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OZET

Fonksiyonel gidalar, bireylerin saglikli yasamini destekleyici etkilerinden dolay1 son yillarda hem bilimsel hem
de sosyal medyada yogun ilgi goren bir kavram haline gelmistir. Bu gidalar; saglik {izerine olumlu etkiler
saglayabilecek islenmis veya islenmemis Urlinler olarak tanimlanmaktadir. Sebze ve meyweler, cay, kahve, bal,
mantar, kakao, ¢ikolata, karabugday, keten tohumu, baliklar ve kuruyemisler fonksiyonel gidalar arasinda yer
almaktadir. Ozellikle kuruyemisler, yalmzca beslenmede lezzet artirici ya da atistirmalik olarak degil, aym
zamanda saglik tizerine faydali etkileri nedeniyle de dikkat cekmektedir. ABD Gida Ve ilag Idaresi (FDA) 2003
yilinda yayimladigi raporda, kuruyemis tiiketiminin kolesterol seviyelerini diisiirerek koroner kalp hastal1g1
riskini azaltabilecegini bildirmistir. Kuruyemigler arasinda yer alan kaju (Anacardiaceae familyasi), bobrek
seklindeki yapisi ve kaju elmasinin dibinde gelisen meyvesi ile dikkat ¢cekmektedir. Kaju fistig1; kalsiyum,
riboflavin, B-karoten, tekli ve ¢oklu doymamus yag asitleri agisindan zengin bir besin kaynagidir. Ayrica yapilan
caligmalar, kajunun bagisiklik sisteminin giiclenmesine katki saglayabilecegini, kolestrol diisiiriicii etki
gostererek kardiyovaskiiler hastaliklar1 onleyebilecegine dair kamitlar ortaya koymaktadir. Bu derlemenin
amact1, kajunun besin 6geleri igerigini, potansiyel saglik faydalarini ve fonksiyonel gida olarak degerlendirilme
olanaklarim giincel bilimsel veriler 1g18inda incelemektir.
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Functional Analysis of Cashew Nuts
ABSTRACT

Functional foods have become a concept that has attracted considerable attention in both scientific and social
mediain recent years due to their effects on supporting healthy lifestyles. These foods are defined as processed
or unprocessed products that can have positive effects on health. Functional foods include fruits and vegetables,
tea, coffee, honey, mushrooms, cocoa, chocolate, buckwheat, flaxseed, fish, and nuts. Nuts, in particular, are
attracting attention not only as a dietary flavor enhancer or snack, but also for their beneficial health effects. A
2003 report by the U.S. Food and Drug Administration (FDA) stated that nut consumption may reduce the risk
of coronary heart disease by lowering cholesterol levels. Among the nuts, cashews (Anacardiaceae family) are
notable for their kidney-shaped structure and the fruit that develops at the base of the cashew apple. Cashews
are a rich source of calcium, riboflavin, f-carotene, and mono- and polyunsaturated fatty acids. Additionally,
studies have shown evidence that cashews may help strengthen the immune system and, by lowering
cholesterol, may prevent cardiovascular disease. The purpose of this review is to examine cashews' nutritional
content, potential health benefits, and potential uses as a functional food in light of current scientific data.
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1. GIRIS

