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VITAMINLER YONUYLE ANTEPFISTIGI*

Basak CINAR? Yesim OKAY?
OZET

Biyokimyasal ara iiriinler ve stres sonucu olusan serbest radikallerin bir¢ok hastalikla
iligkili oldugunun tespit edilmesi antioksidan vitaminlere karsi olan ilgiyi arttirmistir.
Antepfistif1 meyvesi, yapisinda yeterince bulundurdugu antioksidan vitaminler (C ve E)
ile yagda (A, E, K) ve suda (B1, B2, B3, BS, B6, B9, C) ¢oziinen vitaminler agisindan insan
beslenmesinde onemli bir kaynak niteliindedir. Bu derlemede, saghk acisindan
tartislmaz o6nemi olan vitaminler icerigi yoniiyle antepfistiZi meyvesinde yapilan
calismalara deginilmistir.

Anahtar Kelimeler: Antepfistigi, vitamin, antioksidan vitamin, insan saglig.
SUMMARY
VITAMINS ON PISTACHIOS

It’s a demonstration that pistachio nut is an important source in human nutrition in
that having a property both as powerful antioxidant vitamins (C and E) and in the
structure of the fat soluble (A, E, K) and water soluble (B1, B2, B3, B5, B6, B9, C)
vitamins adequately. Recently, the detection of biochemical intermediates and free
radicals which are formed resulting from stress correlate with many diseases is increased
the interest to antioxidant vitamins. This review has arranged on the purpose of pairing
up the researches that have been done on pistachio fruits which have an indisputable
importance in that vitamins in terms of health.
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GIRIS

Sert kabuklu meyve tirleri, 0zellikle
icerdikleri toplam yag, doymus ve doymamis yag
asitleri, protein, karbonhidrat, vitaminler, mineral
maddeler, diyet lif ve fitokimyasallar yoniiyle
one cikmaktadirlar. Bu grupta yer alan meyve
tiirlerinin  besin bilesimleri birgok arastirici
tarafindan  incelenmis, beslenme acisindan
gereklilikleri ve saglik lizerindeki olumlu etkileri
wsrarla vurgulanmustir (7) (Cizelge 1).

Sert kabuklu meyve tiirlerinin, yapilarindaki
tekli doymamus yag asitleri ve lipid olmayan
bilesenleri ile kolesterol ve lipoproteinleri
diisiiriicii  etkiye sahip olduklari, antioksidan
ozellik gosteren E vitaminini yiiksek oranda
icerdikleri, diger vitaminler agisindan da zengin
olduklart ve birgok hastaligin tedavisine destek
amagl fonksiyonel bir gida olarak oOnerildikleri

belirtilmektedir. Besin degeri yliksek sert
kabuklu ~meyve  tiirlerinden  birisi  de
antepfistigidir. Doymamis yag orani yiiksek olan
antepfistiginin viicudun yag profilini diizenledigi
(25), kotii kolestrolii (LDL) disiirdiigii, iyi
kolestrolii (HDL) yiikselttigi vurgulanmustir.
Normal diyete antepfistigi eklenmesi durumunda
toplam kolesterol (TK), LDL ve trigliserit
diizeylerinde anlamli degisklik olmadan, HDL
diizeyinde %24 oraninda yiikselme goriildiigii,
TK/HDL oraninin ise diistiigi bildirilmektedir
(18). Protein ve mineral deposudur, igerisinde
bulunan kalsiyum, fosfor, B1, B2, C ve E
vitaminleri sayesinde kalp krizi ve kanser riskini
oldukc¢a azaltmaktadir. Ayrica, zihni
kuvvetlendirdigi, yorgunlugu gidererek enerji
verdigi, solunum ve sindirim sistemine iyi
geldigi, iltihap oOnleyici etkisinin oldugu ve cilt
iltihaplarin1 azalttig1 da bildirilmektedir (26).

