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ÖZ
Omega-3 yağ asitleri çoklu doymamış yağ asitlerinin önemli kaynaklarından biridir. Uzun zincirli çoklu doymamış 
yağ asitleri, plasental ve fetal lipid ortamlarını değiştirme ve dolayısıyla sağlık sonuçlarını modüle etme konusunda 
önemli bir potansiyele sahiptir. Yağ asitleri fetal enerji metabolizmasında ve hücre farklılaşmasında, ayrıca 
enflamatuar ve immün yanıtların düzenlenmesinde kritik bir rol oynar. Ayrıca prostaglandinler ve prostasiklinler, 
uzun zincirli çoklu doymamış yağ asitlerinin eikosanoid metabolitleri arasındadır. Bunlar plasental büyüme ve 
gelişmede, gebelik süresinde ve doğum eyleminin başlamasında önemli rol oynar. Gebelikte omega-3’lerin 
tüketimine ilişkin kılavuzlar mevcut olmakla birlikte hangi haftalarda başlanacağı ve miktarı ile farklı görüşler 
bulunmaktadır. Mevcut kanıtlar omega-3’lerin gebelik sırasında ve doğum sonu dönemde koruyucu etkileri olduğunu 
göstermektedir. Omega-3’lerin olumlu etkileri gestasyonel diyabet, preeklampsi, gebelik süresi ve doğum sonu 
depresyonu azaltmasıdır. Rutin obstetrik bakım sırasında sağlanan sağlık bilgileri ve tavsiyeleri besinlerle omega-3 
alınmasına katkı sağlar.  Bununla birlikte, literatürde gebelik sırasında diyetle omega-3 tüketimi ile ilgili mevcut 
eğitim, tavsiye ve reçete uygulamaları ile ilgili bir boşluk bulunmaktadır. Bu derlemede gebelik ve doğum sonu 
dönemde omega-3 alımına ve etkilerine yönelik güncel bilgilerin gözden geçirilmesi amaçlanmıştır.

ABSTRACT
Omega-3 fatty acids are one of the major sources of polyunsaturated fatty acids. Long-chain polyunsaturated fatty 
acids have significant potential to alter the placental and fetal lipid mileu and thus modulate health outcomes. 
Fatty acids play a critical role in fetal energy metabolism and cell differentiation, as well as in the regulation of 
inflammatory and immune responses. Furthermore, prostaglandins and prostacyclins are among the eicosanoid 
metabolites of long chain polyunsaturated fatty acids. They play an important role in placental growth and 
development, during pregnancy and initiation of labor. Changes in placental functions lead to various pregnancy 
complications such as preeclampsia, gestational diabetes, intrauterine growth restriction and cause adverse 
birth outcomes. Although there are guidelines on the consumption of omega-3 during pregnancy, there are 
different opinions regarding the gestational age to start and the amount to be given. Current evidence indicates 
that omega-3 has protective effects during pregnancy and the postpartum period. Positive effects of omega-3 
include reduction of gestational diabetes, preeclampsia, duration of pregnancy and postpartum depression. Health 
information and advice provided during routine obstetric care have a positive effect on dietary omega-3 intake. 
However, there is a gap in the literature regarding current education, advice, and prescription practices regarding 
dietary omega-3 consumption during pregnancy. In this review, it is aimed to review the current information on 
omega-3 intake and its effects during pregnancy and postpartum period.

GİRİŞ

Omega-3 yağ asitleri, vücutta sentezlenemediği için 
vücuda dışarıdan alınması zorunlu olan yağ asitleri 
olarak kabul edilir. Omega-3 yağ asitleri aynı zamanda 
alfa-linolenik asit (ALA), eikosapentaenoik asit (EPA) 
ve dokosahekzaenoik asit (DHA)’in sentezlenmesinde 
rol oynar. Alfa-linolenik asit (ALA), bitkisel kaynaklı 
olup dereotu, semizotu, tere gibi yeşil yapraklı sebzelerde 

bulunurken, hayvansal kaynaklı olan EPA ve DHA yağ 
asitlerinin başlıca kaynaklarını tek hücreli fitoplanktonlar 
ve deniz yosunları gibi su ürünleri oluşturmaktadır (1). 