Fonksiyonel gidalar, sosyal ve bilimsel medyada ¢ok populer bir terimdir; gida Ureticilerinin,
tiiketicilerin saglikli yasamina katki saglamak amaciyla fonksiyonel faydalar saglayabilecek
islenmis veya islenmemis gidalarin gelistirilmesiyle ortaya ¢ikmustir (Granato, 2020). 11k kez
Japonya’da ortaya ¢ikan Fonksiyonel gida kavrami, 1991°de FOSHU (Foods for spesific health
ise) yonetmeligi ile diinyada fonksiyonel gidalara iligkin ilk yasa olarak diizenlenmistir
(Bassoy, 2018). Tanim olarak fonksiyonel gida “sagladigi besleyici isleve ek olarak saglik
yarart da saglayan herhangi bir modifiye gida veya gida bileseni ya da normal besleyici
degerinin 0tesinde viicut fonksiyonlarim gelistiren veya etkileyen gida” seklinde tammlanir.
Fonksiyonel gida tiirleri olarak; sebze ve meyveler, cay ve kahve, bal, mantar, kakao, ¢ikolata,
karabugday, keten tohumu, baliklar ve kuruyemisler 6rnek verilebilir. Bunlardan kuruyemisler
genelde besinlerin lezzetini artirmak veya atistirmalik olarak kullamilmaktadir (Baysoy, 2018).
ABD Gida ve Ilag Idaresi (Food and Drug Administration/FDA) 2003 yilinda kuruyemis
tiiketilmesinin kolesterolii diisiirme etkisine bagli olarak koroner kalp hastaligi riskini
azaltigim yayinlamistir [US Food and Drug Administration (FDA), 2003]. Fonksiyonel
gidalarin saglik tizerindeki etkilerinden biri, mortalite ve morbidite oranlarinda diisiis
saglamasidir. Mevcut bilimsel kamtlar, diizenli olarak kuruyemis tliketiminin 6zellikle
kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet, metabolik sendrom, bilissel bozukluklar, kanser ve
hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin riskini azaltabildigini gostermektedir. Bir meta-analize
gore, her giin yaklasik 28 g kuruyemis tiiketimi, koroner kalp hastaligi insidans ve
mortalitesinde, inme mortalitesinde ve atriyal fibrilasyon gibi durumlarda yaklasik %21 daha
diisiik kardiyovaskiiler hastalik riski ve %22 daha diisiik tiim nedenlere bagli 6liim riskiyle
iliskilendirilmistir; ayn1 zamanda kanser nedeniyle 61im riskinde de %11 azalma gozlenmistir
(Balakrishna ve ark., 2022). Ayrica baska bir meta-analiz, yiiksek kuruyemis tiiketiminin
koroner kalp hastaligi insidansi i¢in %17-34 oraminda, koroner hastalik mortalitesi igin %27—
30 oraninda, tiim nedenlere bagli mortalite icin ise yaklasik %19-20 oraninda diisiise isaret
ettigini belirtmektedir. Bu olumlu etkiler, kuruyemislerin igeriginde bulunan tekli ve ¢oklu
doymamuis yag asitleri, kaliteli bitki proteinleri, lif, antioksidanlar, fitosteroller, karotenoidler
ve mineraller (6rnegin bakir, manganez, magnezyum ve vitaminler) gibi bioaktif bilesenlerin
katkis1 ile aciklanmaktadir (Kim ve ark., 2018). Bu kuruyemislerden biri olan kaju,
Ancardiaceae familyasina ait bir findik veya fistik olarak adlandirilir. Kaju fistift bobrek
seklindedir ve kaju elmasinin dibinde yetisen, igerisinde kalsiyum, riboflavin, betakaroten,

kalsiyum ve tekli ve ¢oklu doymanus yag asitlerini bulundurur ve kaju fistigimn viicudun



bagisiklik sisteminin giiclenmesine katki sagladiina dair ¢alismalar mevcuttur (Goger ve
Koptagel, 2021). Bu derlemenin amaci kaju fistiginin insan sagligt tizerindeki etkileri tam

olarak neler oldugunu arastirarak kajuyu fonksiyonel agidan degerlendirmektir.

2. KAJUNUN URETIiMi

Kaju agaci veya Anacardium occidentale, her zaman regine ve degistirilmis yapraklar iireten
kanallarla saglanan dallara sahip tropikal ve subtropikal agaglar ve calilar ile karakterize edilen
Anacardiaceae familyasina aittir. Brezilya'da tiimii dogal olarak bulunan benzer ve ayni
zamanda yenilebilir meyveler Ureten Anacardium cinsiyle ilgili altmustan fazla cins ve dort yliz
tiir vardir. Insan beslenmesinde ve cesitli endiistriyel uygulamalarda yaygin olarak kullamldig
icin ylksek ekonomik deger sunar (Mendes ve ark., 2019). Cogu insamn diisiindiigiiniin aksine,
kaju fistigimin gergek meyvesi sert bir kabuga sarilmus bir bademden olusan kestane iken,
pedinkiil (s6zde meyve) veya kaju elmasi, kaju hamuru olarak bilinen sulu, karbonhidrat
bakimindan zengin bir malzeme seklinde gelisir (Mothé ve ark., 2006; Mothé ve de Freitas,
2018). Kaju fistig1 ise bobrek seklinde ve kaju elmasimin dibinde yetisir.

Uretimi az gelismis veya gelismekte olan tilkelere odaklandig icin kaju, diinyada bilyiik sosyo-
ekonomik 6neme sahip bir trun olarak kabul edilmektedir. National Supply Company'nin
(CONAB) verilerine gore, Brezilya 2015 yilinda yaklasik 102.000 ton kaju fistig1 tiretti ve
bunun 12.957 tonu basta Hollanda, Kanada ve Amerika Birlesik Devletleri'ne ihra¢ edilmistir
(Companhia Nacional de Abastecimento (Conab), 2018).

3. KAJU FISTIGININ BESIN DEGERIi

Kaju fistigimin 100 gram kuru halinin besin ve biyoaktif bilesik icerigi asagidaki tabloda
verilmistir (Chen ve ark., 2023).