Cizelge 1. Sert kabuklu meyve tiirlerinin ve bazi yagh tohumlarin yenebilen 100 g’larinin enerji,

karbonhidrat, protein ve yag oranlari

Table 1. The energy, carbohydrate, protein and fat ratio of edible 100 g of some fatty seeds and nuts

Enerji (kkal) Karbonhidrat (g) Protein (g) Yag (g)

Energy Carbohydrate Protein Fat
Antep Fistig1 594 19.0 19.3 53.7
Pistachio ' . :
Aygicek Cekirdegi 560 19.9 24.0 47.3
Sunflower seed ' ' :
Badem 598 195 186 54.2
IAlmond
Ceviz
Walnut 651 8 148 i
g_am Fisug 635 205 130 60.5

ine nut

Findik 634 16.7 12.6 62.4
Hazelnut
IKabak Cekirdegi 610 10.0 30.0 50.0
Pumpkin seed ' . :
Susam 582 17.6 18.2 53.4
Sesame
Yer Fistigi 582 20.6 26.2 48.7
Peanut

Mikrobesin 6geleri grubunun bir alt dali olan
vitaminler, metabolizma tizerinde sahip olduklar
onemli iglevlerin yani sira, biiylime ve gelisme,
sinir ve sindirim sistemlerinin normal iglevlerinin
siirdiiriilmesi, besinlerle alinan besin 6gelerinin
viicutta  elverisli  olarak  kullanilabilmesi,
bagisiklik sistemi islevlerine destek, normal
hiicre fonksiyonlarmin saglanmasi gibi dnemli
rolleri olan, insan sagliginin korunmasinda ve
yasamin  sirdiiriilmesinde  gerekli  organik
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bilesiklerdir (9, 22, 34). Vitaminlerin viicutta
sentezlenmeleri azdir ya da hi¢ sentezlenmezler.
Bu nedenle disaridan besinler yoluyla temin
edilirler. Vitaminler yagda (A, D, E ve K
vitaminleri) ve suda (B grubu vitaminler, C
vitamini) ¢0zlinen vitaminler olmak tizere iki
gruba ayrilmaktadir (33). Suda ¢0ziinen
vitaminlerin (tiamin, riboflavin, niasin, biyotin,
pantotenik asit, folik asit, kobalamin, piridoksin
ve askorbik asit) ¢cogu ara metabolizma enzimleri,
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koenzimlerin onciilleridirler ve genellikle viicutta
depo edilen miktarlar1 azdir.  Viicudun
gereksiniminden fazla alindiklarinda kolaylikla
viicut sivilartyla atilirlar ve bu nedenle siirekli
olarak diyetle alinmalar1 gerekmektedir. Yagda
¢Oziinen vitaminlerden ise sadece K vitamini
koenzim fonksiyonuna sahiptir. Bu gruptaki
vitaminler diyetteki yag ile salinir, emilir ve
taginirlar. Yagda c¢oziinen vitaminlerin fazlasi

onemli miktarda karaciger ve yag dokusunda
depo edilirler. (13).

Sert kabuklu meyve tiirleri genel olarak suda
eriyen B grubu vitaminlerinden tiamin (B1),
riboflavin (B2) niasin ve folik asit, yagda eriyen
vitaminlerden ise E vitamini agisindan zengindir.
Bu gruba giren tiirlerin ve bazi yagli tohumlarin
vitamin igerikleri (mg/100g) Cizelge 2’de
verilmistir (7).

Cizelge 2. Sert kabuklu meyve tiirlerinin ve bazi yagl tohumlarin vitamin igerikleri
Table 2. Vitamin contents of some fatty seeds and nuts (100 g)

E vitamini Folik Asit Tiamin Riboflavin Niasin
Vitamin E (mg)** |Folic acid (ug)** Thiamin Riboflavin Niacin
(mg)* (mg)* (mg)*
|Antepfistig1
Pistachio 5.2 58 0.67 1.40
|Aycicek Cekirdegi
Sunflower seed 312 100 1.96 0.23 5.40
Ef‘ﬂﬁﬁ‘d 242 64 0.24 0.92 3.50
\(/:Vglnzut 19 77 0.33 0.13 0.90
gf‘rfg E;St“g’ 125 57 1.28 0.23 450
IFindik 26.1 046 ] 090
Hazelnut
IKabak Cekirdegi
Pumpkin seed 4.0 0.20 0.20 2.00
gé’::ﬂe 2.5 0.18 0.13 5.40
Eg;fulf“g‘ 10.0 169 0.32 0.13 17.10

