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Yerfıstığı: Sağlık, Besin Değeri, Alerji ve Kullanım Alanları

Yerfıstığı (Arachis hypogaea), hem besleyici özellikleri hem de geniş kullanım
alanları ile dünya genelinde önemli bir baklagil olarak bilinir.

Yerfıstığı: Sağlık Deposu mu, Tehlike Kaynağı mı? 
Bir Yanda Şifa, Diğer Yanda Ölümcül Risk
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Yerfıstığının Besin Değeri ve Sağlığa Faydaları
Yerfıstığı; protein, sağlıklı yağlar,
lif, vitaminler (özellikle B
vitaminleri) ve mineraller
(magnezyum, fosfor, potasyum)
açısından zengin bir besindir. 

100 gram yerfıstığı yaklaşık 25
gram protein içerir, bu da onu
bitkisel protein kaynağı olarak
oldukça değerli kılar. 

Ayrıca, içeriğindeki tekli doymamış
ve çoklu doymamış yağ asitleri,
kalp sağlığını destekler ve kötü
kolesterol (LDL) seviyelerini
düşürmeye yardımcı olur.

Kalp Sağlığını Destekler: 
Yerfıstığındaki sağlıklı yağlar, antioksidanlar
ve resveratrol gibi bileşikler kalp sağlığına
fayda sağlar.
Protein ve Enerji Kaynağıdır: 
Protein açısından zengin olması kas yapımını
destekler. İçerdiği yağ asitleri ise vücuda enerji
sağlar.
Antioksidan Etki: 
E vitamini ve polifenol gibi antioksidanlar içerir
ve bu maddeler vücutta hücresel hasara yol
açan serbest radikallere karşı koruma sağlar.
Kemik Sağlığı: 
Yüksek magnezyum ve fosfor içeriği, kemik
sağlığını korumaya yardımcı olur.

Türkiye’de özellikle Akdeniz ikliminde yetiştirilmekte olan yerfıstığı, mutfaklarda,
sanayide ve sağlık açısından birçok farklı alanda değerlendirilir. 
Bu yazıda yerfıstığının besin değerini, sağlık üzerindeki etkilerini, alerjik
potansiyelini ve çeşitli kullanım alanlarını detaylı bir şekilde inceleyeceğiz.
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Yerfıstığında doğal olarak bulunan bir diğer bileşen araşidik asit (arachidic acid)
adlı doymuş yağ asididir. 
Araşidik asit 20 karbonlu bir zincire sahip olup, hücre zarlarının yapısını
korumakta, özellikle beyin ve sinir sağlığında rol oynamaktadır. 
Fakat doymuş yağ asidi olduğu için yüksek miktarda alınması önerilmez.
Enerji Sağlar: Araşidik asit, vücuda enerji sağlar.
Kolesterol Üzerindeki Etkisi: Araşidik asit, doymuş yağ sınıfına dahil olduğu için
fazla alındığında kolesterolü artırma riski taşır; bu nedenle tüketim miktarına
dikkat edilmelidir.

Yerfıstığında Bulunan Araşidik Asit ve Sağlık
Etkileri

4



Yerfıstığı alerjisi, özellikle
çocuklar arasında
yaygındır ve yerfıstığındaki
bazı proteinlere karşı
vücudun savunma sistemi
tepki gösterir. 

Bu alerjik reaksiyonlar
hafiften ağır semptomlara
kadar geniş bir yelpazede
görülebilir. 

Başlıca alerjen proteinler
arasında Ara h 1, Ara h 2,
Ara h 3, Ara h 8 ve Ara h 9
bulunur. 

Bu proteinlerin etkileri
şunlardır:
Ara h 1 ve Ara h 2: 
Güçlü alerjenlerdir ve
anafilaksi gibi hayati riskler
oluşturabilir.
Ara h 3: 
Isıya dayanıklıdır, bu yüzden
pişmiş yerfıstığı ürünlerinde
bile reaksiyon oluşturabilir.
Ara h 8 ve Ara h 9: 
Çapraz alerjik reaksiyonlara
neden olabilir, özellikle polen
alerjisi olan bireylerde
yerfıstığına karşı hassasiyeti
artırabilir.

Deri Reaksiyonları: Kaşıntı, kızarıklık, kurdeşen (ürtiker) ve egzama.

Sindirim Sorunları: Mide bulantısı, karın ağrısı, kusma ve ishal.

Solunum Problemleri: Burun akıntısı, hapşırma, öksürük ve nefes darlığı.

Anafilaksi: Tüm vücutta ağır bir alerjik reaksiyon olan anafilaksi, hızlı müdahale

gerektiren bir durumdur ve yerfıstığı alerjisi olanların her zaman yanında

epinefrin taşıması önerilir.

Alerjik bireylerde bu proteinlere karşı gelişen reaksiyonlar şu belirtilerle
kendini gösterebilir:
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Yerfıstığı alerjisi olan çocuklar ve diğer bireyler için sağlık sorunlarını önlemek
adına, ürünlerde mutlaka yerfıstığı içerdiğine dair uyarıcı etiket bilgisi
bulunmalıdır. 
Yerfıstığı, güçlü bir alerjen olduğu için, küçük miktarlarda bile ciddi alerjik
reaksiyonlara neden olabilir. 
Bu nedenle gıda üreticileri, yerfıstığı içeren veya üretim sürecinde yerfıstığı ile
temas edebilecek ürünlerde açıkça uyarı etiketi koymakla yükümlüdür. 
Bu tür etiketler, yerfıstığı alerjisi olan bireylerin güvenli tüketim yapmalarını
sağlar ve olası alerjik reaksiyonları önlemeye yardımcı olur.
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Gıda Sektörü: 
Yerfıstığı genellikle atıştırmalık olarak
tüketilir ve kavrulmuş, tuzlu ya da
tatlandırılmış olarak bulunur. 
Ayrıca yerfıstığı ezmesi, yerfıstığı yağı ve
protein bar gibi sağlıklı atıştırmalıklarda
yaygın olarak kullanılır.