Balık ve balık yağı, omega-3 içermektedir. Gebelikte 
balık tüketimi çok önemlidir. Fakat birçok gebe 
önerilen sıklıkta balık yememektedir (2,3). Gebe 
kadınları özellikle düşük toksin seviyelerine sahip yağlı 
balık yemeye veya omega-3 takviyeleri kullanmaya 
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teşvik etmek çocukların ve kadınların sağlığını 
iyileştirebilmektedir (4,5).  Omega-3 yağ asitleri, vücutta 
sentezlenemediği için esansiyel yağ asitleri olarak kabul 
edilir ve aynı zamanda feto-plesantal büyüme ve gelişme 
için gereklidir. Bu nedenle, gelişen fetüs gereksinimlerini 
karşılamak için anne depoları kullanılır (6,7).

Gebelik sırasında plasenta, maternal lipoprotein lipaz 
(LPL) ve endotelyal lipaz (EL) tarafından salınan, 
annenin dolaşımında bulunan serbest yağ asitlerini 
alır (8). Gebeliğin son trimesterinde maternal DHA 
seviyesinin düşme eğiliminde olduğu (9) ve fetüsün 
özellikle beyninde yaklaşık günde 70 mg’a kadar 
DHA biriktiği bilinmektedir (10). Üçüncü trimesterde 
maternal plazmada uzun zincirli çoklu doymamış yağ 
asitlerinin plasental taşınması, fetal/postnatal beyin 
gelişiminde ve retina gelişimi için kritik öneme sahiptir 
(11).  Erken doğumları önlemesi, maternal-fetal açıdan 
olumlu sağlık sonuçları oluşturması nedeniyle gebelikte 
ek omega-3 uzun zincirli çoklu doymamış yağ asitlerinin 
kullanımı önerilmektedir (2).

Bunların yanı sıra literatürde omega-3 kullanımının 
perinatal depresyon üzerinde genel olarak önemli ve 
faydalı bir etkiye sahip olduğu bildirilmiştir. Gebelik 
esnasında tam olarak depresif semptomların tedavisinde 
kullanılmasa bile doğum sonu dönemde depresyon 
açısından umut verici sonuçların olduğu belirtilmektedir 
(12).

Bu derlemenin amacı gebelik ve doğum sonu dönemde 
omega-3 desteğinin alımına ve etkilerine yönelik güncel 
bilgileri gözden geçirmektir.

GEBELIK DÖNEMINDE OMEGA-3 YAĞ ASIDI 
ALIMI

Gebelik döneminde omega-3 uzun zincirli çoklu 
doymamış yağ asitlerinin diyette yeterli tüketimi, daha 
iyi maternal ve fetal sağlık sonuçları ile ilişkilendirilmiştir 
(4,13). Yağ asitleri fetüsün gelişimi sırasında, fetal enerji 
metabolizmasında ve hücre farklılaşmasında (14) ayrıca 
enflamatuar ve immün yanıtların düzenlenmesinde 
kritik bir rol oynar (15). Ayrıca gen ekspresyonunu 
düzenleyen transkripsiyon faktörlerinin kontrolünde 
görevi bulunmaktadır. Gebeliğin üçüncü trimesterinde, 
fetal büyümede ve yağ dokusu kütlesinde önemli bir artış 
görülmektedir. Bunun sonucu olarak fetüsün anneden 
gelen yağ asitlerine gereksinimi artmaktadır (16). 

