ANTEPFIST\GI ARASTIRMA DERGISI

Saghkli Bir Yasam lcin:

Antepfistigr

Ali TEKIN

Antepfistidi, yiksek besin dederi ve essiz lezzeti ile en popliler cerezle Ahmet SAHAN EKIN
rin basinda gelmektedir. Yillik ortalama 105.000 ton dretimi ile dunyada Gida Mah. Gida Yik.Mdh.
3. sirada yer alan Ulkerniz icin, tarimsal ve ekanomik yénden antepfisti- Antepfistigi Arastirma Istasyonu Midirligt

Ginin Gnermni blydktdr,

ntepfisti@ meyvesi findik, badem,
Aceviz gibi yagli meyvelerle mukaye-

se edildiginde; protein, karbonhidrat,
potasyum, B1, B6 ve A vitaminleri, toplam
fitosterol, beta-karoten, ve lutein degerle-
ri bakimindan birinci sirayl almasina karsin,
kalori degeri diger meyvelerden daha di-
stktr. Bu kadar ylksek besin degeri ile an-
tepfistigl kuruyemis ve tatl sektor( basta
olmak Gzere bir cok alanda talep edilen bir
meyvedir.

Kuru antepfistiginin iceriginde yaklasik ola-
rak % 56 yag, %23 protein, %19 karbon-
hidrat, %5 su, ayrica yuksek miktarlarda K,
P, Ca, Mg, ve Fe mineralleri bulunmaktadir
(Kicukéner ve Yurt, 2003). Yag icerigi yo-
ninden cok zengin olmakla beraber, yag
asitleri kompozisyonu incelendiginde yak-
lasik % 89'unun doymamis yag asitlerin-
den olustugu gortiimektedir, Iceriginde %
68,01 oleik asit, % 17,75 linoleik asit, %
9,6 palmitik asit, % 2,65 stearik asit , %
1,45 palmitoleik asit ve % 0,54 oraninda
linolenik asit ihtiva ettigi gordimektedir
(Pala ve ark,1994),

insan vicudu vyasamsal fonksiyonlarini
strdirmek icin 20 farkli yag asidine gerek-
sinim duyar. Bircok yag asidi vlicutta sen- |
tezlenebildigi halde, “Temel Yag Asitleri” |
olarak adlandirilan Linoleik (omega-6) ve
Linolenik (omega-3) yag asitleri vlcutta
sentezlenemez. Bu yag asitleri insan sag-
lig1 acisindan cok énemlidirler ve besin yo-
luyla alinmalar gerekmektedir. Antepfistigl
bu yag asitlerini ihtiva etmesinin yaninda;
koroner kalp hastaliklar riskini azalttigi bi-
linen tekli doymamis yaglarn yaklasik %70
oraninda icermekte ve bu yaniyle dnemli
bir doymamis yag asitleri kaynagi olarak bi-
linmektedir (Kris-Etherton, 1999) .

8 www.antepfistigiarastirma.gov.tr

RS




uds

—= w o~ o O™ 1|

Kolesterol, yasam icin gerekli olan
yagims! bir maddedir ve vlcutta
yaygin olarak bulunmaktadir. Koles-
terol vdcudunhormon, D vitaminive
yaglari sindiren safra asitlerini tret-
mesi icin gereklidir. Ancak viicudun
ihtivac duydugu kolesterol miktar
cok azdir, Eger kanda fazla miktarda
kolesterol varsa damarlarda birikir
ve damarlarin sertlesmesine ve da-
ralmasina (arteriyosikleroz) yol acar.
Vlcut kolesteroll kanda cozmek ve

tasimak icin karacigerde bir protein -

ile birlestirilerek lipoproteine do-
nastrdr, Lipoproteinlerden ddsuk
yogunluklu lipoprotein (LDL) kot(
huylu kolesteral, yiksek yogun-
luklu lipoprotein ( HDL) ise iyi
huylu kolesteroldlr, Kanda,
toplam kolesterol ve
LDL-kolesteralln
ylksek olmas vicut
icin risklidir. Yapilan
calismalar gunltk ye-
nilecek 100 g antep-
fisti@in kan sekerini
yaklasik %10 disu-
rerek diyabete karsi
koruyucu etkisinin
oldugunu, kotd ko-
lesterol(l %12 ora-
ninda  dsurdigl
gibi Kotl kolesterol/

lvi kolesterol (LDL/
HOL) aranini da dii-
surerek kardiyovas-
kaler riskiazalttigi-

ni gostermistir (Sari
ve ark,2010; Edwards
ve ark,1999),

Cagimizin énemli sorunlarindan biri
olan obezite kalp-damar hastalikla-
i, ylksek tansiyon, seker hastalig,
bazi kanser tirleri, solunum sistemi
hastaliklar, kas iskelet sistemi has-
taliklari gibi bir cok saglik problemi-
nin olusmasina zemin hazirlamakta
dyni zamanda hayat kalitesini ve
suresini olumsuz yonde etkilemek-
tedir. Matters ve ark. 1998 yilinda
vaptiklari calismada yiksek oran-
da doymamis yag asidi iceren gida
maddeleriyle beslenen insanlar-
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da doygunluk hissinin uzun slre
devam ettigini ve daha az yemek
yedikleri boylece fazla kilolarinda
kurtulduklanini - belirtmislerdir. Bu
nedenle yUksek miktarda doyma-
mis yag iceren antepfistigr, badem,
ceviz, findk gibi yagh meyveler,
fazla kilolarla micadelede buylk
Onem tasimaktadirlar, Bunlar ara-
sinda antepfistiginin  kalorisinin

