g/100 g1 ise suda ¢ozinmez
formdadir. Antepfistiginda zengin olan lif ¢éziinmez
formlarin agirhkga %10unu ve ¢ozinur formlarin
%0.3’Unl olusturmaktadir [30]. USDA’dan elde edilen
verilere gore tuzlu, kavrulmus 100 g antepfistigindaki
karbonhidrat icerigi Tablo 3'te verilmigtir.

Tablo 3. Tuzlu, kavrulmus 100 g antepfistigindaki
karbonhidrat icerigi [32]

Karbonhidratlar 0/100 g
Toplam karbonhidrat 27.55
Toplam diyet lif 10.3
Toplam seker 7.74
Sukroz 7.09
Glikoz (Dekstroz) 0.25
Fruktoz 0.22
Laktoz 0.00
Maltoz 0.13
Nisasta 1.38

Antepfistiginin Mineral igerigi

Antepfistigi ¢ocuklarin mineral ihtiyacini karsilamasi
bakimindan bir ara 06gun gidasi olarak kabul
edilmektedir. Cocuklarin ginde 15 g antepfistigi
tiketimiyle gunlik potasyum gereksinimlerinin %9’unu,
fosfor  gereksinimlerinin  %15ini  ve  kalsiyum
gereksinimlerinin %3’Unl karsilayabildikleri belirtiimistir
[28]. Antepfistigi vicut icin dnemli rol oynayan K, Mg,
Ca, Cu, Mn gibi mineraller agisindan oldukga zengindir
[36,37] (Tablo 4). Minerallerden magnezyum, kalsiyum,
potasyum igerigi ylksek ve sodyum minerali az olan
antepfistigi  eser miktarda selenyum ve folat
icermektedir [38,28]. Antepfistiginin potasyum icerigi
(1025 mg/100 g) findik, ceviz ve bademden daha
yuksek, cinko igerigi (2.2 mg/100 g) ise daha dusik
bulunmustur [39]. Demir (7.3 mg/100 g), fosfor (500
mg/100 g ) ve potasyum (972 mg/100 g) bakimindan
antepfistiginin  badem, findik, pikan ve cevizden;
kalsiyum (131 mg/100 g) bakimindan ise ceviz ve
pikandan daha yuksek oldugu belirtilmistir [28].

Pala ve ark. [34], yaptiklari galismalar sonucunda
antepfistiginin  mineral bakimindan zengin bir besin
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icerigine sahip oldugunu tespit etmislerdir. incelenen
antepfistiklarinda ortalama Ca 122.2 mg/100 g, Zn 2.49
mg/100 g, Na 0.38 mg/100 g, Fe 4.02 mg/100 g, K
683.92 mg/100 g, Mn 1.28 mg/100 g, Cu 1.09 mg/100 g,
Mg 113.8 mg/100 g olarak belirlenmistir. Antepfistigi
gunlik kalsiyum ihtiyacinin  6nemli bir miktarini
karsilamaktadir. Ayrica demirin en iyi bitkisel kaynaklari
arasinda yer almaktadir [34]. Ginde 15 g tiketilen
antepfistiginin gunlik demir gereksiniminin yaklasik
%14’0nu karsiladig bildirilmistir [28].

Yaklasik 28 g tuketilen antepfistigi gunlik o6nerilen
bakirin  %42’sini, manganin  %20’sini, molibdenin
%19’unu, magnezyumun %11’ini, ¢inkonun %8'ini,
selenyumun  %4’Gn0,  kalsiyumun ise  %3’Unl
karsilamaktadir. Ayrica antepfistigi tim sert kabuklu
yemisler arasinda en zengin potasyum kaynagi olup,
yaklasik 28 g antepfistigi bir portakal kadar potasyum
saglamakta ve yaklasik 56 g antepfistigi ise orta boy bir
muzdan daha fazla potasyum igermektedir [40].
USDA’'dan elde edilen verilere gore tuzlu, kavrulmus
100 g antepfistigindaki mineral igerigi Tablo 4’ de
verilmistir.

Tablo 4. Tuzlu, kavruimus 100 g
antepfistigindaki mineral icerigi [32]

Mineraller 100 g'daki deger

Ca 107 mg

Fe 4.03 mg

Mg 109 mg

P 469 mg

K 1007 mg

Na 428 mg

Zn 2.34 mg

Cu 1.293 mg

Mn 1.243 mg

Se 10.0 ug

Antepfistiginin Vitamin igerigi

Antepfistigi gok zengin vitamin igerigine sahiptir. Ancak
antepfistiginda D vitamini belirlenmemistir (Tablo 5).