Tablo 1. Kaju Fistiginin Besin Degeri (100 gram)

Bilesenler Degerler
Enerji (kcal) 574 kcal
Enerji (kj) 2402 Kj
Protein (100 g basma Q) 15.31¢g

Temel amino asitler (mg/100 g kaju fistigr)

Lizin 5287 mg
Triptofan 107 mg
Fenilalanin 2139 mg
Metiyonin 387 mg
Treonin 414 mg
[zol6sin 874 mg
Ldsin 2229 mg
Valin 1347 mg
Histidin 1823 mg
Avrginin <5.00 mg
Sistin 632 mg
Tirozin 1064 mg
Temel olmayan amino asitler (mg/100 g kaju fistig1)
Alanin 918 mg
Aspartik asit 1266 mg
Glutamik asit 3055 mg
Glisin 784 mg
Hidroksilisin <5.00 mg
Proline 1011 mg
Serin 674 mg
Toplam lipitler (100 g basina g) 46.35¢
FA doymus 9.157¢g
FA tekli doymamus 27.317 g
FA ¢oklu doymanmusg 7.836 ¢
Karbonhidratlar (100 g basina g) 32.69 ¢
Sekerler, toplam 501g
Lif, toplam diyet 3¢
Su (100 g basina g) 1.7¢g

*FA: Yag asidi, g: gram, mg: miligram

Kaju fistig1 yuksek besin degerine sahiptir. Coklu doymamus yag asitleri agisindan zengin ve
yiiksek enerjik, yag ve karbonhidrat igerigine sahip, yiiksek kalsiyum, demir ve fosfor
bulunduran iyi kaliteli bir protein kaynagi olarak kabul edilir (Tablo 2, Aremu ve ark., 2006).



Kaju fistig, yiiksek kaliteli yaglar (%40-47) igerir. Bu yaglar oleik asit (%73.7), linoleik asit
(%14.3), palmitik asit (%7.5), stearik asit (%4.5) ve ayrica arasidik ile linolenik asittir (Mothé
ve ark., 2006). Karbonhidrat icerigi %1,4'tir (Akinhanmi ve ark., 2008) ve %26.8 (Aremu ve
ark., 2006), yag ve ham protein genelde %20-25°1 kadar olup, kaju ¢esidi ve ¢evresel kosullara
bagli olarak bu oran degismektedir (Oliveira ve ark., 2020). Kaju fistifinda aym zamanda
saglik Gizerine olumlu etkileri olan proantosiyonidinler bulunmaktadir, miktar1 9-494 mg/100
garasinda degisir (Chenve ark., 2008). Yagdan arindirilmus ve yagsiz kaju ¢ekirdegi unlarinin
yakin, mineral ve fonksiyonel 6zelliklerini incelerken, yagdan arindirilmis kajuda, ¢ekirdek
unu protein, ham lif ve karbonhidratin yakin iceriginin (sirasiyla %34.0, %6.2 ve %32.2)
yagsiz kaju cekirdegi unundan 6nemli Ol¢iide daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yakin,
mineral ve enerji profilleri de kuru kaju fistiginda su sekildedir: Kuru maddenin ham protein
(190 g/kg), lif (103 g/kg), yag (20.1 g/kg) ve kiil igerigi (20.2 g/kg) ile birlikte 7.12 MJ/kg
kuru madde metabolize edilebilir enerjiye sahip oldugu tespit edilmistir (Salehi ve ark., 2019).
Kaju fistigimin protein igerigi, %19 (Venkatachalam ve Sathe, 2006) ile %36 (Aremu ve ark.,
2006) arasinda degismektedir. Venkatachalam ve Sathe tarafindan analitik yOntemler
kullamlarak bir amino asit profil analizi yapilmistir ve en yiiksek miktarlarin sunlar oldugu
gosterilmistir: glutamik asit (%22.4-13.6), aspartik asit (%5.6-10.2) ve losin (%6.2-8.0)
(Venkatachalam ve Sathe, 2006). Kaju fistiginin amino asit tedarikinin yiksek kalitesi, %47'ye
kadar temsil eden esansiyel amino asitlerin yiiksek degeri ile daha da dogrulanir (Aremu ve
ark., 2007).

Tablo 2. Kaju Fistigimin Mineral ve Vitamin Icerigi (100 gram)

Bilesenler Miktar
Mineraller
Kalsiyum 44 mg
Demir 6.4 mg
Potasyum 641 mg
Magnezyum 267 mg
Fosfor 509 mg
Bakir 2.15mg
Ginko 4.59 mg
Vitaminler
Riboflavin 0.18 mg
Tiamin 0.60 mg
B6 Vitamini 0.45 mg
Niasin 1.5mg
Folat 46 ug
Vitamin E 0.78 mg

*mg: miligram, pg: mikrogram



Mineral bilesimi agisindan yapilan calismalar, kaju fistiginin 6zellikle yiiksek potasyum
icerigine sahip oldugunu (yaklasik %38’e kadar) ve bunu sirasiyla fosfor, magnezyum ve
kalsiyumun takip ettigini ortaya koymustur (Aremu ve ark., 2006). Kalsiyum diizeyinin fosfor
ile benzerlik gostermesi, kaju fistiginin kemik sagligi ve mineralizasyonu agisindan degerli
bir kaynak olabilecegini diislindiirmektedir. Bununla birlikte bakir, ¢inko ve demirin en diisiik
diizeyde bulunan mineraller oldugu bildirilmistir (Akinhanmi ve ark., 2008).