digerlerine gbre daha az olmasli ne-
deniyle énemi .bayUktar,

Ayrica antepfistigl saglik acisindan
cok varar olan

bir

ve ve kilo duzenlemesinde yar-
dimci olan lifler bakimindan oldukca
zengindir. Lifler midede suyla bir-
leserek siserler ve uzun sre tok
tutarlar. Sonuc olarak Antepfistigi
icerdigi ylksek oranda doymamis
yag asitleri ve lifler sayesinde ac
karnina yenildiginde uzun sure tok
tutarak kilo vermeye yardimci ol-
maktadrr,

Kaliforniya Universitesinde diyet
uygulayan 52 asin kilolu hasta
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Uzerinde yapilan bir arastirmada,
bir gruba ara 6gun olarak kalori de-
geri 240 olan Antep fistigl, bir gru-
ba da kalori degeri 220 olan tuzlu
biskUvi verilmistir. 12 hafta stren
arastirmanin sonunda, Antep fistigl
yiven grubun kisa slrede hedef-
lenen kiloya ulastigl gérulmustdr,
Ayrica Antep fistigl verilen grubun
trigliserit degerlerinin daha disuk
oldugy gozlenmistir (Tomaino ve
ark. 2010)
Insan viicudu tarafindan sentez-
lenemedigi icin  besin
kaynakli alinmasi ge-
reken fitosteraller,
saglik acisin-
dan  onemli
maddelerdir.
Fitosteroller,
kolesterolln
bagirsaktaki
emilimini  en-
gelleyerek,
kandaki top-
lam koleste-
rol ve LDL-
kolesterol
seviyelerini
dlstroica
etki goster-
mektedir.
Kan koles-
terollnu
disuardcu
faydanin
temin  edi-
lebilmesi icin
divetle 1 g/gun
fitosterol alinmasi
gerekmektedir (Gilbert ve ark,
2005). Antepfistigi 2,3-3,7 g/kg
fitosteral icermekte ve bu yonuyle
zengin bir fitosterol kaynagl ola-
rak bilinmektedir. (Kalkanci ve ark.
2007).
Antepfistigl  beslenmede  blyuk
onem tasiyan mineraller acisindan
da zengin bir besin kaynagdir. Yk-
sek kalsiyum icerigi ile antepfistigi
glnlik  kalsiyum  gereksiniminin
karsilanmasinda onemli bir yer tut-
maktadir. Antepfistigr  demirin en
iyi bitkisel kaynaklarindan birisidir
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ve bu yonlyle kansizligr onle-
mede onemli bir besin madde-
sidir. Ayrica icerisinde yuksek
miktarlarda magnezyum ve po-
tasyum icermektedir.
Antepfistigl B1,B2, B3 ve Bb
vitaminleri acisindan da zen-
gin bir besin kaynagidir. 100 g
antepfistigl glinlik BE vitamini
ihtivacinin %85 ini karsilamak-
tadir (Heber ve Bowerman,
2008). Kanser olusumunda risk
faktord olan serbest radikalleri
yakalayarak

koru-

yucu
etki olus-

turan vitamin E
antepfistiginda vaklasik 5.24
mg/100g bulunmakta ve bu
yonuyle ceviz ve pekan findigi-
ni geride birakmaktadir (Toku-
soglu, 2006)

Antioksidanlar insan vicudun-
da serbest radikallerin sebep
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olabilecegi rahatsizliklara kars!
viicudu  koruyucu 6zelliktedir-
ler, Kalp rahatsizliklar, diyabet,
makula dejenerasyonu ve kan-
ser gibi hastaliklar basta olmak
lUzere bulasicl ozellik gosteren
hastaliklara kars! da koruyucu-
durlar.

Antepfistigl fenolik maddeler
acisindan cok zengin bir besin-
dir ve en yuksek antioksidan
potansiyeliolan 50 gida arasin-
da belirtiimistir. Antepfistigi
icinde bulunan antosi-
yaninler, flavan-3-
oller,  proanto-
siyanidinler,
flavonoidler,
izoflavanlar,
flavanonlar,
stilbenler ve
fenolik asit-
ler gibi feno-
lik maddeler
ylksek anti-
oksidan ozellik-
leri ile bilinmek-
tedirler (Halvorsen
ve ark.2006).

Sonuc olarak yapilan bu
calismalar gostermistir ki her
glin yenilecek bir avug antep-
fistigr damaklarda essiz lez-
zetini birakirken, glinltk besin
ihtiyacinin karsilanmasinda
anemli rol oynamakta ve insan
sagligini korunmasina yardimci
olmaktadir,
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