Antepfistigi  bagisikhk  sistemini  glglendiren ve
yorgunlugu hafifleten E vitamini bakimindan iyi bir
kaynaktir  [21]. Koch [41], vyapti§i calismada

antepfistiginin E vitamini igerigini 2 mg/100 g bulmustur.
Kornsteiner ve ark. [42]'nin sert kabuklu yemislerin yag
ekstraktlarindaki  tokoferol icerigini inceledikleri
galismada; en yuksek E vitamini igerigini findik yaginda
(33.1 mg/100 g) bulmusglar ve bunu sirasiyla badem, yer
fistigl, antepfistigi, cam fistigi, ceviz, Brezilya cevizi,
pikan, kaju ve Avustralya findiginin takip ettigini
belirlemislerdir. Antepfistiinin E vitamini icerigi, pikan
ve cevizden daha fazladir [28]. Tiketilen yaklasik 28 g
antepfistigi, gunlik E vitamini gereksiniminin %8’ini ve
folik asidin %4’Unu kargilamaktadir [40]. Ballistreri ve
ark. [43], E vitamini bakimindan antepfistiginda en fazla
y-tokoferol tespit etmislerdir. Ayrica olgunluk ve kurutma
asamasi sirasinda toplam y ile a tokoferollerin azaldigini
ve y-tokoferolliin antioksidan aktivitesinin a-tokoferole
gore daha ylksek oldugunu bildirmislerdir. Cogu sert
kabuklu yemiste ¢ok az miktarda bulunan ya da hig¢
bulunmayan askorbik asit (C vitamini) antepfistiginda
ise yuksek oranda bulunmaktadir [39]. Ayrica
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antepfistiginin A vitamini igerigi bakimindan iyi bir
kaynak teskil ettigi ve sigir etiyle kiyaslandiginda 3 kat
daha zengin oldugu belirtiimistir [28, 41]. Dismore ve
ark. [44], vyaptiklari c¢alismada antepfistiginda K
vitaminini 13.2 ug/100 g olarak tespit etmiglerdir.

Pala ve ark. [34] yaptiklari ¢alismada cesitli turlerdeki
antepfistiklarinda niasini ortalama olarak 1.50 mg/100 g,
B2 vitaminini 0.16 mg/100 g, B: vitaminini ise 1.28
mg/100 g tespit ederek antepfistiginin B grubu
vitaminler agisindan zengin oldugunu belirtmiglerdir. B
vitamini agisindan si§ir etiyle karsilastirildiginda
yaklasik 11 kat daha zengin olan antepfistigi 0.67-0.80
mg/100 g B: vitamini icermektedir [28]. Ulkemizdeki
farkli findik cesitleri ile antepfisigi B vitaminleri

acisindan karsilastirildiginda, antepfistiginin B: ve B2
vitamin icerigi bakimindan daha yuksek oldugu
belirlenmistir [34]. Sert kabuklu yemisler arasinda en
yuksek folat igerigi findikta 113 pg/100 g olarak
bulunmus ve antepfistiginda ise 51 pg/100 g folat
oldugu tespit edilmigtir [39]. Tiketilen yaklasik 28 g
antepfistigi  glnlik tavsiye edilen Bi vitamininin
%22’sini, Bz vitamininin %4’Gn{, Bs vitamininin %12’sini,
Bs vitamininin  %3’Un0 ve Bs vitamininin  %37’sini
karsilamaktadir [40]. Heber ve Bowerman [45], yaptiklar
calismaya gore antepfistiginin 100 g tuketilmesi ile
gunliik Bes vitamin ihtiyacinin %85'inin  karsilandigini
belirtmiglerdir. Ayrica antepfistigi 6nemli miktarda lutein
ve zeaksantin iceren tek sert kabuklu meyvedir [30].

Tablo 5. Tuzlu, Kavrulmus Antepfistiginin Vitamin Icerigi [32]

Vitaminler 100 g'daki deger  Vitaminler 100 g'daki deger

C vitamini 3mg Retinol 0.00 ug

Tiamin (By) 0.695 mg A vitamini 266 1U

Riboflamin (Bz) 0.234 mg Beta karoten 159 ug

Niasin (Bs) 1.373 mg Lutein+Zeaksantin 1160 ug

Pantotenik asit (Bs) 0.513 mg Alfa tokoferol 2.17 mg

Pridoksin (Bs) 1.122 mg Beta tokoferol 0.13 mg

Toplam folat 51 ug Gama tokoferol 23.42 mg

Toplam kolin 71.4 mg Delta tokoferol 0.55 mg

Betain 0.8 mg D vitamini 0.00 1U

B2 vitamini 0.00 pg K vitamini (Filokinon) 13.2 ug
Antepfistiginin Lipit igerigi Antepfistiginin Protein ve Aminoasit igerigi
Yiksek oranda vyad iceren badem, vyer fistidi, Potansiyel bir protein kaynagi olan antepfistiginin
antepfistigi, pekan, ceviz, Brezilya fistigi gibi sert protein icerigi %19-23.5 arasinda olup findik, ceviz ve