4. KAJU FISTIGININ SAGLIK UZERINE ETKIiSi
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Sekil 1. Kaju fistigindan elde edilen biyoaktif bilesiklerin islevleri

Kaju fistig1 ve 0zellikle anakardik asit, kardanol ve cardol gibi biyoaktif bilesenlerinin gesitli
saglik faydalar1 oldugu bilimsel olarak kamtlanmustir. Yapilan arastirmalarda, bu bilesiklerin
anti-tiimor 6zellikler gostererek meme ve akciger kanseri hiicrelerinde mitokondriyal yolla
apoptozu tetikledigi bildirilmistir (Chen ve ark., 2023; Kubo ve ark., 1993). Ayrica, kaju
bilesenlerinin asetilkolinesteraz inhibitdrii olarak davranarak Alzheimer gibi norodejeneratif

hastaliklarda noroprotektif etki saglayabilecegi gosterilmistir (Chen ve ark., 2023). Dizenli



kaju tiketiminin, plazma lipid profillerini iyilestirerek kardiyovaskiler sagligi destekledigi ve
inme gibi serebrovaskiiler bozukluklara karsi koruyucu olabilecegi bulunmustur (Griel ve Kris-
Etherton, 2006). Bunun yam sira, kaju 6zleri insiilin bagimsiz glikoz alimim artirarak anti-
diyabetik potansiyel géstermekte (Tedong ve ark., 2010), etanol kaynakli mide hasarina karsi
da gastrokoruyucu etkiler sunmaktadir (Morais ve ark., 2010). Yiiksek fenolik bilesik icerigi
sayesinde gucli antioksidan kapasiteye sahip olan kaju, serbest radikallerle savasarak hiicre
hasarim azaltabilir. Ayrica, tirozinaz enzimini inhibe edici etkisiyle cilt sagligina katkida
bulunabilirken (Kubo ve ark., 1994), cesitli Gram-pozitif bakterilere karsi gosterdigi
antimikrobiyal aktivite de enfeksiyonlara kars1 koruyucu rol oynayabilir (Himejima ve Kubo,
1991). Son olarak, kaju kabugu sivis1 (CNSL) igerdigi bilesiklerle boceklere karsi larvasit ve
pestisit 6zellikler sergileyerek dogal bocek ilact olarak degerlendirilmektedir (Chen ve ark.,
2023). Bu bulgular, kaju bilesenlerinin fonksiyonel gida ve dogal saglik iirlinleri olarak
kullanim potansiyelini vurgulamaktadir.

4.1. Kardiyovaskiiler Hastahk Riski Uzerine Etkisi

Kardiyovaskiiler koruma: Kaju fistig, diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol ve
koroner kalp hastalig1 seviyelerini diisliren tekli doymamus yag asitleri (MUFA'lar) ve ¢oklu
doymamus yag asitleri (PUFA'lar) iceren diger kuruyemislere kiyasla yag orani diisiiktiir. Kaju
fistig1 ayrica iglerinde bulunan magnezyum yardimiyla kan basincim diislirme 6zelligine
sahiptir (Oliveira ve ark., 2020). Kajunun LDL kolesterolii ve toplam kolesterolii diisiirme
tizerine etkisinin ne olduguna bakilan, tipik Amerikan diyetiyle beslenen ve beslenmesinde
atistirmalik yerine kaju fistigimin verildigi bir randomize kontrollii ¢calismada da kontrol
diyetiyle karsilastirildiginda, kaju fistiginin tipik Amerikan diyetlerine dahil edilmesi toplam
kolesterolii ve LDL kolesterolii azalttifina dair sonuglar bulunmustur. Fakat ¢alismada
atistirmalik yerine kullanmilmasi dikkat ¢cekmekte bu etkinin basit seker kullammundaki
azalmadan kaynakli olabilecegi de gboz Oniinde bulundurulmamustir. Yine de yliksek
karbonhidratli bir atistirmalik yerine gunlik kaju fistig tiiketiminin, toplam kolesterol ve LDL
kolesterolu yonetmeye yardimei olacak basit bir diyet stratejisi olabilecegi 6nemli bir sonugtur
(Mah ve ark., 2017). Kaju fistigimn glisemik indeks ve viicut kompozisyonu tizerine etkisini
incelemek amaciyla yapilan 521 katilimcinin yer aldig 6 farkli klinik ¢alismanin dahil edildigi
baska bir meta analiz ¢alismasinda sonuglar: kaju tiiketiminin kilo, BKi ve bel cevresi tizerinde
bir etkisi olmadigim gdsterdi. Insiilin ve HOMA-IR igin de anlamli degildi. Bu sonuclar
1s1@inda kaju fistigimin diyete dahil edilmesinin viicut kompozisyonu veya glisemik indekslerin
degistirilmesi Uzerinde 6nemli bir etkisinin olmadig bulunmustur (Jamshidi ve ark., 2021).



