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Seyfettin POLAT
Gıda Yüksek Mühendisi

Antepfıstığı Tüketİmİnİn 
Obezİte Üzerİne Etkİsİ

Antepfıstığı ağacı (Pistacia vera L.), Orta ve Güney-
batı Asya kökenli antik bir fıstık ağaçtır ve şimdi bütün 
Akdeniz Havzasına yayılmıştır. Türkiye’de antepfıstığı 
yetiştiriciliği çoğunlukla Güneydoğu Anadolu Bölge-
sinde yapılmaktadır. Ülkemizde Antepfıstığı taze, kuru-
tulup çerez olarak gıda sanayinde çokça kullanılmakta-
dır. Özellikle baklava, kadayıf, künefe, lokum, çikolata, 
dondurma gibi gıda ürünlerinde kullanılmakta olup 
yüksek besinsel değeri ve zengin aroma içeriği saye-
sinde önemli bir besin olarak yerini almaktadır. Bu ma-
kalede antepfıstığı tüketimin sağlık yönünden faydalı 
özelliklerini özellikle kilo alımı ve obezite üzerine etkisi 
üzerinde durulacaktır.

Antepfıstığı Tüketiminin Vücutta Kilo Alımına Et-
kileri

Sert kabuklu yemişlerin içeriğindeki yüksek yağ 
miktarı nedeniyle genellikle kilo alımına sebep ola-
cağı düşünülmektedir. Aksine bu meyvelerin tüketi-
mi vücudun kilo dengesinin sağlanmasına yardımcı 
olmaktadır (Terzo ve ark., 2017). Yapılan çalışmalarda 
atıştırmalık olarak antepfıstığı tüketiminin vücut ağır-
lığı ve yağ dengesi üzerine etki-
leri araştırılmış, atıştırmalık olarak 
tüketilen antepfıstığının kilo ver-
meyi sağladığı ve istatistiki olarak 
Vücut Kitle İndeksinde (BMI) deği-
şiklik sağladığı görülmüştür (Li ve 
ark., 2010; Parham ve ark., 2014). 
Antepfıstığının Tip2 diyabet has-
taları (T2DM) üzerine etkisi ile ilgili 
yapılan çalışmada; günlük tüketi-
len antepfıstığının çalışma sonun-
da az ama istatistiki olarak kilo 
azaltmayı sağladığı belirtilmiştir 
(Sauder ve ark., 2016). Bu sonuç-
lar, normal diyetlere fıstık fındık 
eklenmesinin kilo alımına neden 
olmadığını ve epidemiyolojik ça-
lışmaların dengeli fıstık tüketimi 
ile kilo alımı veya artan obezite 
riski arasında herhangi bir ilişki 
bulamadığını göstermektedir. 
Antepfıstığı tüketimine bağlı kilo 
alımının önlenmesi, antepfıstığı-
nın çeşitli özelliklerine bağlanabi-

lir. Antepfıstığı meyvelerinin doymamış yağ ve yüksek 
protein içeriği kombinasyonu, dinlenme sırasındaki 
enerji harcanmasında ve diyetle alakalı termojenezde 
(canlılarda ısı artışı olayı) bir artışa yol açabilir (St-On-
ge ve ark. 2003). Antepfıstığı, tokluk hissini arttırdığı 
bilinen lif ve bitkisel proteinlerin yüksek içeriğinden 
dolayı tokluğun artmasına da katkıda bulunmaktadır 
(Burton-Freeman, 2000). Ayrıca Wien ve ark (2003) kar-
bonhidrat yerine sert kabuklu yemiş ikamesinin insü-
lin hassasiyetini artırdığını ve kilo kaybına yol açtığını 
belirtmiştir.

Antepfıstığı, içeriğindeki sağlıklı yağlar, fitosteroller, 
antioksidan bileşikler ve diyet-lif de dahil olmak üzere 
sağlıklı bir besin profiline sahiptir. Bu nedenle, sağlıklı 
bir diyet bağlamında bir avuç antepfıstığını atıştırma-
lık olarak eklemek diyet kalitesini artırabilir ve önem-
li bir sağlık yararı sağlayabilir. Farklı insan ve hayvan 
grupları üzerine yapılan çalışmalarda, dyslipidemia, 
glikoz disfonksiyonları, inflamasyon ve oksidatif stres 
durumunu iyileştirerek, metabolik sendromun (MetS) 
çeşitli bileşenlerini modüle etmede önemli etkileri ol-
duğu belirtilmiştir (Terzo ve ark., 2017).

Şekil 1. Antepfısğı tüketiminin Metabolik Sendromun (MetS) farklı bileşenlerini 
olumlu etkileyebileceği mekanizmalar (Terzo ve ark., 2017).
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Antepfıstığı, kilo almaya neden olacağı endişesi 

olmadan kilo vermek için kalori kısıtlaması yapan bi-
reyler için porsiyon kontrollü bir atıştırmalık olarak 
tüketilebilir. Pretzel (simit benzeri kraker) gibi rafine 
karbonhidrat aperatifleriyle karşılaştırıldığında, an-
tepfıstığının trigliseritler üzerinde de yararlı etkileri 
olduğu belirtilmiştir. Şekil 2. de antepfıstığı ve pretzel 
ürünü verilen bireylerin üzerine yapılan araştırma so-
nuçları verilmiştir. Her diyet öğleden sonra atıştırma-
lıklarını ya 53 g tuzlu fıstık (240 cal, n=31) ya da 56 g 
tuzlu pretzel (220 cal; n=28) içermektedir (ZhaopingLi 
ve ark.,2010).

Antepfıstığı, bireylerin kilo kontrolü yönetimi prog-
ramına dahil edilebilecek sağlıklı bir atıştırmalıktır. An-
tepfıstığı atıştırmalıkları porsiyon kontrollü paketler 
halinde sağlanmalı ve kontrolsüz alımın aynı sonucu 
sağlayacağı düşünülmemelidir. Tüketici, porsiyon 
kontrollü paketler yoksa 2 oz’a (56.70 g) eşdeğer an-
tepfıstığı tüketebilir. Antepfıstığı atıştırmalıkları, içerdi-
ğindeki tekli doymamış yağ asitleri vasıtasıyla triglise-
rit seviyelerini düşürücü etkiye sahiptirler (Zhaoping Li 
ve ark., 2010).
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