kabuklu meyvelerin tekli ve g¢oklu doymamis yag
asitlerine sahip olmalari sebebiyle faydali etkileri
bulunmaktadir [46]. Antepfistigi da yluksek yag icerigine
sahip olup doymamis yag asitleri bakimindan oldukca
zengindir. Toplam doymamis yag asitleri orani ise %87,
doymus yag asitleri orani ise %13’tir (Tablo 6) [47].
Tekli doymamig yag asitlerinin gunlik kalorinin yaklasik
%20’sini kargilayabilecegdi belirtiimektedir [28]. Oleik asit
antepfistigindaki en dnemli doymamis yag asitlerinden
biridir. Antepfistigindaki yagd asitlerinin  %50’sinden
fazlasini olusturmaktadir [31, 47-52]. Coklu doymamis
yag asitlerinin ginlik kalorinin yaklasik %10’unu
saglayabilecegi bildiriimektedir [28]. Insan saglig icin
6nemli olan, vitamin F olarak adlandirilan ve esansiyel
¢oklu doymamis yag asidi (omega-6) olan linoleik asit
antepfistiginda 6nemli miktarda bulunmaktadir [28]. Sert
kabuklu meyveler arasinda stigmasterol, kampesterol ve
beta-sitosterol iceren antepfistiyi en yilksek fitostrerol
icerigine sahiptir [53]. Cam fistigi, antepfistigi, yer fistigi,
badem, ceviz, pikan gibi sert kabuklu yemiglerde
bulunan skualen antepfistiginda ortalama 91.4 mg/g
olarak belirlenmigtir [54,55]. Ak ve Unsal [56],
antepfistigindaki yag oraninin %53.8-56.4 arasinda
oldugunu bildirmiglerdir. Pala ve ark. [34]'nin yaptiklari
calismaya gore incelenen antepfistigi turlerinin ortalama
yag igerigini %58.94 bulmuslar, ortalama oleik asit
%67.30, linoleik asit %17.83, palmitik asit %9.65, stearik
asit %2.94, palmitoleik asit %2.04 ve linolenik asit
%0.26 olarak saptamiglardir.

439

pikana gore daha yiksek, kurubaklagillerin protein
miktarina ise oldukga yakindir [38]. Antepfistigi, badem,
ceviz, kabak gekirdegi ve yer fistigi gibi yagli tohumlarin
100 g’indaki protein icerigi kurubaklagil ve etin protein
icerigine yakin; tahillardan ise ylksektir. Fakat protein
kalitesi ise et ve yumurtadan dusuktir [29]. Protein
acisindan zengin olan sigir eti ile antepfistigi
karsilastirildiginda, protein kalitesi bakimindan insan
vicudunda sigir etinin sindirilebilirliginin ~ %91-100
arasinda oldugu antepfistiginin ise %69-90 arasinda
sindirilebilirlige sahip oldugu belirtiimistir [57]. Ortalama
28 g kavrulmus antepfistigi tiketimi ile glinlik 6nerilen
protein miktarinin  %13’G  kargillanmaktadir. Yuksek
kaliteli bitkisel protein kaynadi olan antepfistig
vejeteryan diyeti bakimindan ©Onemli nutrasétik bir
gidadir [28]. Antepfistigindaki globulin fraksiyonu,
toplam proteinin yaklasik Ugte ikisini (%66) olusturan
temel proteindir. Toplam proteinin yaklasik %25’ini
albuminler, %7.3’Un0 glutelinler ve %2’sini prolaminler
olusturur [8]. Antepfistigi yaygin olarak tliketilen badem,
ceviz, pekan ve findik gibi sert kabuklu meyvelerin
¢ogundan daha ylksek esansiyel aminoasit oranina
sahiptir [33]. Antepfistiginda tim esansiyel aminoasitler
dengeli ve yeterli miktarlarda bulunmaktadir [21,28]. Ak
ve Unsal [56], antepfistiginda protein oranini %20-23.5
arasinda tespit etmiglerdir. Pala ve ark.’nin [34]
yaptiklari c¢alismada, antepfistig1 tirlerinin ortalama
protein icerigini %19.54 olarak tespit etmislerdir. Buna
ek olarak incelenen antepfistigi tdrlerinin aminoasit
bilesenleri igerisinde ortalama olarak sirasiyla en ylksek
5270 mg/100 g glutamik asit, 1677 mg/100 g arjinin,
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1522 mg/100 g aspartik asit, 1288 mg/100 g I6sin, 1051
mg/100 g fenilalanin, 1020 mg/100 g serin, 1011 mg/100
g valin saptanmistir. Ayrica lisin, histidin, treonin, prolin,

aminoasitleri de belirlenmigtir. USDA'dan elde edilen
verilere goére tuzlu, kavrulmus 100 g antepfistigindaki
aminoasit igerigi Tablo 7'de verilmistir.