Diyabetli Asya Hunlar1 ilizerinde yapilan baska bir ¢calismada bu bulgular1 destekler nitelikte
olup kaju fistigi takviyesi, viicut agirligi, glisemik veya diger lipid degiskenleri tizerinde olumlu
veya olumsuz bir etki olusturmadan sistolik kan basincim diisiirmiis ve HDL kolesterol
konsantrasyonlarim artirdigi bulunmustur (Mohan ve ark., 2018). Yapilan baska bir meta-
analizin bulgularina gore, kaju fistig tiiketimi trigliserid diizeylerini ve hem sistolik hem de
diyastolik kan basincini anlamli 6l¢lide diisiirerek kardiyovaskuler hastaliklarin 6nlenmesinde
destekleyici bir rol oynayabildigine dair sonuclar bulunmustur (Mahboobi, 2019). Sonug olarak
yapilan ¢aligmalardaki kaju fistigimn kardiyovaskiiler risk etmenlerini 6nledigine dair kesin
kanitlara ulagilmasa da kaju fistigimin ¢oklu doymanus yag igerigi sebebiyle tliketim miktarina
bagli olarak kardiyovaskiiler risk etmenlerini koruyucu rol oynayabilecegi ve diyabetli bireyler
uzerindeki etkisine dair ise daha fazla calismaya ihtiya¢ duyuldugu belirtilmektedir (Del Gobbo
ve ark., 2015).

4.2. Sinir Sistemi Hastaliklarn Uzerindeki Etkisi

Kaju fistiginda bulunan magnezyum, kemiklerin yiizeyinde depolanir, kalsiyumun sinir
hiucrelerine girmesini 6nleyerek kan damarlarini ve gevsemis kaslari koruduguna dair goriisler
mevcuttur (Patil, 2017). Kuruyemislerin bilissel performansi olumlu etkiledigine dair sonuglar
zaten mevcut bulunup bunun degisik kuruyemislerdeki etkilerine bakan baska bir ¢aligmada
da kaju fistig1 vb. findiklarin da insanoglunun hafiza kaybina kars1 savasmasi i¢in alternatif
bir terapi haline getirilebilecegi sonucuna varmustir (Arslan ve ark., 2020). 2023 yilinda yapilan
bir randomize kontrollii ¢calismada ise saglikli bir diyetin pargasi olarak daha uzun siireli
karisik cerez tiiketimi, yasli erigkinlerde hafiza iizerinde gozlemlenen yararl etkilerle ilgili
olabilecek beyin vaskiiler fonksiyonunu faydali bir sekilde etkiledigine dair sonuglara
ulasilmistir (Nijssen ve ark., 2023). Sonug olarak bu c¢aligsmalarda alzheimer, demans vb.
Hastaliklardan korunmak, yaslanmaya bagli sinir sistemi rahatsizliklarim dnlemek amaciyla
diizenli gerez tiiketiminin etkisi bulunmaktadir (Uliassi ve ark., 2021). Kaju fistigimin ise bu
alandaki net etkisi icin daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulsa da igerigindeki bazi minerallerin

(magnezyum gibi) sinir sistemi tizerinde olumlu etkisi bulunmaktadir.
4.3. Kanser Uzerine Etkisi

Kaju fistiginda bulunan selenyum, bakir ve magnezyum, birgok enzim i¢in kofaktor gorevi
yaparak antioksidan etki gosterirler (Aremu ve ark., 2007). Kaju fistig1 ve ceviz tikketiminin
kigilerin metabolik sendromu tizerinde nasil bir etki uyandirdigina bakilan birkag ¢alismada da
kaju fistigimin antioksidan etkisinin metabolik sendromu onledigine dair anlaml1 bir sonug

bulunamanmustir (Davisve ark., 2007; Mukuddem-Petersen ve ark., 2007; Pieters ve ark., 2005;
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Schutte ve ark., 2006). Kaju fistiginin antioksidan etkisi hakkinda ¢ok fazla ¢alisma bulunmasa
da icerisindeki mineraller sayesinde antioksidan etkisinin oldugu diistiniilebilir (Salehi ve ark.,
2020). Ayrica kaju fistiginda bulunan proantosiyonidinler, tiimor hiicreleriyle savasan ve daha
fazla boliinmelerini 6nleyen bir flavonoid sinifindandir, proantosiyanidinler ve kaju
fistigindaki yiksek bakir igerigi, kolon kanserini 6nlemeye yardimei olan kanser hiicreleriyle
savasmaya yardimei olur bu sebeple kanserden koruyucu etkisi bulunmaktadir (Oliveira ve