Omega-3 yağ asitleri için gebelikte kullanımına yönelik 
önerilen günlük dozlarla ilgili farklı öneriler mevcuttur. 
Uluslararası bilimsel topluluklar, gebelik sırasında 
DHA alımının 200 mg/gün artırılmasını, Türkiye 
Beslenme Rehberi ise günlük 250 mg EPA+DHA alımını 
önermektedir (17). Amerikan Gıda ve İlaç İdaresi’ nin 
(U.S. Food and Drug Administration –FDA) yönergesine 

göre, doğurgan çağdaki kadınların ve gebelerin haftada 
2-3 kez (yaklaşık 226-340 g eşdeğeri) balık tüketmesini 
(hamsi, atlantik uskumru, deniz levreği, mezgit, morina, 
berlam, pisi balığı, sardalya, tirsi, kefal, kolyos, tatlı 
su levreği, dil balığı, salmon, vatoz, dil balığı, tilapia, 
alabalık, bakalyaro) önermektedir. Diğer yandan FDA 
haftada 1 posiyon olacak şekilde (yaklaşık 114 g); orfoz, 
mercan, lagos ve ton balığı tüketimi önermektedir (18). 
Bununla birlikte, gebelikte artmış beden kitle indeksi 
(BKI) olan kadınlarda omega-3 çoklu doymamış yağ 
asitlerinin alımının zayıf kadınlarla aynı sistemik yanıta 
sahip olup olmadığı hakkında veriler net değildir. 
Buradan yola çıkarak yapılan randomize kontrollü bir 
çalışmada obez gebelerin zayıf olanlara göre omega-3 
desteğine düşük düzeyde bir sistemik yanıt verdiği 
saptanmıştır (19). Bu nedenle obez ve aşırı kilolu 
gebelerin omega 3 düzeyinin optimum konsantrasyona 
ulaşması için dozu dikkat bir şekilde ayarlanmalıdır.

Maternal obezitenin anne ve bebek sağlığı bakımı 
sonuçları üzerindeki yükü ve n-3 PUFA’nın fetal ve 
postnatal gelişimdeki kritik rolü göz önüne alındığında, 
gelecekteki çalışmalar obez ve aşırı kilolu kadınlar 
için optimal n-3 PUFA alımını ve dozunu anlamaya 
çalışmalıdır. Obez kadınlar, düşük n-3 PUFA durumuyla 
ilişkili olumsuz gebelik ve yavru sonuçları açısından 
daha yüksek risk altındadır; bu nedenle, gelecekteki 
denemeler ayrıca ağırlık veya BMI temelli diyet ve 
takviye stratejileri yoluyla n-3 PUFA alımının optimize 
edilmesinin bu yüksek riskli anne-bebek ikilileri 
için sağlık sonuçlarını iyileştirip iyileştiremeyeceğini 
araştırmalıdır.

Omega-3 yağ asidi takviyesi, oksidatif stresin neden 
olduğu zararlı etkilere karşı savunma mekanizması 
geliştirme potansiyeline sahiptir (20). Gebelikte yüksek 
oksidatif stres düzeyleri plesantal yaşlanma (21), 
intrauterin gelişme geriliği (22), erken doğum (23), 
preeklampsi (24) dahil maternal ve fetal artmış mortalite 
ve morbidite riski ile ilişkilendirilmiştir (25). Litaretürde 
oksidatif stresin gebelik üzerindeki olumsuz etkilerini 
azaltmada omega-3 kullanımına yönelik daha fazla 
çalışmaya ihtiyaç olduğu belirtilmektedir.	

Gebelik sırasında omega-3 kullanımını araştıran güncel 
çalışmalar, yeterli omega-3 alımının, erken doğum 
riskinde azalma ve düşük doğum ağırlığı riski ile ilişkili 
olduğunu göstermektedir. Middleton ve arkadaşlarının 
(2018) yaptığı cochrane sistematik derlemede omega-3 
kullanımı sonrasında uzamış gebelik, perinatal ölüm, 
yenidoğan yoğun bakıma yatışlarda azalma ve düşük 
doğum ağırlıklı bebeklerin riskinde düşüş saptanırken, 
gebelik yaşına göre büyük bebek görülme riskinde artış 
belirlenmiş ve intrauterin büyüme geriliği görülmemiştir 
(4). 
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Aparicio ve ark. (2021)’nın Akdenizli 2. ve 3. trimesterdeki 
gebe kadınlarla yaptıkları prospektif bir çalışmada, 
vücuttaki omega-3 düzeyini etkileyen ana maternal 
faktörlerin; yüksek eğitim seviyesi, ileri yaş, balık/deniz 
ürünleri tüketimi ve sigara kullanmama durumlarının 
olduğu bildirilmiştir.  Bu nedenle, özellikle 25 yaşından 
küçük, eğitim düzeyi düşük, aşırı kilolu veya obez hamile 
kadınlara yönelik beslenme müdahalelerinin ve sigarayı 
bırakma önerilerinin,  özellikle omega-3 olmak üzere 
gebelerin yağ asidi serum profillerinin iyileşmesine 
katkı sağlayacağı düşünülmektedir. Böylece maternal 
ve yenidoğan sağlığının arttırılması yönünde bir fayda 
sağlayabileceği belirtilmektedir (26). 