glisin, alanin, sistin, metionin, isoldsin, tirosin
Tablo 6. Tuzlu, Kavrulmus Antepfistiginin Lipit igerigi [32]
Lipitler 100 g’daki deger
Toplam Doymus Yag Asitleri 5.645 g
Miristik asit 0.012 g
Palmitik asit 4,994 g
Stearik asit 0.558 g
Arashidik asit 0.033 g
Behenik asit 0.026 g
Lignoserik asit 0.011g
Toplam Tekli Doymamis Yag Asitleri 24.534 g
Miristoleik asit 0.005¢g
Palmitoelik asit 0.464 g
Oleik asit 23.926 g
Gadoleik asit 0.106 g
Erusik asit 0.005¢g
Toplam Coklu Doymamis Yag Asitleri 13.346 g
Linoleik asit 13.125¢g
Linolenik asit 0.212¢g
Toplam Trans-monoenoik Yag Asitleri 0.000 g
Kolesterol 0 mg
Stigmasterol 2mg
Kampesterol 10 mg
Beta-sitosterol 210 mg
Tablo 7. Tuzlu, Kavrulmus Antepfistiginin Aminoasit igerigi [32]
Aminoasitler g/100 g Aminoasitler g/100 g
Triptofan 0.262 Valin 1.305
Treonin 0.714 Arginin 2.228
izolésin 0.957 Histidin 0.535
Ldsin 1.675 Alanin 1.016
Lisin 1.189 Aspartik asit 1.968
Metionin 0.375 Glutamik asit 4.490
Sistein 0.305 Glisin 1.054
Fenilalanin 1.140 Prolin 0.980
Tirosin 0.531 Serin 1.340
Hidroksiprolin 0.096
Antepfistiginin  Fenolik Madde igerigi ve tespit etmiglerdir. Seeram ve ark. [62], antepfistig

Antioksidan Ozelligi

Antepfistigi, pekan ve ceviz; antioksidan olarak énemli
olan antosiyaninler, flavonoidler, proantosiyanidinler,
flavonollar, izoflavonlar, flavanonlar, stilbenler, fenolik
asitler ve hidrolize edilebilir tanenleri igeren fenolik
bilesiklerin zengin kaynagidir. Bu fenolik bilesikler
kimyasallarin zararli etkilerini 6nleyici, kalbi koruyan ve
damar koruyucu 6zelliklere sahiptir [58,59]. Antepfistigi
zengin fenolik bilesenlerin kaynagi olmasindan dolayi
essiz bir fonksiyonel gida olarak disundlebilir. Buna
ilaveten yiiksek antioksidan potansiyele sahip olan en iyi
50 gida arasinda yer almaktadir [60]. Gentile ve ark.
[61], antepfistigi ekstraktlarindan polifenolik bilesikler
olan trans-resveratrol, proantosiyanidinler ve daidzein ile
genistein gibi 6nemli miktarda izoflavonlar izole
etmiglerdir. Ayrica antepfistiklari kavrulduktan sonra
izoflavonlar harig diger biyoaktif molekullerin miktarinda
belirgin bir sekilde azalma gérilmius ve toplam
antioksidan aktivitenin yaklasik %60 oraninda azaldigini
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tohum kabugunda kuersetin, luteolin, eriodictyol, rutin,
naringenin,  apigenin,  antosiyaninler,  siyadin-3-
galaktozid, siyanidin-3-glikozid fenoliklerini
tanimlamiglardir. Buna ilaveten, ¢i§ antepfistiginin
fenolik seviyesini ve antioksidan kapasitesini kavrulmus
antepfistigina gore daha iyi korudugunu belirtmiglerdir.
Antepfistiginin  28.35 g'daki resveratrol miktarlarinin
29.65 ug/28.35 g (Kirmizi), 45.57 ug/28.35 g (Ohadi),
40.71 pg/28.35 g (Halebi), 43.43 pg/28.35 g (Siirt)
oldugu tespit edilmis [28]. Antepfistigi tohum
kabugundaki biyoaktif fenoliklerin kavurma sirasinda
zarar gormesinden dolayl kavrulmus antepfistiginin
tiketilmesinden dogan potansiyel saglik yararlarini
olumsuz yonde etkileyebildigini bildirmislerdir. Pistacia
vera L. bitkisinin farkli konsantrasyonlardaki yaprak,
regine ve tohumunun antioksidan Ozelligi oldugunu
tespit etmislerdir [63]. Antepfistigindaki 6nemli fenolik
bilesiklerin ortalama igerigi Tablo 8'de verilmistir.
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Tablo 8. Antepfistigindaki Onemli Fenolik Bilesiklerin
Ortalama Igerigi [64]

Fenolikler mg/100 g
Antosiyaninler

Siyanidin-3-galaktozit 26.8+9.0
Siyanidin-3-glikozit 3.9+2.9
Toplam 30.7
Flavonoidler

Proantosiyanidinler 268.1+8.31
Daidzein 2.9+1.1
Genistein 2.7+1.0
Kuersetin 1.410.1
Daidzin 1.2+0.1
Genistin 1.11£0.3
Eriodiktol 0.940.2
Luteolin 0.9+0.2
Naringenin 0.1£0.0
Toplam 279.3
Stilbenler

