


Yerfistigi: Saghk Deposu mu, Tehlike Kaynagi ni?
Bir Yanda Sifa, Diger Yanda Oliimciil Risk

Tﬂm

Yerfistigi: Saglk, Besin Degeri, Alerji ve Kullanim Alanlari

Yerfistigl (Arachis hypogaea), hem besleyici 6zellikleri hem de genis kullanim
alanlariile diinya genelinde dnemli bir baklagil olarak bilinir.




Turkiye'de 6zellikle Akdeniz ikliminde yetistirilmekte olan yerfistigi, mutfaklarda,
sanayide ve saglik agisindan birgok farkli alanda degerlendirilir.

Bu yazida yerfistiginin besin degerini, saglik Gzerindeki etkilerini, alerjik
potansiyelini ve gesitli kullanim alanlarini detayh bir sekilde inceleyecegiz.

Yerfistiginin Besin Degeri ve Saghga Faydalari

Yerfistigl; protein, saglikli yaglar,
lif, vitaminler (6zellikle B
vitaminleri) ve mineraller
(magnezyum, fosfor, potasyum)
acisindan zengin bir besindir.

100 gram yerfistig yaklasik 25
gram protein igerir, bu da onu
bitkisel protein kaynagi olarak
oldukga degerli kilar.

Ayrica, icerigindeki tekli doymamis
ve ¢goklu doymamis yag asitleri,
kalp sagligini destekler ve kotu
kolesterol (LDL) seviyelerini
dislrmeye yardimci olur.

Kalp Saghgini Destekler:

Yerfistigindaki saglikli yaglar, antioksidanlar
ve resveratrol gibi bilegikler kalp saghgina
fayda saglar.

Protein ve Enerji Kaynagidir:

Protein agisindan zengin olmasi kas yapimini
destekler. [gerdigi yag asitleri ise viicuda enerji
saglar.

Antioksidan Etki:

E vitamini ve polifenol gibi antioksidanlar icerir
ve bu maddeler viicutta hiicresel hasara yol
acan serbest radikallere karsi koruma saglar.
Kemik Saghg:

Yiiksek magnezyum ve fosfor icerigi, kemik

saghgini korumaya yardimei olur.



Yerfistiginda Bulunan Arasidik Asit ve Saghk
Etkileri

Yerfistiginda dogal olarak bulunan bir diger bilesen arasidik asit (arachidic acid)
adli doymus yag asididir.

Arasidik asit 20 karbonlu bir zincire sahip olup, hlcre zarlarinin yapisini
korumakta, 6zellikle beyin ve sinir saglhginda rol oynamaktadir.

Fakat doymus yag asidi oldugu icin yliksek miktarda alinmasi 6nerilmez.

Enerji Saglar: Arasidik asit, vicuda enerji saglar.

Kolesterol Uzerindeki Etkisi: Arasidik asit, doymus yag sinifina dahil oldugu igin

fazla alindiginda kolesteroll artirma riski tasir; bu nedenle tiketim miktarina
dikkat edilmelidir.




Yerfistigi alerijisi, 6zellikle
cocuklar arasinda
yaygindir ve yerfistigindaki
bazi proteinlere karsi
vlicudun savunma sistemi
tepki gosterir.

Bu alerjik reaksiyonlar
hafiften agir semptomlara
kadar genis bir yelpazede
gordulebilir.

Baslica alerjen proteinler
arasinda Ara h 1, Ara h 2,
Arah 3,Arah8ve Arah9
bulunur.

Bu proteinlerin etkileri
sunlardir:

Arah1ve Ara h 2:

Glicelii alerjenlerdir ve
anafilaksi gibi hayati riskler
olusturabilir.

Ara h 3:

Istya dayaniklidir, bu ylizden
pismis yerfistigi tiriinlerinde
bile reaksiyon olugturabilir.
Arah 8ve Arah 9: 3 i @
Capraz alerjik reaksiyonlara Yerfisti gl Ale 'jISI VE
neden olabilir, 6zellikle polen . :
alerjisi olan bireylerde Temel Ale ryen leri
yerfistigina kargr hassasiyeti
artirabilir.

Alerjik bireylerde bu proteinlere karsi gelisen reaksiyonlar su belirtilerle
kendini gosterebilir:

Deri Reaksiyonlari: Kasinti, kizariklk, kurdesen (Grtiker) ve egzama.

Sindirim Sorunlari: Mide bulantisi, karin agrisi, kusma ve ishal.

Solunum Problemleri: Burun akintisi, hapsirma, 6ksuritk ve nefes darhgi.
Anafilaksi: TUm vicutta agir bir alerjik reaksiyon olan anafilaksi, hizl mtdahale
gerektiren bir durumdur ve yerfistig alerjisi olanlarin her zaman yaninda

epinefrin tasimasi 6nerilir.



Yerfistigl alerjisi olan gocuklar ve diger bireyler icin saglik sorunlarini 6nlemek
adina, Urlnlerde mutlaka yerfistigl icerdigine dair uyarici etiket bilgisi
bulunmalidir.

Yerfistigi, glglu bir alerjen oldugu igin, kligik miktarlarda bile ciddi alerjik
reaksiyonlara neden olabilir.

Bu nedenle gida Ureticileri, yerfistigl iceren veya lretim silirecinde yerfistigi ile
temas edebilecek Urlinlerde agikga uyari etiketi koymakla yakimlidur.

Bu tir etiketler, yerfistigi alerjisi olan bireylerin glvenli tiketim yapmalarini
saglar ve olasi alerjik reaksiyonlari 6nlemeye yardimci olur.