Yağ Üretimi: 
Yerfıstığı yağı, yemeklerde ve
kızartmalarda kullanılan sağlıklı bir yağ
çeşididir. 
Yüksek dumanlanma noktasına sahip
olduğu için özellikle kızartmalarda tercih
edilir.

Kozmetik ve Kişisel Bakım Ürünleri:
Yerfıstığındaki yağ asitleri, cilt bakım
ürünleri ve sabunlar gibi kozmetik
ürünlerde de kullanılır. Yerfıstığı yağı, cildi
nemlendirme ve besleme özellikleri ile öne
çıkar.

Tarımda Hayvan Yemi: 
Yerfıstığının kabuğu ve bitki sapları, yem
olarak hayvancılık sektöründe kullanılır.
Aynı zamanda gübre olarak tarımsal
alanlarda da değerlendirilmektedir.

Endüstriyel Kullanım: 
Yerfıstığı yağının bazı yan ürünleri biyodizel
üretiminde kullanılırken, yerfıstığının
kabuğu da biyomalzeme ve dolgu maddesi
olarak değerlendirilir.

Yerfıstığının Gıdai ve Diğer Kullanım Alanları
Yerfıstığı, yalnızca doğrudan tüketilen bir gıda değil, aynı zamanda çok yönlü

kullanım alanlarına sahip bir üründür:
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Yerfıstığının depolanması sürecinde
küflenme ve mikotoksin oluşumu
büyük bir sorun teşkil eder. 
Özellikle, uygun olmayan nem ve
sıcaklık koşullarında depolanan
yerfıstığında Aspergillus flavus ve
Aspergillus parasiticus gibi küfler
gelişebilir. 
Bu küf türleri, yerfıstığında ciddi sağlık
sorunlarına yol açabilen aflatoksin adı
verilen toksik bileşikleri üretir.

Aflatoksin ve Sağlık Riskleri
Aflatoksinler, özellikle Aflatoksin B1,
B2, G1 ve G2 olarak adlandırılan
türleriyle bilinir. 
Bu toksinler oldukça dayanıklıdır ve
yüksek sıcaklıklarda bile etkilerini
kaybetmezler. 
Dolayısıyla, kontamine olmuş yerfıstığı
ürünlerinin pişirilmesi veya işlenmesi
aflatoksinleri asla yok etmez. 

 Aflatoksinlerin sağlık üzerinde
potansiyel tehlikeleri şunlardır:
1. Karaciğer Kanseri: 
Aflatoksin B1, oldukça güçlü bir
karsinojen olarak bilinir ve düzenli
olarak aflatoksine maruz kalmak
karaciğer kanseri riskini artırabilir.

2. Bağışıklık Sistemi Baskılanması:
 Aflatoksinler bağışıklık sistemini
baskılayabilir ve özellikle çocuklarda
büyüme geriliği, zayıf bağışıklık ve
karaciğer hasarına yol açabilir.

3. Akut Zehirlenme: 
Yüksek miktarda aflatoksine maruz
kalmak, mide bulantısı, kusma, sarılık
ve hatta ölümle sonuçlanabilecek akut
zehirlenme belirtilerine yol açabilir.
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Yerfıstığında Küf Oluşumunu Önleme Yöntemleri
Yerfıstığının aflatoksin üretimini önlemek için depolama koşullarına dikkat

edilmesi gerekir:

Birçok ülkede aflatoksin içeren gıda maddeleri için yasal sınırlar belirlenmiştir.
Türkiye’de ve dünyada, yerfıstığı ve yerfıstığı ürünlerinde aflatoksin oranı
sınırlandırılmış olup, bu oranlar düzenli analizlerle kontrol edilmektedir. Aflatoksin
içeriği yüksek ürünlerin piyasaya sürülmesi yasaktır.
Yerfıstığının depolanması sırasında küf oluşumuna karşı alınan bu önlemler ve
düzenlemeler, tüketici sağlığını korumak açısından büyük önem taşır.

SONUÇ
Yerfıstığı; yüksek besin değeri, sağlık faydaları ve geniş kullanım alanları ile
önemli bir tarımsal üründür. 
Protein ve sağlıklı yağ içeriği ile dikkat çekerken, alerjik reaksiyon potansiyeli
nedeniyle bazı bireyler için riskli olabilir. 
Yerfıstığının gıdadan kozmetiğe, yemden biyodizele kadar birçok farklı sektörde
kullanılması, onun çok yönlü ve değerli bir ürün olmasını sağlar.
Yerfıstığına dair tüm bu bilgiler hem tüketim hem de endüstriyel kullanımı
hakkında bilinçli bir yaklaşım sergilemek isteyenler için kapsamlı bir rehber
niteliğindedir.

Düşük Nem ve Sıcaklık: 
       Aflatoksin üreten küfler nemli ve sıcak ortamlarda gelişir. 
       Bu nedenle yerfıstığının %70’in altında nem seviyesinde ve 10-15°C gibi  
       düşük sıcaklıklarda depolanması gerekir.

Havalandırma: 
      Depolama alanlarının iyi havalandırılması, küflerin gelişme riskini azaltır.

Tarımsal Uygulamalar: 
       Hasattan önce yerfıstığının nem içeriğini azaltmak, uygun şekilde kurutmak 
       ve hızlı bir şekilde depolama koşullarına almak küf gelişimini minimize eder.

Aflatoksin Kontrolü ve Yasal Düzenlemeler
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