Trans-resveratrol 0.1+0.1

INSAN SAGLIGI AGISINDAN ANTEPFISTIGININ
ONEMI

Sert kabuklu yemiglerin tokoferol, omega-3 bilesikleri,
polifenolik ve fitokimyasallari icermesinden dolayi
tiketimine olan ilgi glinden gline artmaktadir [28]. Dogal
fonksiyonel gidalardan olan sert kabuklu yemislerin,
dizenli tiketiminin sagliga olan faydalari hem goézlemsel
calismalarla hem de klinik arastirmalar sonucunda
belgelenmistir [28,65]. Sert kabuklu meyveleri siklikla
tiketenlerin nadiren tiketenlere oranla %19-29 daha az
kardiyovaskuler hastaliklara yakalandigi bildiriimektedir
ve siklikla sert kabuklu yemis tiketen kisilerde o6lim
riskinin %17 azaldigi belirtiimistir [66,67]. Yapilan
calismalar gunlik sert kabuklu yemis tiketiminin
lipit/lipoprotein profilini arttirdigini géstermektedir [68].
Ayni zamanda glisemik kontrol [69], inflamasyon [70] ve
endotel  fonksiyonda  [71]  yararli  olabilecegi
bildiriimektedir. Kadinlarda, sert kabuklu yemislerin
siklikla tiketilmesinin safra tasi olusumunu azalttig
bildirilmigtir [72]. Kaynaklarda sert kabuklu yemislerden
olan antepfistiginin sarilik igin halk ilaci olarak
kullanildigi gortlmektedir [40].

Antepfistigi incelendiginde igerisindeki birtakim biyolojik
aktiviteler sayesinde gunluk gidalara ilave olarak tedavi
edici [73] ve hastaliklardan korumaya yardimci [74]
olduguna yonelik calismalar bulunmaktadir.
Antepfistiinda ylksek oranda bulunan arginin
aminoasidinin arter genigletici 6zelligi ve damar
esnekligini  korumasi ile kan akiginin artmasini
destekledigi belirtiimektedir [28].

Antepfistiginin igerdigi bitkisel protein, antioksidan
flavonoidler, doymamis yag asitleri ve posa sebebiyle
karbonhidrat toleransini iyilestirdigi, tokluk kan sekerinin
yukselmesini ve diyabetik komplikasyonlari o6nledigi
yapilan arastirmalarda bildirilmistir [75]. Kendall ve ark.
[76], yemek sonrasi glukoz seviyelerini inceledigi
c¢alismasinda glisemik indeksi ylksek piring ve makarna
gibi yaygin karbonhidrat igceren gidalara antepfistigini
eklemis ve tiketen kisilerin kan glukoz seviyesinin
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onemli bir oranda azaldigini tespit etmislerdir. Ayrica,

antepfistigi  daha uzun slre tokluk hissinin
surdurilmesine ve yemek sonrasi kan glikoz
konsantrasyonlarinin  duasurtlmesine katki saglayan

disuk glisemik indekse sahip bir besin maddesidir [77,
78]. Dusuk glisemik indekse sahip olan antepfistigi
potansiyel olarak diyabet riskini azaltmaktadir [76, 77].
Tip 2 diyabete sahip yetigkinlerin diyetinde gunlik
enerjinin  %20’sini antepfistigindan saglayan grupla
diyetinde antepfistigi  bulunmayan (kontrol) grup
karsilastirildiginda daha dusik toplam Kkolesterol,
trigliserid ve fruktozamin tespit edilmistir. Bu sonuglar
Tip 2 diyabet hastalarinda bile gunlik antepfistigi
tiketiminin  kardiyometabolik faydalarinin  oldugunu
gOstermektedir [79]. Kendall ve ark. [77], 20 Kkisi
Uzerinde gerceklestirdigi calismasinda her gruba uygun
karbonhidrat iceren gidalar verildiginde beyaz ekmek
tiketimi ardindan yemek sonrasi glukoz seviyesini en
yuksek belirlemisler ve antepfistigi tiketimi ardindan
yemek sonrasi  glukoz  seviyesinin  azaldigini
bildirmiglerdir.

Yapilan bir ¢alismada n-3, n-6, n-9 gibi omega yag
asitleri yonunden zengin gidalarin tuketiminin kan
plazmalarinda HDL artisindan dolayr kolesterol
seviyesinin azalmasinda etkili oldugu belirtiimistir [80].
Oleik asit besinsel acidan ve damar tikanikligi ile iligkili
hastaliklarin énlenmesinde etkili rol oynamaktadir [81].
Ayrica diyete dahil edilen doymamis yag asitleri
tuketiminin kansere kargl koruyucu etkilerinin olabilecegi
tespit edilmistir [82]. Antepfistigi dahil sert kabuklu
meyveler 6nemli miktarda yagd icermelerine ve enerjisi
yuksek gidalar olmasina ragmen cesitli epidemiyolojik
calismalar sert kabuklu meyve tiketiminin ne kilo
aliminda ne de artan obezite riski ile iligkili olmadigini
gOstermektedir [83-85].