GESTASYONEL DIYABET VE OMEGA-3 YAĞ 
ASIDI ARASINDAKI İLIŞKI

Gestasyonel diabetes mellitus (GDM) insidansı 
dünya çapında artmaktadır. Gebelik öncesinde 
bilinen bir diyabeti olmayan, gebeliğin ikinci veya 
üçüncü trimesterinde ortaya çıkan diyabet olarak 
tanımlanmaktadır. Hem anne hem de gelişmekte olan 
fetüs için önemli bir risk oluşturmaktadır (27).

GDM bozulmuş metabolik konsantrasyonlara ve çeşitli 
fetal ve maternal anormalliklere duyarlıdır. Gestasyonel 
diabetes mellitus; preeklampsi, makrozomi, zor doğum, 
kürtaj ve neonatal komplikasyonlar gibi maternal, 
perinatal ve postnatal kardiyovasküler komplikasyonlara 
neden olmaktadır. Ayrıca kadınlarda ve çocuklarında tip 
2 diyabet insidansının artmasına da sebep olmaktadır 
(28). GDM’nin önlenmesi ve yönetiminde omega-3 
kullanımının rolü farklı çalışmalarda incelemiştir. Bu 
çalışmalar, omega-3 yağ asitlerinin insülin duyarlılığını 
artırdığını ve fetal malformasyonlar ve metabolik 
bozukluklar gibi GDM ile ilişkili komplikasyonları 
azalttığını göstermektedir. Ayrıca annede preeklampsi, 
dislipidemi, kardiyovasküler bozuklukları, inflamasyonu 
azaltabileceği ve vasküler işlevi iyileştirebileceği 
saptanmıştır (29,30,31). 

Normalde, DHA ve omega-6 seviyeleri gebeliğin 
24-28. ve 32-35. haftalarında artar (32). Diyabetik 
kadınlarda ise serbest yağ asitlerinin konsantrasyonu 
gebeliğin erken döneminde daha yüksektir ve gebelik 
ilerledikçe azalmaya başlar (33). Gestasyonel diabetes 
mellituslu gebelerde DHA seviyeleri normal gebeliklere 
kıyasla değişkendir (32). Bir meta-analiz çalışmasında 
gestasyonel diyabetli kadınların, sağlıklı gebe kadınlara 
kıyasla daha yüksek serbest yağ asidi plazma seviyelerine 
sahip oldukları belirlenmiştir (33).

Ortega-Senovilla ve ark. (2020)’nın yaptığı çalışmada 
GDM’li gebeler ile kontrol grubundaki gebeler arasında 
maternal ve kord serumunda bulunan yağ asidi profilleri 
açısından farklılıklar olduğu saptanmıştır. Fetal gelişimde 

en önemli iki omega-3 yağ asidi olan araşidonik asit (AA) 
ve DHA, gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı 
farklılık olmamasına rağmen, yağ asidi oranları GDM’li 
grupta daha düşük bulunmuştur (16). Bu durumda 
GDM li kadınların fetüslerinin daha fazla yağ asidine 
gereksinim duyduğu belirtilmektedir.