100 g antepfistigt meyvesinde 5.2 mg E
vitamini, 58 ug folik asit, 0.67 mg thiamin ve
1.40 mg niasin bulunmaktadir (7). Sert kabuklu
meyve tiirleri igerisinde, ham ve farkli sekillerde
islenmis antepfistigi meyvelerinin A, B1, B2, B3,
B6, folik asit, C ve E vitaminleri yoniiyle yeterli
kabul edildikleri (Cizelge 3), Siirt ve Uzun
cesitlerinin kirmizi ve sert kabuklu meyvelerinde
ise ortalama 1.28 mg/100g B1 vitamini, 0.16
mg/100g B2 vitamini, 1.50 mg/100mg niasin
bulundugu belirlenmistir (28). Bunun yan1 sira,
antepfistigi, birgok sert kabuklu meyve tiirlerinin
yapisinda yer almayan ya da ¢ok az bulunan
askorbik asidi (C vitamini) de yiiksek oranda (30
mg/100 g) icermektedir (32). Benzer sekilde
yiiksek oranda E vitamini igerdigi, bu nedenle
kalp kaslart igin yararlh oldugu da ifade
edilmektedir (21). Antepfistiginin yapisindaki
vitaminlerin insan beslenmesindeki rolii ve insan

sagligma olan etkileri tizerinde, basta E vitamini
olmak iizere, belli sayida arastirmalar
bulunmaktadir.

A Vitamini Yoniiyle Antepfistig

A vitamininin yarisini bitki pigmenti olan [3-
karoten (provitamin A) ve benzer molekiiller,
diger yarisimi ise hayvansal kaynakli retinoidler
olusturur. Bitkisel kaynakli gidalarda renk
maddesi olan karoten ile ilgisi, ilk kez 1920’de
Rosenheim ve Drummod tarafindan ifade
edilmistir. Dogal besinlerden en ¢ok karaciger,
yumurta sarisi ve siit yaginda, bitkisel tiriinlerden
kayisi, kuskonmaz, maydanoz, ispanak, havug,
kereviz, marul, portakal, erik ve domateste
bulunan A vitamini; enfeksiyonlara karsi direnci
arttirir, gorme  islevlerinin, epitel doku
devamliliginin, biiyiime ve geligsmenin, liremenin
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saglanabilmesi acgisndan Onemli  gorevlere
sahiptir. Ayrica, bagisiklik sistemi islevlerinin
devamliligy, cilt, tirnak, saglar, dis ve dis etlerinin
sagligi acisindan da onemlidir (2, 14, 23). Bu
vitaminin biiylik bir kism1 karacigerde depolanir
(34). Antepfistiginin A vitamini igerigi (553 IU/
100 g ) yoniiyle iyi bir kaynak oldugu (21),
Ozellikle taze antepfistifi meyvesinde oldukca
yiiksek (415 IU/100g) diizeylerde bulundugu
belirlenmistir (Cizelge 3).

D Vitamini Yéniiyle Antepfistig

D vitamini, viicutta kalsiyumun emilmesini ve
kemik yapiminda kullanilmasini kontrol eden,
ozellikle ¢ocuklarda biiyiime i¢in gerekli olan bir
vitamindir. Yetersizliginde kemik
mineralizasyonu bozulur ve biliylime c¢agindaki
cocuklarda rasitizm (rikets), yetiskinlerde
osteomalasia (kemigin yumusamasi), ileriki
yaslarda osteoporoz olusur. Daha ¢ok iki sekilde

bulunur. Bunlardan aktif ergosterol, kalsiferol ve
D2 vitamini gibi adlarla da bilinen ergokalsiferol
isinlanmis  mayalarda  bulunur.  Aktif  7-
dehidrokolesterol ve D3 vitamini gibi adlarla da
anilan kolesalsiferol ise insan derisinde giines
15181 ile temas sonucu meydana gelir.

Viicudun D vitamini gereksiniminin %901
deride gilines 1sinlar1 araciligi ile sentez edilir.
Deride sentezlenen D vitamini (kolekalsiferol)
kana gecer. Kas ve yag dokusunda depolanir
veya karaciger ve bdbrege gecip, D vitaminin
aktif sekline doniiserek viicutta kullanilir (5).