Yapilan ¢alismalar daha sik antepfistigi tiketen kisilerin
zayif oldugunu ve nadiren antepfistigi tlketenlerden
daha disuk beden kutle indeksine sahip olduklarini
gOstermektedir  [86].  Antepfistigi  koroner  kalp
hastaliklari riskini azalttigi bilinen tekli doymamis yaglari
yuksek oranda igermesi sebebiyle 6nemli bir doymamis
yag asitleri kaynagidir [87]. Ayrica doymamis yag
asitlerinin kotu kolestroll (LDL) azalttigi bilinmektedir
[47]. Gunluk 100 g antepfistigi tiketimi LDL kolesteroli
%12 oraninda dusurirken HDL kolestroli ayni oranda

yukselterek kalp-damar hastaliklari riskini azalttig
bildirilmigtir [73, 88, 89]. Yapilan bir beslenme
calismasinda, diyete antepfistiyi dahil edildiginde

toplam kolesterol, LDL kolesterol, yilksek yogunlukiu
olmayan lipoprotein kolesterol ve plazma stearoil-
koenzim A desatiiraz aktivitesinin doza bagiml olarak
azaldigi belirtilmistir [90]. Yapilan bir bagka ¢alismada 4
hafta boyunca 32 normolipidemik saglikli geng erkeklere
antepfistigi verildiginde endotel vazodilatasyonunda ve
toplam antioksidan durumunda iyilesme ile birlikte kan
glikozu, toplam kolesterol ve serum interl6kin-6'da
onemli  dislUgler gozlenmigtir  [89].  Antepfistigi
tuketiminin saghkli génullu bireylerde toplam kolesterolu
ve LDL seviyelerini iyilestirerek oksidatif stresi énemli
Olgude azalttigi belirtilmistir [91]. Kasliwal ve ark. [92],
antepfistiginin dizenli tiketiminin sadece glisemik ve
lipit parametrelerini iyilestirmekle kalmayip ayni
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zamanda damar sertligi ve endotel fonksiyonunda da
iyilesmelere  sebep oldugunu tespit etmiglerdir.
Antepfistigindaki  fitosterollerin  prostat  kanserinin
gelisimini  6nledigi yapilan c¢alismalarda bulunmustur
[93]. Ayrica esansiyel 6zellige sahip olan fitosterollerin,
kolesterollin bagirsaktaki emilimini engelleyerek kandaki
LDL kolesterol ve toplam kolesterol seviyelerini azaltici
etkinin saglanabilmesi amaciyla diyetle gunlik 1 g
alinmasi gerektigi belirtiimistir [94].

Sari ve ark.’nin [89] yaptidi calismada antepfistigi
tiketiminin enflamasyon, lipit parametreleri, endotel
fonksiyon ve oksidatif durum Uzerine etkisini incelemesi
sonucunda Pistacia vera L.’nin disuk yogunluklu
lipoproteini, triagil gliseroli, glikozu ve toplam kolestrolu
azaltigini  belirtmiglerdir. insan sagliginin korunmasi
acisindan besinlerin lif icerigi Snem tasimaktadir. Cunku
epidemiyolojik ve klinik ¢alismalarda lif aliminin kilo
kaybini [95], seker hastaligini [96], kardiyovaskiler
hastaliklar [97] ve bazi kanser tlrlerini [96] 6nlemede
etkili oldugu gosterilmistir. Yaklasik 28 g tiketilen
kavrulmus antepfistigi gunlik beslenmede tavsiye
edilen diyet lifinin %12’sini karsilamaktadir [40]. Ayrica
antepfistigi icerdigi diyet lifi ile diyet yapanlarin ve
vejeteryanlarin beslenmesinde de 6nem tasimaktadir
[28].

Ayrica zengin vitamin ve mineral igerigine sahip
antepfistigi tiketimi 6zellikle ¢cocuklarin saglikh fiziksel
ve zihinsel gelisimleri icin  Onerilmektedir [21].
Antepfistigi demirin en iyi bitkisel kaynaklarindan birisi
olmasindan dolayr kansizligi 6nlemede ve icerdigi
yuksek kalsiyumdan kaynakli  glnlik  kalsiyum
gereksiniminin karsilanmasinda 6nemli rol oynayan bir
besindir [45]. Antepfistidi sodyum igeriginin dusuk;
potasyum, kalsiyum ve magnezyum gibi mineral
igeriginin ise ylksek olmasindan dolay! kan basincinin
dizenlenmesinin yani sira kemik sagligi ve gelisiminde
Onemli rol oynamaktadir [31]. Ayrica antepfistigindaki
fosfor (P); protein, karbonhidrat ve yaglarin viicutta etkin
olarak kullanimina ve yeni hicrelerin  meydana
gelmesine yardimci olmaktadir [28]. Glnlik ortalama 57
g antepfistig tiketiminin yasli bireylerde kan basincini
disurebilecegi bildiriimistir [98]. Duzenli antepfistigi
tiketiminin  kan basincini  duglrmesinden dolayi
hipertansiyon hastalari igin 6nerilebilecegi ispatlanmistir
[21].