Yerfistiginin Gidai ve Diger Kullanim Alanlari

Yerfistigl, yalnizca dogrudan tiiketilen bir gida degil, ayni zamanda ¢ok yonlii
kullanim alanlarina sahip bir Grindiir:

Gida Sektorii:

Yerfistigi genellikle atistirmalik olarak
tiketilir ve kavrulmus, tuzlu ya da
tatlandirilmig olarak bulunur.

Ayrica yerfistigr ezmesi, yerfistigi yagi ve
protein bar gibi saghkl atistirmaliklarda
yaygin olarak kullanilir.

Yag Uretimi:

Yerfistigi yagi, yemeklerde ve
kizartmalarda kullanilan saglikli bir yag
cegididir.

Yiiksek dumanlanma noktasina sahip
oldugu igin 6zellikle kizartmalarda tercih
edilir.

Kozmetik ve Kisisel Bakim Uriinleri:
Yerfistigindaki yag asitleri, cilt bakim
tdrtiinleri ve sabunlar gibi kozmetik
uriinlerde de kullanilir. Yerfistigr yagi, cildi
nemlendirme ve besleme o6zellikleri ile 6ne
cikar.

Tarimda Hayvan Yemi:

Yerfistiginin kabugu ve bitki saplari, yem
olarak hayvancilik sektoriinde kullanilir.
Ayni zamanda gtibre olarak tarimsal
alanlarda da degerlendirilmektedir.

Endiistriyel Kullanim:

Yerfistig yaginin bazi yan liriinleri biyodizel
uretiminde kullanilirken, yerfistiginin
kabugu da biyomalzeme ve dolgu maddesi
olarak degerlendirilir.
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Aflatoksinlerin saglik lizerinde

potansiyel tehlikeleri sunlardir:

1. Karaciger Kanser:i:

Aflatoksin B1, oldukga gugli bir
karsinojen olarak bilinir ve dtzenli
olarak aflatoksine maruz kalmak

karaciger kanseri riskini artirabilir.

2. Bagisiklik Sistemi Baskilanmasi:
Aflatoksinler bagisiklik sistemini
baskilayabilir ve 6zellikle gocuklarda
blyltme geriligi, zayif bagisiklik ve

karaciger hasarina yol agabilir.

3. Akut Zehirlenme:

YUiksek miktarda aflatoksine maruz
kalmak, mide bulantisi, kusma, sarilik
ve hatta 6ltimle sonuclanabilecek akut

zehirlenme belirtilerine yol agabilir.

Yerfistiginin depolanmasi slirecinde
kiflenme ve mikotoksin olusumu
blylk bir sorun teskil eder.

Ozellikle, uygun olmayan nem ve
sicaklik kosullarinda depolanan
yerfistiginda Aspergillus flavus ve
Aspergillus parasiticus gibi kifler
gelisebilir.

Bu kuf turleri, yerfistiginda ciddi saglik
sorunlarina yol acabilen aflatoksin adi

verilen toksik bilesikleri Gretir.

Aflatoksin ve Saglik Riskleri
Aflatoksinler, 6zellikle Aflatoksin B1,
B2, G1ve G2 olarak adlandirilan
tarleriyle bilinir.

Bu toksinler oldukga dayaniklidir ve
yuksek sicakliklarda bile etkilerini
kaybetmezler.

Dolayisiyla, kontamine olmus yerfistigi

drunlerinin pisirilmesi veya islenmesi

aflatoksinleri asla yok etmez.




Yerfistiginda Kiif Olusumunu Onleme Yéntemleri

Yerfistiginin aflatoksin liretimini 6nlemek i¢in depolama kosullarina dikkat
edilmesi gerekir:

¢ Diisiitk Nem ve Sicaklik:
Aflatoksin Greten kifler nemli ve sicak ortamlarda gelisir.
Bu nedenle yerfistiginin %70’in altinda nem seviyesinde ve 10-15°C gibi
duslk sicakliklarda depolanmasi gerekir.

¢ Havalandirma:
Depolama alanlarinin iyi havalandiriimasi, kiflerin gelisme riskini azaltir.

e Tarimsal Uygulamalar:
Hasattan once yerfistiginin nem igerigini azaltmak, uygun sekilde kurutmak
ve hizli bir sekilde depolama kosullarina almak kif gelisimini minimize eder.

Aflatoksin Kontrolii ve Yasal Diizenlemeler

Birgok Ulkede aflatoksin igceren gida maddeleri igin yasal sinirlar belirlenmigtir.
Tlrkiye’de ve dinyada, yerfistigi ve yerfistigi Griinlerinde aflatoksin orani
sinirlandirilmig olup, bu oranlar dizenli analizlerle kontrol edilmektedir. Aflatoksin
icerigi yUksek Urdnlerin piyasaya slrilmesi yasaktir.

Yerfistiginin depolanmasi sirasinda kif olusumuna karsi alinan bu énlemler ve
dizenlemeler, tiketici sagligini korumak agisindan biyik énem tasir.

SONUC
Yerfistigl; yiksek besin degeri, saglik faydalari ve genis kullanim alanlari ile
onemli bir tarimsal Grinddr.
Protein ve saglikli yag igerigi ile dikkat gekerken, alerjik reaksiyon potansiyeli
nedeniyle bazi bireyler igin riskli olabilir.
Yerfistiginin gidadan kozmetige, yemden biyodizele kadar birgok farkli sektorde
kullanilmasi, onun gok yonlt ve degerli bir trln olmasini saglar.
Yerfistigina dair tim bu bilgiler hem tiketim hem de endustriyel kullanimi
hakkinda bilingli bir yaklasim sergilemek isteyenler igin kapsamli bir rehber
niteligindedir.