ark., 2020; Patil, 2017).
4.4. Kaju Fistig1 Alerjisi

Kaju fistig1, agac¢ fistigi grubuna ait olup, diinya genelinde yaygin olarak atistirmalik ve
islenmis gida olarak kullamlir. Bununla birlikte, kaju fistig1, alerjik bir besin olarak bilinir
clinkii alerjik kisilerde hastaneye yatis gerektiren ciddi ve sistemik bagisiklik reaksiyonlarim
(6rnegin anafilaksi) tetiklemekte, genellikle epinefrin tedavisi ve hastaneye yatis gerektiren bir
sonug olusturabilmektedir (Mendes ve ark., 2019). Kaju fistig1, bircok diger besin alerjenine
kiyasla daha siddetli ve uzun siire devam edebilen alerjik reaksiyonlara yol agabilen gucli bir
gida alerjenidir (Ertugrul ve ark., 2021). Kaju fistigimn alerjik reaksiyona sebep olmasi bir
kabuk ve bir toksik yag tabakasi ile ¢evrili olmasindan kaynaklandigi, bu zehirli yag nedeniyle,
yemek gilivenli olmadan 6nce kaju fistigimn kavrulmast gerektigi savunulmaktadir (Van der
Valk ve ark., 2014). Bu alerjik reaksiyonlarin arttigina dair bilgiler mevcut olsa da bunun kaju
fistig1 tiketiminin artmasiyla da baglantili olabilecegi unutulmamalidir (Mendes ve ark., 2019).
Ayrica 2023 yilinda yapilan bebek diyetinde kaju fistig kullamminin artmasinin giivenligini
arastiran bir ¢alismada da 6 ila 8 aylikken haftada {i¢ kez yayilmis bir ¢ay kasig kaju fistig
tiketiminin dizenli bebek diyetlerinde uygulanabilir ve giivenli oldugu bulunmustur (Palmer
ve ark., 2023). Kaju fistig1 alerjisi olan bireylerde bile yapilan kaju fistig1 oral
immunoterapisinin (OIT) genellikle giivenli, iyi tolere edilebilir ve cocuklarda yiiksek oranda
duyarsizlagma saglayabildigini, ancak tedavi suresi ve yan etki riskinin hasta 6zelliklerine gore
degistigini gostermektedir (Breiding ve ark., 2024). Son yapilan ¢alismalar cocuklar tizerinde
bile giivenligini kamtlamis bulunsa da alerjisi olan bireyler i¢in sonuglarin riskli oldugu
unutulmamal1 6zellikle kaju fistig1 alimrken gilivenilir yerlerden alinmali, alerjik bireyler ve

¢ocuklarin tiikketimlerinde dikkatli olunmalidir.
5. KAJU FISTIGININ KULLANIM ALANLARI

Kaju fistiginin % 60’1 atistirmalik olarak tuketilir ve geri kalan % 40’1 tereyag, sut, pestos,

firin ve sekerleme Urunleri, tatlilar, dondurma ve ¢ikolata gibi Uriinlerde islenir (Van der Valk



ve ark., 2014).
5.1. Kaju Yagi
5.1.1. Kaju Yag Hazirlams1

Kaju fistig1, yenilebilir bir findik olarak tropikal fistik arasinda 6nemli bir rol oynar ve aym
zamanda ana sanayilesmis bir Urtindir. Lima ve arkadaslar1 140 °C'de bitkisel yaga batirilmis
fistiklar1 3-4 dakika kavurarak kaju yagi hazirlanustir (Lima ve ark., 2012). Sonug olarak kaju
fistig1 yag tliketicininaz yagli tereyag tercihi arttikga, az yagli findik ve tohum bazli tereyag

veya krema iiretme siireclerini optimize etmede faydali olabilir (Gorrepati ve ark., 2015).