Antepfistigi kardiyovaskdler hastaliklarin ve bazi kanser
turlerinin  6nlenmesinde rol alan antioksidan etkisi
tanimlanan Zn ve Se minerallerini 6nemli miktarda
icermektedir [36, 37]. insan saghg! icin esansiyel olan
selenyum kanseri Onlemede etkilidir [99]. Ayrica
antepfistiginda iz miktarda bulunan folat dogum
kusurlarinin 6nlenmesinde, kardiyovaskuler hastaliklarin
azaltiimasinda, hicre olusumu ve yenilenmesinde
elzem bir mineraldir [28].

Antepfistigi oksidatif stresin kontroll ve kronik hastalik
riskini azaltmasi Uzerine 6nemli bir etkiye sahip olan
yagda c¢ozinen antioksidanlarin zengin bir kaynagidir
[33]. Antepfistigi icerisinde bulunan E vitamininin
antioksidan 0zelligi sayesinde Alzheimer hastaliginin
seyrini yavaglattigi, bagisiklik sistemini guclendirdigi,
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hicre bakimi ve yenilenmesine katkida bulundugu,
koroner kalp hastaligi ve kanserin 6nlenmesinde etkili
oldugu rapor edilmistir [100].

Gama-tokoferoliin iyi bir kaynagi olan antepfistiginin
akciger kanseri riskini azaltabilecegi bildirilmistir [101].
Nisbeten ylksek miktarda gama-tokoferol igeren
antepfistigi iltihapla iliskili hastaliklarda vyararli rol
oynamaktadir [102]. Karotenoidlerin antioksidan 6zelligi
vardir ve karotenoidler kardiyovaskuler hastalik ve bazi
kanser turleri risklerinin azalmasi ile iliskilendirilmistir
[103].

Sert kabuklu meyvelerden sadece antepfistiginda
onemli miktarlarda bulunan lutein ve zeaksantin
fototoksik hasardan temel dokulari korumak igin
antioksidan olan ve/veya mavi isik filtresi olarak islev
gordukleri  dusunulen retinada  yogunlagmaktadir
[104,30]. Lutein ve zeaksantin yasa bagh makula
dejenerasyonunun fizyopatolojisinde 6nemli bir faktor
olarak onerilmigtir [105].

Antepfistigl tuketimi ile K vitamininin diyette daha
yuksek alimi kemik metabolizmasindaki rolinin [106-
108] dtesinde Tip 2 diyabet [106], kanser [109,110] ve
kardiyovaskiler hastaliklar [110] gibi cesitli kronik
hastaliklarin [110] riskini azaltmaktadir. Antepfistiginda
bulunan vitamin A; kemik gelisimi, goérme, Ureme,
biyume, epitel dokularin saghgi, bagisiklik sistemi ve
kanseri korumada etkili rol oynamaktadir [28].

Fenolik bilesiklerin etkileri tGzerine kapsaml in-vivo ve
in-vitro calismalarda; kanser, kardiyovaskiiler,
inflamatuvar, yaslanma  bozukluklari ve insan
patojenlerine karsi koruyucu faktoér olarak yararli saglik
faaliyetleri gosterilmektedir [111-113]. Mandalari ve ark.
[114]nin yaptiklari galismada, antepfistiginin
icerisindeki polifenoller, ksantofiller ve tokoferollerin
mideye hizli bir sekilde erisilebilmesi ve ince bagirsakta
en yuksek seviyede emilmesinden dolay! antepfistiginin
tuketiminin saglkla iligkisi arasinda yararli bir etkinin
oldugunu tespit etmislerdir.  Fenolik  bilesikler
bakimindan zengin olan antepfistiginin kardiyovaskiler
hastaliklar ve kanser gibi serbest radikallerin asiri
Uretimi ile iligkili hastaliklara karsi koruyucu etkilere
sahip oldugu bildirilmistir [115].

Antioksidan ozellige sahip, kotl kolestroll azaltan, kalp
ve damar sagligi bakimindan faydali etkileri olan, bazi
kanser gesitlerini 6nleyen ve kansere sebebiyet veren
risk etkenlerini  ortadan kaldiran  resveratrolin
antepfistiginda da bulundugu saptanmistir [28].
Antepfistigi karotenoidler (B-karoten ve lutein), y-
tokoferol ve fenolik asitler, flavonoidler, lignanlar,
antosiyaninler ve proantosiyanidinler gibi fenolik
bilesikler de dahil olmak Uzere kardiyovaskiler saglik
icin antioksidan destek  saglayabilen onemli
fitokimyasallar igcermektedir [59]. Ayrica saglikli bir
diyetle antepfistigi tiketilmesinin doza badiml bir
sekilde kardiyovaskuler hastalik risk faktorinG etkiledigi
belirtilmistir [90].