Vitaminin %10’luk kismi ise besinler ile
saglanir. Bu vitamince zengin besinler karaciger,
yumurta sarist ve yagl baliklardir. Giines 1sinlari
ile deride sentez olmaksizin, sadece besinler ile
giinlik D vitamini gereksinmesi karsilanamaz.
Antepfistiginin D vitamini igerigi ag¢isindan
belirlenmis sonuglara rastlanmamustir (5).

Cizelge 3. Sert kabuklu meyve tiirlerinin ham ve kavrulmus, tuzlu antepfistigt meyvesinin vitamin

igerigi yoniiyle karsilagtirilmasi (100g) (3,19)

Table 3. Comparation the vitamin compound of nuts between raw and roasted, salted pistachios (100

g) (3,19)
Vitamin *Sert kabuklu **Taze antepfistig1 ** Kavrulmus ve tuzlu antepfistigi
Vitamin meyveler meyvesi meyvesi
*Nuts **Raw pistachio nut **Roasted and salted pistachio nut

/A vitamini
Vitamin A 2.38 ug 4151V 259 IU
Tiamin (B1 vitamini)
Thiamin 0.52 mg 0.87 mg 0.69
Riboflavin (B2 vitamini)

Riboflavin 0.22 mg 0.16 mg 0.23
Niasin (B3 vitamini)

Niacin 2mg 1.30 mg 1.37 mg
Pantotenik asit (B5 vitamini)

Pantothenic acid 0.62mg 0.52 mg 0.51
B6 vitamini
Vitamin B6 0.41 1.70 mg 1.12 mg
Folat

Folate 50 pg 51 pg 51 pg
C vitamini
Vitamin C 1.43 mg 5.6 mg 3mg
E vitamini (a-tokoferol)
Vitamin E 6.91 mg 2.30mg 2.42 mg

*19, **3

E Vitamini Yoniiyle Antepfistigi
E vitamini biitiin tokol ve tokotrienoller icin

verilen genel bir isim olup, her birinin etkilerinin
birbirinden farkli oldugu bilinmektedir. Bu grup
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icerisinde en etkin olan a-tokoferoldiir. Ilk olarak
a-tokoferol E vitamini olarak tanimlanirken, 8
farkli analoglarin (o, B, v, & tokoferoller, o, B, v,
O tokotrienoller) da E vitamini oldugu
belirtilmektedir. Bunlar aromatik tokol halkasina
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baglanan —CH3 gruplarmin yeri ve sayisi
degiserek meydana gelen bir grup bilesiktir
(Sekil 1). Tokoferoller pek c¢ok bitkisel yagda
dogal olarak bulunan 6nemli iz bilesenler olup,
yaglarda stabiliteyi etkileyen en Onemli
antioksidan bilesiklerdir. Tokoferoller arasinda

Rs

a-tocopherol, Ry = Ry = Ry = CHy
a-tocotrienol, Ry = R; = R; = CHj;

f-tocopherol, Ry =R3=CHsy, Ry =H
f-tocotriencl, Ry =Rz =CHj, Ra=H

a- tokoferol, en yiiksek E vitamini ve en diisiik
antioksidan aktivitesine sahiptir. Tokoferollerin
antioksidan aktivitelerinin azalig diizeni delta (5),
beta (B), gama (y) ve alfa (a) sirasini takip eder
27).

3

y-tocopherol, Ry =R;=CH3 Ra=H
y-tocotrienol, R4 =Rz =CH3; R3 =H

d-tocopherol, Ry =Rs=Rs=H
d-tocotrienol, Ry =Ry =Rz =H

Sekil 1. Tokotrienol ve tokoferollerin kimyasal yapist.
Figure 1. Chemical structure of tocotrienols and tocopherols.

Tokoferollerin E  vitamininin ~ doymus
formlari, tokotrienollerin ise doymamis formlari
oldugu belirtilmistir (6) ve insan dokularinin
tokotrienolleri tokoferollere doniistiirebildigi ileri
striilmektedir. o-tokoferoliin insanlarda en aktif
form oldugu zannedilse de, bitki tohumlarinda,
ozellikle de sert kabuklu meyve tiirlerinde E
vitamininin en ¢ok rastlanilan formunun vy-
tokoferol oldugu belirtilmistir (20). E vitamini
bilesenlerinin (o, B, v, 6 tokoferoller ve o, B, v, 6
tokotrienoller),  antioksidan  aktivitelerinden
dolay1 ozellikle yag oksidasyon siirecini
onlemede etkili oldugu belirtilmektedir (6).