Jamilian ve ark. (2020)’nın randomize, çift kör yaptıkları 
bir çalışmada, GDM’li kadınlarda 6 hafta süre ile 
verilen  omega-3 yağ asidi takviyesinin, insülin, lipid 
ve inflamasyon, glisemik kontrol, lipidler, inflamatuar 
belirteçler ve oksidatif stres ile ilgili gen ekspresyonu 
üzerinde yararlı etkiler gösterdiği saptanmıştır (34). 
Benzer başka bir çalışmada 6 haftalık takviye sonucunda, 
GDM’li kadınlarda omega-3 yağ asidi takviyesinin (180 
mg  EPA  ve 120 mg DHA), insülin direnci üzerinde 
olumlu etki gösterdiği ancak plazma glikozu, HOMA-B, 
QUICKI ve lipid profillerini etkilemediği saptanmıştır 
(35).  GDM’li kadınlar arasında 6 hafta boyunca omega-3 
yağ asitleri ve vitamin E birlikte alındığında, glikoz 
homeostaz parametreleri, serum trigliseritleri, VLDL 
kolesterol ve HDL-kolesterol konsantrasyonları üzerinde 
yararlı etkileri olduğu ancak total kolesterol ve LDL-
kolesterol seviyelerini etkilemediği saptanmıştır (36). 

Delpino ve ark. (2021)’nın yaptıkları meta-analiz 
sonuçlarına göre; omega-3 takviyesinin açlık kan 
şekeri ve insülin direnci üzerinde yararlı sonuçlar 
verdiği belirlenmiştir. Fakat glikolize hemoglobin 
için önemli sonuçlar göstermediği saptanmıştır. Sekiz 
haftalık omega-3 takviyesi, bazı diyabet parametrelerini 
iyileştirmek için yeterli görülmüştür. Sonuçta gebelik 
diyabetini önlemek ve omega-3’ün etkilerini doğrulamak 
için gebeler üzerinde daha fazla çalışmaya ihtiyaç olduğu 
belirtilmiştir (37). 

ERKEN DOĞUM VE OMEGA-3 YAĞ ASIDI 
ARASINDAKI İLIŞKI

Her yıl meydana gelen 15 milyon prematüre doğumu 
azaltmak için erken doğumu önleme stratejileri 
geliştirilmektedir (38). Beslenme müdahaleleri umut 
verici çözümler sunabilir. Erken doğum riskini azaltmak 
amacıyla omega-3 uzun zincirli çoklu doymamış yağ 
asitlerinin alınması önerilmektedir. Gebeliğin erken 
evresinde düşük omega-3 seviyesine sahip kadınlarda 
omega-3 takviyesinin faydalı olacağına dair kanıtlar 
mevcuttur (2,4). 

Erken doğum patofizyolojisinde omega-3 yetersizliğinin 
rol oynayabileceğini gösteren biyolojik mekanizmalar 
belirlenmiştir. Bu mekanizmalar omega-3 yağ 
asitlerinden elde edilen ve doğumun başlangıcında 
rol oynayan, prostaglandinler ve diğer oksilipinler 
ile açıklanmaktadır. Gebelik döneminde alınan 
omega 3 özellikle serviks olgunlaşmasında etkili olan 
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prostolandin sentezini inhibe ederek erken doğumları 
önler (39,40). Koletzko ve ark. (2014)’ı günde 600-800 
mg DHA alımının erken preterm doğuma (<34 haftalık 
gebelik) karşı daha fazla koruma sağlayabileceğini 
belirtmişlerdir (41). Fakat Ramsden ve ark. (2019)’nın 
yaptığı çalışmada, gebeliğin 20. haftasından 34. haftasına 
kadar günlük 800mg DHA ve 100mg EPA takviyesinin 
maternal plazmada DHA kaynaklı oksilipinleri arttırdığı, 
ancak preterm doğumların insidansını azaltmadığı 
saptanmıştır (42). 