Kaju yagina iliskin oksidatif stabilite ve depolama dayamkliligi degerlendirmelerinde, Leal
ve ark. (2025) tarafindan gergeklestirilen hizlandirilmug raf 6mrii deneyleri, kaju yaginin 30—
50 °C arasindaki yuksek sicaklik kosullarinda dahi iyi diizeyde oksidatif stabilite gosterdigini
ortaya koymustur. Calismada, asidite ve peroksit degerlerinde artis gozlense de bu
degisikliklerin yagin yapisinda kritik bozulmalara yol agmadigr bildirilmistir. Hizlandirilmisg
depolama g¢aligmasi aym zamanda tat duyusu degerlendirmesi de i¢ermektedir; panelistler

b (13

kaju yagim “is1l, 1511, “saydam”, “akiskan” ve “roasted cashew nut aroma” gibi olumlu
niteliklerle tammlanuglardir. Yag, salatalarda dogrudan kullanim veya tatli hazirlamalarda

potansiyel tasidig konusunda olumlu tepki almistir (Leal ve ark., 2025).
5.1.2. Kaju Yag Besin Icerigi

Kaju yag oleik asit (%60.9 + 0.06), linoleik asit (%17.3 £ 0.28), stearik asit (%10.9 + 0.31) ve
palmitik asit (%9.85 = 0.04) olmak Uzere yiksek oranda tekli (MUFA) ve coklu (PUFA)
doymamuis yag asitleri icerir; toplam doymanmuslik oran yaklagik %78.5 olarak raporlanmistir
(Liu ve ark., 2023). Ayn1 zamanda kaju yag1 fenolik lipitler, B-sitosterol gibi fitosteroller ve
a-, B-, y-tocopherol gibi E vitamini bilesenlerini barindirmaktadir. Ozellikle anacardic asitler,
gucli antioksidan Ozellikler tasimakta ve lipid peroksidasyonunu simirlayarak yagin oksidatif
stabilitesini artirmaktadir (Monika ve Anna, 2019).

5.1.3. Kaju Yagmm Saghk Uzerine EtKisi

Kaju fistiginin diyetlere eklenmesindeki LDL kolesterolii diisiirme gibi etkileri yine kaju
yaginin eklenmesiyle de gorilebilmesi miimkiin oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin; bir klinik
caligsmada, enerji kisitli diyet uygulanan kilolu bireylerin bir grubuna giinliik 30 mL kaju yag
takviyesi verilmis ve 8 haftalik donemde LDL kolesterolde ortalama —11.5 mg/dl’lik azalma ve

aterojenik indekste disiis gézlemlenmistir (Meneguelli ve ark., 2024). Aym zamanda fare
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modellerinde yapilan bir calismada, kaju ¢ekirdegi yagi; sliperoksit dismutaz (SOD), katalaz,
glutatyon-S-transferaz gibi antioksidan sistem enzimlerinin aktivitelerini artirnus ve lipid

peroksidasyonunu azaltarak oksidatif stresi baskilamistir (Singh ve ark., 2004).
5.2. Kaju Sutu
5.2.1. Kaju Sutl Hazirlamsi

Kaju fistiklar1 toplandiktan sonra zararli olan bélimleri ayristirilns, daha sonra yikanip 4 gun
boyunca giines 15181 altinda kurutulmaktadir. Kabugu soymak i¢in kaju fistig sicak suya
batirilip, daha sonra 4 °C'de 5 saat boyunca deiyonize suda bekletilir. Daha sonra siiziiliir,
durulanmr ve 1:3 (a:h) oramnda mutfak karistiricist kullanilarak 1slak 6giitme yapilir. Ortaya
cikan bulamag, tulbent (gift katmanli) kullanilarak filtrelenir. Daha sonra 200 ml seker surubu
eklenerek homojen hale getirilir. Pastdrizasyon 120-122°C'de 15 dakika siireyle yapilir.
Sonunda vanilya aromasi (15 mL) ilave edilerek ve sterilize edilmis vidali plastik siselerde
4 °C'de saklanmistir (Manzoor ve ark., 2017).

5.2.2. Kaju Siitii Besin Icerigi

Kaju sitt numunesi beyaz renkli olup %81.7 st verimine sahiptir. Kaju sutunun lif ve kil
igeridi, soya siitline gore dnemli ol¢iide daha yiiksektir. Kaju siitii ayrica 6nemli 6l¢lide daha
yuksek miktarlarda potasyum (68.1 mg/100ml), kalsiyum (21.9 mg/100ml), magnezyum (38.2
mg/100mL), ¢inko (0.85mg/100 mL) ve demir (0.8 mg/100mL) icerir (Manzoor ve ark.,
2017). %82.66 yiiksek su icerigine sahip sade kaju fistig siitiinde makul miktarda protein
(%5.00), yag (%5.49), kil (%0.90) ve karbonhidrat (%5.95) oldugu bulunmustur (Tamuno
ve ark., 2019).