E vitamininin viicuttaki baglica gorevi; hiicre
membranlarinda yer alan ¢oklu doymamis yag
asitlerini (PUFA), diisiik yogunluklu lipoproteini
ve diger membransal  Ogeleri  serbest
radikallerden korumaktir (2). E vitamininin
diyabetik hastaliklarda, kanser ve arteriosklerotik
damar hastaligini  onlemede etkileri oldugu
yoniinde  bulgular  bulunmaktadir.  Kalbi
korumaya yonelik gelistirilen teorilerden biri de,
aterojenik siirecte anahtar rol olacagi Onerilen
LDL (kotii kolestrol) oksidasyonunun
engellenmesinin  tokoferol uyarimiyla ilgili
oldugudur (16). Antioksidan etkili E vitamininin
alzheimer hastaliginin ilerlemesini yavaslattigi,
bagisiklik sistemini giiclendirdigi, hiicrelerin

daha uzun yasamasini ve yenilenmesini sagladigi,
koroner kalp hastalifinin gelisimini Onlemede,
kanserden korunmada, alyuvarlarin
parcalanmasint  Onleyerek  kansizhiga  karsi
koruyucu etki saglamada, enfeksiyon sonrasi
mikroorganizmalarin kandan temizlenme hizinin
artmasinda gorev aldigi bildirilmektedir (4, 7,
31). E vitamini eksikliginin ataksi, Duchenne kas
distrofisine benzer kas bozulmasi ve kisirlik gibi
bircok dejeneratif hastaliklara sebep oldugu
bildirilmistir (30). Cemeroglu (12), insanlarda
giinliik E vitamini ihtiyacinin yaklagik olarak 10-
25 mg o-tokoferol oldugunu belirtmektedir.
Bugday, tohumlu besinler, soya fasulyesi yag1 ,
ar1 siti, ceviz, marul, tere, kereviz, maydanoz,
1spanak, lahana, misir yagi, misir ve yulaf E
vitamini acgisindan 6nemli besinler arasinda yer
almaktadir (4).

Antepfistig1 ise, ¢oziilebilir bir lipit fenolik
antioksidan olarak kabul edilen E vitamini
acisindan, bitkisel yaglardan sonra en iyi
kaynaklar  arasinda  kabul  edilmektedir.
Antepfistiginin 2 mg/100 g E vitamini igerdigi
(21), 28 g antepfistigmin, giinliik beslenmede
alinmasi onerilen E vitamini miktarinin %8’ini
karsiladigr bildirilmektedir (26). E vitamini
yoniiyle antepfistign  15.6£1.2 pg/g yag o-
tokoferol igerigiyle diger sert kabuklu meyve
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tirlerine gore en disiik diizeyde; y-tokoferol
yonilyle ise cevizden sonra (275.4 = 19.8 ng/g
yag) en yiiksek ikinci sirada yer almaktadir (32).
10 farkl sert kabuklu meyve tiirlerinde tokoferol
ve toplam fenolik {izerinde yapilan bir ¢alismada
(20), 7 sert kabuklu meyve tiiriinde B ve y
tokoferollerin en etkili tokoferol oldugu, en
coktan en aza dogru antepfistigi, ceviz, pikan,
Brezilya Kkestanesi, ¢am fistigi ve kaju’da
bulundugu belirtilmistir. Ballistreri ve ark. (8), y-
tokoferoliin antepfistiklarinda en fazla bulunan E
vitamini oldugunu, olgunluk ve kurutma islemi
boyunca toplam o ve y tokoferollerin azaldigini,
tokoferol konsantrasyonlarinin olgunlasmamis
tohumlarda 16.9 mg/100 g’dan olgun tohumlarda