Middleton ve ark. 2006 yılında yayınladıkları gebelikte 
omega-3 yağ asidi takviyesi ile ilgili Cochrane derlemesini 
2018 yılında güncellemişlerdir. Müdahale dozu DHA ve 
EPA olarak günde 200mg-2.700 mg omega-3 arasında 
değişmiş ve omega-3 takviyesi gebeliğin ikinci yarısı 
boyunca verilmiştir. Çalışma sonucu gebelik sırasında 
omega-3 takviyesinin erken doğum riskini azalttığına 
dair yüksek kaliteli kanıtlar sunmaktadır. Ayrıca prenatal 
omega-3 takviyesinin güvenli olduğu, düşük doğum 
ağırlığı insidansını önemli ölçüde azalttığı ancak 42. 
haftadan fazla süren gebelik insidansını arttırdığı 
belirlenmiştir (4). Vinding ve ark. (2019) tarafından 
yapılan randomize kontrollü bir çalışmada 22-26. gebelik 
haftasından başlayarak günde 2400 mg omega-3 yağ 
asitleri dozu ile desteklenen kadınlarda uzamış gebelik 
süresi ve daha yüksek doğum ağırlığı saptanmıştır (43).

Literatürde bulunan omega-3 Prematüre İnsidansını 
Azaltmak (ORIP) çalışması 2019 yılında yayınlanmıştır. 
Bu çalışma, çoğul gebeliği olan ve düşük doz omega-3 
takviyesi alan kadınları dahil eden geniş perspektifte 
yapılan bir çalışmadır. Toplam 5544 gebede omega-3 
takviyesinin (DHA olarak) erken preterm doğum riskini 
azaltıp azaltmadığı değerlendirilmiştir. Bu çalışmada, 
çoğul gebeliği olan ve düşük doz omega-3 takviyesi 
alan kadınlarda 34. haftada omega-3 konsantrasyonları 
kontrol grubuna göre yükselmiş olsa da erken preterm 
doğum (<34 haftalık gebelik) veya erken doğum (<37 
haftalık gebelik) riskini azaltmadığı belirlenmiştir (44). 

Simmonds ve arkadaşlarının (2020) yaptıkları çalışmada 
ise tek gebeliği olan ve başlangıçta düşük omega-3 
seviyesi olan kadınlarda erken doğum riskinin daha 
yüksek olduğu ve bu riskin total omega-3 takviyesi ile 
önemli ölçüde azaldığı saptanmıştır. Fakat aynı çalışma 
omega-3 depoları dolu olan annelerin ilave omega-3 
ile desteklenmesinin erken preterm doğum riskini 
artırdığını göstermektedir (5). 

Yeni Zelanda’da yüksek preterm doğum riskine 
sahip 142 kadın ile yapılan randomize kontrollü bir 
çalışmada gebelik sırasında omega-3 yağ asidi durumu 
değerlendirilmiştir. Risk altındaki popülasyonun düşük 
omega-3 yağ asidi statüsüne sahip olacağı hipotezi, 
çalışma bulguları tarafından desteklenmemiştir. Erken 

doğumun önlenmesi için omega-3 yağ asidi takviyesi 
yapılması planlandığında, mevcut alım ve omega-3 yağ 
asidi durumu dikkate alınmalıdır. Yeterli veya yüksek 
omega-3 yağ asidi seviyelerine sahip gebelerde omega-3 
yağ asidi takviyesinin etkisi tam olarak bilinmemekle 
birlikte, değerlendirmek için daha fazla çalışmaya ihtiyaç 
vardır (3). Gelecekte omega-3 yağ asidi takviyesi yoluyla 
erken doğumu önlemeye yönelik belirlenecek stratejiler, 
rutin uygulama yerine, bu takviyeden en çok kimlerin 
yararlanacağı ve optimum doz üzerine odaklanmalıdır. 

PREEKLAMPSI VE OMEGA-3 YAĞ ASIDI 
ARASINDAKI İLIŞKI

Anne sağlığı, fetüsün gelişimi ile yakından bağlantılıdır 
ve çeşitli bozuklukların ilerlemesini engellemede anahtar 
rol oynar.  Gebelikte görülen hipertansif bozukluklar 
hem annelerde hem de çocuklarında morbidite ve 
mortalite ile ilişkili riski artırır (45).  Optimal maternal 
beslenme, plasentanın büyümesinde ve gelişmesinde 
önemli bir rol oynar ve maternal besin alımı veya 
metabolizmasındaki herhangi bir değişiklik, plasenta 
gelişiminde değişikliklere yol açabilir. Wadhwani ve ark., 
(2016)’nın yaptığı çalışmada preeklampsili kadınlarda 
26-30. haftada ve doğumda daha yüksek omega-6 ve 
omega-3 yağ asitleri oranı ve daha düşük maternal 
plazma ve eritrosit seviyeleri saptanmıştır (46).

