ANTEPFISTIGI TUKETIMININ

OBEZITE UZERINE ETKISI

Antepfistigi agaci (Pistacia vera L.), Orta ve Gliney-
bati Asya kokenli antik bir fistik agactir ve simdi biitiin
Akdeniz Havzasina yayilmistir. Turkiye'de antepfistigi
yetistiriciligi cogunlukla Glneydogu Anadolu Bolge-
sinde yapilmaktadir. Ulkemizde Antepfistigi taze, kuru-
tulup cerez olarak gida sanayinde ¢okca kullaniimakta-
dir. Ozellikle baklava, kadayif, kiinefe, lokum, ¢ikolata,
dondurma gibi gida Uriinlerinde kullaniimakta olup
yuksek besinsel degeri ve zengin aroma icerigi saye-
sinde 6nemli bir besin olarak yerini almaktadir. Bu ma-
kalede antepfistigi tiiketimin saglik yonliinden faydali
ozelliklerini 6zellikle kilo alimi ve obezite lizerine etkisi
Uzerinde durulacaktir.

Antepfistig: Tiiketiminin Viicutta Kilo Alimina Et-
kileri

Sert kabuklu yemislerin icerigindeki yiiksek yag
miktari nedeniyle genellikle kilo alimina sebep ola-
cagi distnilmektedir. Aksine bu meyvelerin tiiketi-
mi viicudun kilo dengesinin saglanmasina yardimci
olmaktadir (Terzo ve ark., 2017). Yapilan calismalarda
atistirmalik olarak antepfistigi tiiketiminin viicut agir-
g ve yag dengesi lzerine etki-
leri arastirlimis, atistirmalik olarak
tlketilen antepfistiginin kilo ver-
meyi sagladidi ve istatistiki olarak
Viicut Kitle indeksinde (BMI) degi-
siklik sagladigr gorilmustir (Li ve
ark., 2010; Parham ve ark., 2014).
Antepfistiginin Tip2 diyabet has-
talar (T2DM) tzerine etkisiile ilgili
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lir. Antepfistigi meyvelerinin doymamis yag ve yliksek
protein icerigi kombinasyonu, dinlenme sirasindaki
enerji harcanmasinda ve diyetle alakali termojenezde
(canhlarda 1s1 artigi olayi) bir artisa yol agabilir (St-On-
ge ve ark. 2003). Antepfistigi, tokluk hissini arttirdigi
bilinen lif ve bitkisel proteinlerin yiiksek iceriginden
dolayi toklugun artmasina da katkida bulunmaktadir
(Burton-Freeman, 2000). Ayrica Wien ve ark (2003) kar-
bonhidrat yerine sert kabuklu yemis ikamesinin insu-
lin hassasiyetini artirdigini ve kilo kaybina yol actigini
belirtmistir.

Antepfistig, icerigindeki saglikh yaglar, fitosteroller,
antioksidan bilesikler ve diyet-lif de dahil olmak tizere
saglikli bir besin profiline sahiptir. Bu nedenle, saglikli
bir diyet baglaminda bir avug antepfistigini atistirma-
lik olarak eklemek diyet kalitesini artirabilir ve 6nem-

li bir saglk yarari saglayabilir. Farkl insan ve hayvan

gruplari Gzerine yapilan calismalarda, dyslipidemia,
glikoz disfonksiyonlari, inflamasyon ve oksidatif stres
durumunu iyilestirerek, metabolik sendromun (MetS)
cesitli bilesenlerini modile etmede dnemli etkileri ol-
dugu belirtilmistir (Terzo ve ark., 2017).
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len antepfistiginin calisma sonun-
da az ama istatistiki olarak kilo
azaltmayi sagladigi belirtilmistir
(Sauder ve ark., 2016). Bu sonug-
lar, normal diyetlere fistik findik
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olmadigini ve epidemiyolojik ca-
hsmalarin dengeli fistik tiketimi
ile kilo alimi veya artan obezite
riski arasinda herhangi bir iliski
bulamadigini gOstermektedir.
Antepfistigi tiiketimine bagh kilo
aliminin dnlenmesi, antepfistigi-
nin gesitli 6zelliklerine baglanabi-
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l Kardivaskiiler rahatsizlik riskini azaltir

Sekil 1. Antepfisg: tiiketiminin Metabolik Sendromun (MetS) farkli bilegsenlerini
olumlu etkileyebilecegi mekanizmalar (Terzo ve ark., 2017).
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Antepfistigi, kilo almaya neden olacagi endisesi
olmadan kilo vermek icin kalori kisitlamasi yapan bi-
reyler icin porsiyon kontrollii bir atistirmalik olarak
tiketilebilir. Pretzel (simit benzeri kraker) gibi rafine
karbonhidrat aperatifleriyle karsilastirildiginda, an-
tepfistiinin trigliseritler Gzerinde de yararli etkileri
oldugu belirtilmistir. Sekil 2. de antepfistigi ve pretzel
Urind verilen bireylerin Uzerine yapilan arastirma so-
nuclari verilmistir. Her diyet 6gleden sonra atistirma-
liklarini ya 53 g tuzlu fistik (240 cal, n=31) yada 56 g
tuzlu pretzel (220 cal; n=28) icermektedir (ZhaopingLi
ve ark.,2010).

Antepfistigi, bireylerin kilo kontroll yonetimi prog-
ramina dahil edilebilecek saglikli bir atistirmaliktir. An-
tepfistigr atistirmaliklari porsiyon kontrollli paketler
halinde saglanmali ve kontrolsiiz alimin ayni sonucu
saglayacagl dustinilmemelidir. Tiketici, porsiyon
kontrollli paketler yoksa 2 oz'a (56.70 g) esdeger an-
tepfistigi tiiketebilir. Antepfistigr atistirmaliklari, icerdi-
gindeki tekli doymamis yag asitleri vasitasiyla triglise-
rit seviyelerini dusurlicl etkiye sahiptirler (Zhaoping Li
ve ark., 2010).
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Sekil 2. Antepfistig1 ve pretzel kraker atistirmaliklari ile
12 hafta i¢inde viicut kitle indeksi (BMI) degisimi (Zha-
oping Li ve ark.,2010)
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