13.5 mg/100g’a kadar degistigini ve y-
tokoferolin  a-tokoferolden  daha  yiiksek
antioksidan aktiviteye sahip oldugunu

belirtmislerdir. Ryan ve ark. (29), pikan, Brezilya
kestanesi, cam fistigi, kaju ve antepfistigi
meyvelerinin  yagindaki  toplam  tokoferol
miktariin 60.8-291 mg/g arasinda degistigini ve
antepfistiginda belirlenen toplam tokoferoliin 291
mg/g oldugunu, bunun 2754 mg/g'in1 y-
tokoferol, 15.6 mg/g’'im1 da a-tokoferol’iin
olusturdugunu bildirmiglerdir. Tiirkiye’de yetisen
Pistacia terebinthus meyvelerinin yag asitleri ve
E vitaminini belirlemek amaciyla yapilan bir
calismada (25), toplam tokoferol ve tokotrienoliin
ortalama 465.7 mg/kg oldugu belirlenmistir.
Gentile vd. (17) ise 100 g antepfistiginda
0.51+£0.04 mg oa-tokoferol; 10.54+1.03 mg y-
tokoferol ve 3.48+0.23 mg C vitamini
saptamiglardir. Ham antepfistig1 meyvelerinde f3-
tokoferol 0, y-tokoferol 22.60, 3-tokoferol 0.80
ve oa-tokoferol 2.30 mg/100g miktarinda
bulunurken; kurutulmus, kavrulmus tuzlu ya da
tuzsuz antepfistigt meyvelerinde p-tokoferol
0.15, y-tokoferol 23.56, d-tokoferol 0.54 ve a-
tokoferol 2.42 mg/100g miktarinda saptanmustir

).
K Vitamini Yoniiyle Antepfistigi

K vitamini kanimn normal pihtilagsmasi igin
gerekli bir vitamindir ve eksikliginde yagin
anormal absorpsiyonu seklinde beliren bazi
karaciger hastaliklar1 goriilmektedir. Yetiskin
insanlarin glnlik K vitamini ihtiyaci 4 mg
kadardir. Kavrulmus ve tuzsuz antepfistiginda
bulunan K vitamini miktar1 13.2 mcg/100g’dir
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(3). K vitamini igeriginin kaju (34.8 ng/100g) ve
cam fistig1 (53.9 pg/100g) haricinde diger sert
kabuklu meyve tiirlerinde Onemli diizeyde
bulunmadigi, antepfistigiin ise 13.2 pg/100g
oraninda K vitamini i¢erdigi bildirilmistir (15).

Bl Vitamini (Tiamin) Yéniiyle Antepfistigi

Yapisinda kiikiirt ve amin grubu olan ve
tiamin adiyla bilinen B1 vitamini, suda kolay
ama alkolde zor eriyen, renksiz kristalik bir
maddedir (24). Bitkisel {iriinlerden bugday
riseymi, tam tahil {riinleri ve sert kabuklu
meyveler en 6énemli kaynaklaridir. Tiamin, kan
dolasiminin diizenlenmesine, hidroklorik asit
iretimiyle sindirimin kolaylagtirilmasina, kan
yapimina ve karbonhidratlarin  metabolize
edilmesine yardim etmektedir (33). Sinirleri
sakinlestirdigi ve kalp sagligin1 desteklemede
etkili oldugu belirtilmektedir (21). Yetigkin
insanlara giinlik 1-2 mg tiamin yeterlidir. B1
vitamininden tamamen mahrum kalan insanlarda
beriberi denilen hastalik olusur, polynevrit kalp
bozukluklari, Su-tuz metabolizmasi ve sindirim
sisteminin  bozukluklar1 goriilir (24). Ham
antepfistiginda bulunan B1 vitamin miktar1 0.870
mg/100g’dir (3).

B2 Vitamini
Antepfistig

(Riboflavin) Yoniiyle

Laktoflavin veya riboflavin adi da verilen bu
vitamin canli hiicrenin oksidasyon
reaksiyonlarinda rol oynar (12). Bitkilerin yaprak
ve tohumlarinda bulunur. Kalp ritminin ve
solunumun normal gelisiminde riboflavinin rolii

biiyiiktiir. Riboflavin viicutta  yaglarin
benimsenilmesinde ve endojen  sentezinde
normallestirici  etki ~ gostermekle  birlikte,

thiaminin biyolojik etkisini de arttirmaktadir. B2
vitamini karaciger hiicrelerinin insiiline karsi
hassaslhigin arttirir ve mide alt1 bezini etkileyerek
insiilinin olusumunu hizlandirir (24).
Eksikliginde, fotofobi, bulamik gérme, go6ziin
yanmasi, kornea’da vaskiilarizasyon, katarakt,
derinin yagli bir goriiniim almasi, testislerde,
agiz, burun ve dudaklarda egzamalar gorilir
(33). Riboflavinin giinliikk gereksinimi 1000 cal
icin 0.55-0.6 mg’dir. Antepfistiginda bulunan B2
vitamini miktar1 0.160 mg/100 g’dir (3).
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B3 Vitamini (Niasin) Yéniiyle Antepfistigt