Omega-3 yağ asitleri desteğinin, preeklampsi ve gebeliğin 
neden olduğu hipertansiyonun önlenmesindeki etkinliği 
belirsizliğini korumaktadır. Randomize çalışmaların iki 
meta-analizi, omega-3’ün diyetle alımının artırılmasının, 
hipertansif hastalarda daha güçlü etkilerle kan basıncını 
düşürdüğünü ileri sürmektedir (47,48). Bu sonucu 
destekler nitelikte bir araştırma bulgusu da Asyalı gebe 
kadınlarda gebeliğin ortasında omega-3 yağ asitleri 
plazma seviyelerindeki %1’lik bir artışın, gebeliğe bağlı 
hipertansiyonda yaklaşık %24 daha düşük olasılık 
oranına yol açtığını göstermiştir (49). 

Middleton ve ark. (2018) yaptıkları Cochrane 
sistematik derlemesinde preaklampsinin omega-3 
ile azaltılabileceği yönünde düşük kaliteli kanıt 
sunulmuştur (4). Bu konuda farklı çalışma bulguları da 
vardır. Imhoff-Kunsch ve arkadaşlarının (2012) yaptığı 
gebelik sırasında tüketilen yağ asitlerinin gebeliğe bağlı 
hipertansiyon ve preeklampsi riski üzerindeki potansiyel 
etkilerini değerlendirilen meta-analizde; sonuçlar 
maternal omega-3 yağ asidi takviyesi tüketiminin 
preeklampsi ve gebeliğe bağlı hipertansiyon riskini 
azaltmadığını saptamıştır (50). Aynı şekilde, 2015 
yılında yayınlanan başka bir meta- analizde; gebeliğin 
ikinci veya üçüncü trimesterinde omega-3 takviyesi 
(n-3 dozu 200 ila 4950 mg / gün, DHA için 0 ila 2070 
mg / gün ve EPA için 0 ila 3000 mg / gün arasında 
değişmektedir), gebeliğe bağlı hipertansiyon veya 
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preaklampsi için azalmış risklerle ilişkili bulunmamıştır 
(51). Görüldüğü üzere preeklampsi ile komplike olan 
gebeliklerde omega-3 düzeylerini ve metabolitlerini 
inceleyen ileri düzey çalışmalarla birlikte gebelik 
sırasında omega-3 desteğinin diğer olası faydaları daha 
ileri değerlendirmeyi gerektirmektedir.

DOĞUM SONU DÖNEM VE OMEGA-3 YAĞ 
ASIDI ALIMI

Yaşamın ilk 1000 günü beslenme ve hormonal 
maruziyetin, uzun dönemde bebeğin büyümesini, 
gelişmesini ve metabolik sağlığını etkilediği bilinmektedir 
(52). Doğum sonu dönemde ek vitamin desteği gebelik 
döneminden farklı değildir (53). Uluslararası rehberler 
doğum sonu dönemde benzer oranlarda mikro ve 
makro besin ögeleri gereksinmeleri belirlemişlerdir 
(Tablo 1) (17, 18, 54). T.C. Sağlık Bakanlığı Türkiye 
Beslenme Rehberi (TÜBER 2015) 250 mg EPA+DHA 
alımını önermektedir (17). Koletzko ve ark. (2007)’nın 
çalışmasında, randomize çalışmalarda 1 g/d DHA 
veya 2,7 g/d omega-3 alınmasının önemli yan etkileri 
(trigliserdi artışı, gastrointestinal rahatsızlıklar vb.) 
olmadığı da ayrıca belirtilmiştir (53).