5.2.3. Kaju Sutiinin Saghk Uzerine Etkisi

Kaju suti, soya sutuyle karsilastirildiginda besin agisindan daha yogundur ve yiiksek potasyum
icerigi, kardiyovaskiiler ve gastrointestinal saglik i¢in 6nemlidir. Kaju siitii, gelismekte olan
ulkelerde buyik besin dnemi tasiyan ginko ve demir gibi yiiksek diizeyde eser mineraller icerir.
(Manzoor ve ark., 2017). Gelismekte olan iilkelerde ¢inko ve demir eksiklikleri yiiksektir ve
paraziter ve bulasici hastaliklara neden olabilir bu sebeple kaju siitii kullammu bu tilkelerde
olumlu etkiler olusturabilir, aym1 zamanda veganlar ve daha saglikli yasam siirdlirmek
isteyenler icin besinsel degeri yiksek bir st Griind tercihi olarak kullanilabilir. Ayrica kaju suti
Uretimi yapilan bir ¢alismada kaju fistigi suttnin, gunluk stttin maliyetini azaltmak amaciyla
ve yiiksek besin igerigi nedeniyle ikame olarak kullamlabilecegini kamtlayarak siite seker ve

vanilya aromasimn eklenmesi sitin pH'immi ve viskozitesini 6nemli 6lcude (p>0.05)
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diistirdiigiinii ve buna karsilik titre edilebilir asitligi arttirarak sutu tGlser hastalari i¢in daha az
asidik hale getirmistir. Ek olarak tatlandiricilarin ve aromalarin eklenmesi, iretilen siitlii
icecegin uygunlugunu ve kabul edilebilirligini daha da arttirmistir. Bu nedenle, 6zellikle hayvan
siitliniin erisilebilirligi ve maliyetinin insanlar ig¢in biiylik zorluklar olusturdugu kirsal
topluluklarda ginliik sttin maliyetini dengelemek igin kaju fistigindan elde edilen sitiin tesvik

edilmesi gerektigi sonucuna varilmistir (Tamuno ve ark., 2019).
6. SONUC

Kaju fistig, yiiksek besin degerine sahip bilesimi, coklu doymanus yag asitleri bakimindan
zengin profili ve yliksek enerji igerigi ile dikkat ceken bir besin 6gesidir. Makro ve mikro besin
Ogeleri yoniinden degerlendirildiginde; yag ve karbonhidrat iceriginin yam sira kalsiyum,
demir ve fosfor gibi temel mineralleri anlamli diizeylerde icermesi, kaju fistigim beslenme
acisindan 6nemli bir kaynak haline getirmektedir. Bu 6zellikleri dogrultusunda kaju fistig,
ylksek kaliteli bir protein kaynagi olarak da literattirde 6ne gikmaktadir. Kaju fistigi alerjisi ile
ilgili birbiriyle ¢eliskili calismalar bulundugu icin alerjik bireyler ve ¢ocuklarin kullamminda
dikkatli olunmalidir. Kaju fistig1 tam olarak bir fonksiyonel besin olarak siniflandirilmasa da
kardiyovaskuler hastalik riskinin azaltilmasina katkida bulunabilecegi, antioksidan kapasitesi
nedeniyle oksidatif stres tizerinde koruyucu etki gosterebilecegi ve sinir sistemi hastaliklarina
iligkin etkileri kesin olarak kamtlanmamus olsa da potansiyel ndroprotektif 6zellikler
tastyabilecegi belirtilmektedir. Bu baglamda, kaju fistigimin saglik Uizerine olumlu etkilerinin

olabilecegi g6z 6niinde bulundurulmalidir. Aym zamanda kajudan iiretilen siit ve yag olarak

alternatif besin kaynaklarinin da bulunmasi vejetaryenler, veganlar ve sagliklt beslenmeyi
onemseyenler icin iyi bir kaynak olabilir. Kaju fistiginin bu olumlu yonleri disiiniildiigiinde
daha fazla tiketiminin desteklenmesi gerektigini sonucuna varilabilir. Bu derleme, mevcut
literatiirdeki ¢aligsmalarin yontemsel farkliliklari, simirhh 6rneklem biiyiikliikleri ve uzun
donemli verilerin yetersizligi nedeniyle simirliliklar icermektedir. Kaju fistiginin alerjenitesi
ve saglik etkilerine iliskin calismalar arasinda tutarsizliklar bulunmasi, bulgularin
genellenebilirligini kisitlamaktadir. Ayrica yalmzca belirli veri tabanlarindaki yayinlarin
incelenmis olmasi, olasi yayin yanliligi riskini artrmaktadir. Gelecek arastirmalarin daha
genis Orneklemli, uzun donemli ve randomize kontrollii tasarimlarla yiiritiilmesi
gerekmektedir. Kaju fistiginin kardiyovaskiiler saglik, norolojik fonksiyonlar ve antioksidan
kapasite lizerindeki etkileri daha ayrintili olarak degerlendirilmelidir. Ayrica alerjenite

mekanizmalarim agikliga kavusturan standartlagtirilmis ¢alismalar ile kaju tiirevlerinin (sut ve
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yag vb.) besinsel ve metabolik etkilerini inceleyen arastirmalarin literatiire 6nemli katki

saglayacag diisiiniilmektedir.
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