Niasin ismi, nikotinik asidi ve nikotinamidi
kapsayan bir terimdir. Niasin birgok gidada baglh
formlarda bulunmaktadir. Bu nedenle baz1
gidalarin kavrulmalarinda veya yiiksek sicaklik
derecelerinde isitilmalar1 sonucunda, bagli niasin
serbest hale gecerek niasin miktar1 artmaktadir.
Niasin degisik kosullara en dayanikli olan
vitaminlerden birisidir (12). Niasin
karbonhidratlarin pargalanmasii hizlandirmakla
birlikte, merkezi sinir sisteminin faaliyetini
diizene sokar. Bunun disinda nikotin asit azot
metabolizmasini, kandaki kolestroliin miktarini,
yag asitlerinin sentezini etkilemekte, kirmizi
kemik iliginin ve kanin olusumuna katilan bagka
sistemlerin faaliyetini diizenlemektedir. Insan
dokularinda B3 vitamini az da olsa sentez
edilebilir. Bu nedenle insanlarin bu vitamine olan
gereksinimi ilk Once gidalarla giderilmektedir
(24). Bu vitaminin eksikliginde bas donmesi ve
istahsizlikla kendini gosteren pellegra hastalig
ortaya ¢ikar. Ham antepfistigt meyvesinde
belirlenen niasin miktar1 1.300 mg/100g’dir (3).

B5 Vitamini
Antepfistigt

(Pantotenik Asit) Yoniiyle

Pantotenik asit, koenzim-A’nin bir pargasi
olup, onunla birlikte karbonhidrat, protein ve
lipitlerin metabolizmasinda molekiiller arasinda
asetil grubunun tasinmasi  tepkimelerinde
yardimel rol oynamaktadir. Viicutta pantotenik
asit eksikliginde, biliyiime geriler, deride yaralar
ve sinir sistemi bozukluklar1 belirir. Ayrica
viicutta mineral madde ve su metabolizmas1 da
bozulur. Giinliik ortalama 6 mg B5 vitamini

tiikketilmelidir. Eksikliginde halsizlik, bulanti,
kusma, parestezi, kas kramplarim1 takiben
adrenokortial ~ yetmezlik ve  ndromiiskiiler

dejenerasyon goriiliir (33). Ham antepfistigi
meyvesinde belirlenen B5 vitamini 0.520 mg/100
g’dir (3).

B6 Vitamini (Piridoksin) Yoniiyle
Antepfistigt
B6 vitamini  pridoksal, pridoksin ve

pridoksamin gibi {i¢ farkli aym aktiviteyi
gosteren maddelere verilen isimdir. B6 vitamini
bazi 06zel enzimlerin yapisinda yer alir. Bu

vitamin aminoasit metabolizmasinda rol oynar,
sinirleri sakinlestirmekte ve kalp saglig1 iizerinde
olumlu etkilerde bulunmaktadir (21). Eksikligi
belli tamimlarla ortaya konabilecek bir hastaliga
neden olmasa da, triptofan metabolizmasinda,
sinir sisteminde bazi bozukluklara ve deride
yaralara neden oldugu belirtilmektedir (12). B6

vitamini her  giin alinmasi gereken
vitaminlerdendir, viicutta bir deposu yoktur.
Gilinlik  gereksinim  0.3-2 mg’dir  (33).

Antepfistiginda bulunan B6 vitamin miktar
1.700 mg/100g’dir (3). 28 g antepfistigi; giinliik
Onerilen B6 vitamininin %37’sini karsilarken,
giinlik B1, B3, B2 ve B5 vitaminlerinin ise

sirastyla %22, %12, %4 ve  %3’ini
karsilamaktadir (26).

