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YER FISTIGI

Gdkhan Yiyen

Kuruyemis yemeyi hepimiz severiz. Kimimiz leblebiye bayilir, kimimiz antepfistigina, kimileri nohut yer avug
avug, kimileri leblebisiz yapamaz... Bense yer fistigina hi¢c dayanamam. Fazlasinin zararli oldugunu bilmeme
ragmen bir tOrl0 durduramam kendimi yerfistigi yerken. Bu ¢ok sevdigim kuruyemis acaba nasil streglerden
gecip de elimize ulasiyor diye diisinmeden edemiyorum. Yararlar nelerdir? Zararlari var midir? BGttin bu
sorularin cevaplarini siz okuyucularimizla beraber 6grenelim istedik, iste yer fistigi hakkinda her sey...

Yer fistigi nasil bir bitkidir?

Yer fistiginin Latince adi Arachis hypogaea'dir. Yer fistigi; protein, yag ve E vitamini agisindan oldukga zengin
bir besindir. Iginde ayrica fosfor, magnezyum, potasyum, kalsiyum ve sodyum gibi mineraller de bulunur.

Yer fistigi baklagiller familyasindandir. Tohumlarinda %45 ila 60 oraninda yag, %20 ila 30 arasinda protein,
%18 oraninda ise karbonhidrat, vitaminler ve madensel maddeler bulunur. Yer fistiginin tarihi tipki domateste
oldugu gibi Gliney Amerika'ya dayanmaktadir. Tropikal, tropik alti ve sicak iklim kosullarinda yetistirilen yer
fistigi Guney Amerika'dan, Avrupa ve Asya'ya yayllmigtir. TUrkiye'de ise yer fistigi Gretiminin ne zaman, nasil
basladigi tam olarak bilinmemektedir. Ancak énce Trakya'ya, sonrasinda ise Ege, Akdeniz ve Glneydogu
Anadolu'ya yayildidi bilinmektedir. Turkiye'de tam 32 ¢esit yer fistigi bulunur. Bunlarin bazilari tek yillik, bazilari
cok yilliktir. Cok genis bir alanda yer fistigi Gretimi yapilir. 34.000 hektar alanda yapilan fistik ekiminden, 80.000
ton Urtin elde edilmektedir.

Yer fistigi, Osmaniye ve ¢evresindeki ilgelerin dnemli gecim kaynaklarindandir. Kahramanmaras ve
Anamur-Mersin ¢evresi de yer fistigi Uretiminin gecim kaynaklarina ciddi katki sagladigi yerler arasindadir.

Besin Sanayisinde YER F|ST|G|

Yer fistigi genel olarak kuruyemis olarak tiketilse de ¢ok genis bir kullanim alani vardir. Yag Uretiminden,
hayvancilik sektériine kadar pek ¢ok alanda kullanilmaktadir.

Yer fistigi tohumunun yag orani oldukga yiksektir. Bu sebeple, bitkisel yag Gretiminde yer fistigi Gnemli bir yer
tutar. Yer fistig1 yaginin tadi glzeldir, ayrica rengi agik ve sicakliklara kargi son derece dayaniklidir. Iginde dogal
héalde bulunan antioksidanlardan dolayi, kizartilp bir stre saklanacak olan yiyeceklerde tercih edilir. Iginde
yuksek oranda olejik asit barindirir, bu sebeple besin degeri gok yiksektir. Bitkisel yaglar icinde zeytinyagina en
yakin kabul edilen yag da yer fistigi yagidir.

Yer fistiginin kispesi de besin olarak kullanilir. Kispe, fistigin yadi ¢ikarildiktan sonra geriye kalan kismina
verilen isimdir. Kispenin protein degeri yuksektir. Bu sebeple cocuk mamalarinda ve proteini yeterli olmayan
gidalarda protein yUkseltici olarak kullanilir. Kispe, igerdigi yliksek azot orani sebebiyle hayvan yemi olarak da
kullaniimaktadir. Yer fistiginin bagka bir tiiketim yolu ise fistik ez-mesidir. Ozellikle ABD'de yer fistigi ezmesi gok
yUksek oranlarda tiketilmektedir. Hatta bu sebeple gtinde 8-10 ton yer fistigini ezmeye ¢eviren biyUk tesisler
kurulmustur. Ayni zamanda cesitli tath ve sekerlemelerde de yer fistigindan yararlanilir.

Yer fistiginin Faydalar

Yer fistiginin ¢cok sayida faydasi bulunmaktadir. Fazla abartmadan, kararinda yer fistigi tiketmek sagliginiza
katkida bulunur, iste yer fistiginin yararlar:

-Enerji ve kuvvet verir.

-Kaslarin ve kemiklerin gl¢clenmesini saglar.

-Zihinsel ve bedensel yorgunlugu giderir.

-Meme, prostat ve kalin bagirsak kanserine karsi koruyucudur.

-Seker hastalarina faydalidir clink(i kandaki seker oranini ayarlar.

-Yer fistigi yagdi kabizliga iyi gelir.

-Gastrit, mide yanmasi gibi rahatsizliklar azaltir.

Elbette her gida maddesinde oldugu gibi yer fistiginin da fazlasi zararlidir. Ozellikle damar sertligi olanlar yer
fisigindan uzak durmalidir, ayrica yer fistigi aler-jenler listesinde yer aldigi i¢in bazi kigilerde alerijiyi tetikleyebilir.
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