Besinsel olarak tiketilmesinin yani sira antepfistiginin
apselerde, kanserli timodr tedavisinde, dolasim
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yetersizliginde ve diger saglik sorunlarinda da

kullanildigi rapor edilmistir [20].

Orhan ve ark. [116] antepfistigi bitkisinin farkl
kisimlarindan sulu ve etanolik o6zutler hazirlayarak
yaptiklari c¢alismada, Pistacia vera L. reginesinde
inflamatuar etki ve agri kesici 0Ozellik tespit etmisler
ancak bitkinin diger kisimlarinda bu etkiler anlamli
olarak gozlenmemistir. Antepfistidi reginesinin mide
agrisi, astim ve hemoroid tedavisinde énemli bir roliintn
oldugu raporlarda bildirilmistir [116]. Almehdar ve ark.
[117], Pistacia vera L. reginesinin in-vitro sitotoksik
aktivitesini arastirmiglar ve recinenin sitotoksik etki
gosterdigini  belirtmislerdir. Gentile ve ark. [61],
Sicilya’da yetisen Pistacia vera L. tohum 6&zitlerinin
lipofilik ve hidrofilik 6zltleri arasinda karsilagtirma
yapmiglardir. Hidrofilik &zitlerin antioksidan aktivitesi
daha ylUksek bulunmus ve karaciger lipid oksidasyonunu
inhibe ettigini tespit etmislerdir. Alma ve ark. [118],
Tuarkiye'de yetigtirilen Pistacia vera L.’den elde edilen
esansiyel yaglarin 13 bakteri ve 3 patojenik maya
Uzerinde antimikrobiyal calisma yapmislar ve ugucu
yagin 9 bakteri ve tim patojenik mayalari inhibe ettigini
belirtmislerdir.

Pistacia turlerinin meyve ve yapraklarinin esansiyel
yadlarinin antibakteriyel ve antifungal 6zellikleri de
bulunmaktadir [119]. UV-B ile deri irritasyonu meydana
getirilen insan deneklerinin derilerine Pistacia vera L.
bitkisinin testa ve tohum &zitlerinin lokal olarak
uygulanmasi sonucunda Pistacia vera L.’nin kozmetik
sanayinde etken bir madde olarak kullanilabilecegi
belirtilmistir [120]. Ayrica, antepfistigi yagi da kozmetik
sanayinde kullaniimaktadir [121].

Antepfistigi, badem, kestane, findik, gam fistigi ve ceviz
gibi kabuklu yemigler hem 2 ile 4 yas arasindaki
cocuklarda hem de yetigkinlerde alerji
olugturabilmektedir [122, 123]. En sik gorulenleri
kabuklu yemis ve fistik tiketimine bagl olarak gelisen
alerji turleri olup, bu durum bazi hallerde dlimcil alerjik
reaksiyonlara da neden olabilmektedir. Cok az vakada
antepfistigina  karsi  hassasiyetin  oldugu  bazi
calismalarda bildirilmistir [124, 125].

SONUG

Ulkemizde tiiketilen antepfistigi genel olarak; sitlli ve
serbetli tatllara, cikolatalara ve islenmis gidalara
katilmaktadir.  Antepfistigi icerigindeki lif, doymamis
yag, fenolik bilegikler, vitamin ve mineraller sayesinde
bireylerin saglikli beslenmesinde ve beslenmeyle iligkili
hastalik riskini azaltmada 6nemli bir rol oynadidi bilimsel
calismalarla da ortaya konulmustur. Antepfistiginin;
basta kalp-damar hastaliklari olmak Uzere diyabet ve
hipertansiyon gibi c¢esitli kronik hastaliklar (zerinde
olumlu etkilerinin oldugu yapilan birgok c¢alismada
belirtilmigtir.  Dlzenli  antepfistigi  tiketimi, insan
saghiginin  korunmasina ve gunlik o©nerilen besin
gereksiniminin  saglanmasina yardimci olmaktadir.
Fonksiyonel o6zellik gosteren antepfistiginin; o6zellikle
belli gidalarda lezzet arttirici ve gorsel sunumu
iyilestirmek igin kullaniimasinin yaninda; saghkli bir
hayatin surdurilebilmesi igin de tlketilmesi
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onerilmektedir. Ayrica, antepfistiginin ¢okga tuketilen
tohum disindaki kisimlarinin da fonksiyonel 6zelliklerinin
arastinlarak, insan saghgi tzerindeki muhtemel olumlu
etkilerinin bilimsel olarak incelenmesi uygun olacaktir.
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