B9 Vitamini-Folik Asit

Folik asit ya da folat, tek karbon

metabolizmasinda anahtar rol oynar, piirin ve
timidilat sentezi ile fosfolipidler, proteinler, DNA
ve ndrotransmitterleri iceren elzem biyolojik
maddelerin metilasyonu i¢in gerekli tek karbon
tinitesini saglamaktadir (11; 13). Diinya Saghk
Orgiitii (DSO), hamile olmayan kadimlarin ve
yetiskinlerin giinliik folik asit alimimi 170 mcg
olarak Onerirken, noral tiip defektlerindeki
etkisini g6z Oniine alarak hamilelikte bu miktar
370- 470, emzirme doneminde 270 mcg olarak
belirlemistir (1). Folik asit 1s1, 151k ve asit ortama
duyarli oldugundan pisirme ile besinlerdeki
degeri  dismektedir  (11). Folik  asit
yetersizliginde; B12 vitamini yetersizliginde
oldugu gibi o6zellikle hamile kadinlarda kirmizi
kan hiicrelerinin tam olgunlagamadig1
megaloblastik (makrositik) anemi, iligkisinin tam
olarak aciklanamadigi kolon, mide, uterus
kanserleri, yiikselmis serum homosistein diizeyi
ile goriilen kalp-damar hastaliklar1 ve anensefali
ve sipina bifida gibi noral tiip defekti (NTD)
olugmaktadir (10). Shi vd. (32)’e gore sert
kabuklu meyve tiirleri icinde folat icerigi en
yiikksek tir findik (113 pg/100g) olurken,
antepfistiginda folat miktar1 51 pg/100g olarak
belirlenmistir.
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C Vitamini
Antepfistigt

(Askorbik  Asit)  Yoniiyle

Kimyasal ad1 askorbik asit olan C vitamininin
viicutta ¢ok degisik fonksiyonlar1 vardir. Bu
fonksiyonlardan en dnemlisi, oksijenin metabolik
irlinlerinden olusan toksik serbest radikalleri
parcalamaktir (12). C vitamini géz mercegi ve
akciger gibi yapilarda antioksidan olarak calisir
ve E vitaminine doniisebilir. Askorbik asit
eksikligi yaralar, slingerimsi dis etleri, dis kayb,
kan damarlarinin kolay zedelenmesi, eklemlerde
sisme ve anemiyle karakterize edilen skorbiit
hastaligina yol agar. Bu belirtilerin ¢ogu, bag
dokusunda zayiflikla sonuglanan kollajenin
hidroksilasyonundaki eksiklikle aciklanabilir
(13). Askorbik asit g¢esitli faktorlerden kolaylikla
etkilenerek oksidasyona ugramaktadir. Ozellikle
oksijen, oksijen esliginde uzun siireli 1sitma ve
151k, C vitaminin pargalanmasina neden olan
baslica etmenlerdir. Askorbik asidin
parcalanmasinda ortamdaki bazi metal iyonlari
da 6nemli rol oynar. Metal iyonlar1 bloke eden
maddelerin, askorbik asidi stabilize edici bir
Ozellige sahip olduklar1 ortaya ¢ikmaktadir.
Metalleri bloke eden maddeler arasinda meyve ve
sebzelerde dogal olarak bulunan antosiyaninler,
flavonoller, malik ve sitrik asit gibi maddeler yer
almaktadir (13). Antepfistiginda belirlenen C
vitamini miktar1 3 mg/100g’dir (3).

SONUC

Antepfistiginin  saglikli yasam i¢in diizenli
olarak tiiketilmesi gereken bir besin maddesi
oldugu; kalp, damar ve g6z hastaliklarindan
korunmada, kan sekerini diizenlemede, hafizayi
giiclendirmede, sinir hiicrelerini  korumada,
kolon, prostat, mide ve meme Kkanserlerine
yakalanma riskini azaltmada, kan pihtilagsmasini
saglamada, kemikleri kuvvetlendirmede, kan
basincin1  diisiirmede, hiicrelere zarar veren
molekiilleri etkisiz hale getirmede katkisi olan
yagda ve suda  ¢Oziinen  vitaminlerin
antepfistiginda yeterli miktarda bulundugu, bu
konuda yapilmis birgok ¢alismayla belirlenmistir.
Bu nedenlerle, antepfistiginin beslenmedeki
Onemi, vitaminler agisindan degeri ilgili
platformlarda 6nemle vurgulanmalidir.
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