Postpartum dönemde omega-3 kullanımı ile ilgili 
veriler sınırlı olmakla birlikte (55); çalışmalar daha 
çok postpartum depresyon ve anne sütü içeriği 

üzerine yoğunlaşmıştır. Anne sütü çeşitli omega-3 yağ 
asitlerinden oluşur. Bunlar; alfa linolenik asit (ALA) 
eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit 
(DHA) en yaygın yağ asitleridir. Anne sütündeki omega-3 
oranının, bebeğin nörodavranışsal fonksiyonları ve 
görsel gelişimi üzerinde etkili olduğu saptanmıştır 
(56). Emzirme döneminde omega-3 alımı, yaşamın 
ilk iki yılında beyin gelişimi için de önemlidir (55). 
Fleddermann ve ark. (2014) çalışmasında anne 
sütü alan bebeklerde DHA seviyeleri daha yüksek 
bulunmuştur (57). Emzirmenin mümkün olmadığı 
durumlarda ise bebek formül mamalarına omega-3 yağ 
asidi ilave edilmesi önerilmektedir (58). Çin’de yapılan 
bir çalışmada maternal diyet değişikliklerinin, anne 
sütündeki DHA oranında etkili olduğu belirlenmiştir 
(59). Gellert ve ark. (2016) Alman kadınlar arasında 
yaptıkları çalışmada, emziren kadınlarda omega-3 
indeksi gebe kadınlara göre daha düşük bulunmuştur. 
Bu bağlamda, maternal omega-3 seviyesi, özellikle DHA, 
gebelik ve emzirme döneminde yeterli olmalıdır (60).

POSTPARTUM DEPRESYON VE OMEGA-3 YAĞ 
ASIDI İLIŞKI

Omega-3 yağ asitlerindeki eksiklikler uzun zamandır ruh 
sağlığı hastalıklarına katkıda bulunan önemli bir faktör 
olarak kabul edilmektedir (61).  Uluslararası Beslenme 
Psikiyatrisi Araştırmaları Derneği’nin, uzman konsensüs 

Tablo 1: Gebelik ve Laktasyon Döneminde EPA ve DHA Takviyelerine Yönelik Uluslararası Öneriler

Kuruluş Öneri

Birleşmiş Milletler Gıda ve Tarım Örgütü-(Food and Agriculture 
Organization of the United Nations) (FAO; 2010) Günde 200 mg DHA olmak üzere günde 300 mg EPA + DHA

Dünya Perinatal Tıp Derneği (WAPM, 2008)  Günde 200 mg DHA

Avrupa Gıda Güvenliği Otoritesi (European Food Safety Authority, 
EFSA), 2010 

Günde 250 mg'ın üzerinde ek olarak günde 100-200 mg DHA 
EPA + DHA

Amerikan Kadın Doğum ve Jinekologlar Koleji (ACOG), Gebe kadınlar 
için FDA tavsiyesi (2010) Haftada 340 g deniz ürünü, günde yaklaşık 200 mg DHA 

March of Dimes (U.S. National Foundation; 2009) Günde 200 mg DHA

Amerikan Pediatri Akademisi (AAP) Politika Bildirimi-Emzirme ve 
insan sütünün kullanımı, 2012 Günde 200-300 mg DHA

Amerikalılar için Diyet Yönergeleri (Dietary Guidelines for Americans, 
DGA), 2015–2020

Günde yaklaşık 250 mg EPA ve DHA, (her hafta 225 gr çeşitli 
deniz ürünleri)

Amerikan Gıda ve İlaç İdaresi (U. S. Food and Drug Administration, 
FDA) EPA balık tüketimi tavsiyesi, 2017

En iyi seçenek listesinde yer alan balıklardan (hamsi, mezgit, 
kalamar vs.) 2–3 porsiyon balık veya iyi seçenek listesinde yer 
alan balıklardan (lüfer, sazan, uskumru vs.) 1 porsiyon balık

Zhang Z, Fulgoni VL III, Kris-Etherton PM, Mitmesser SH. Dietary Intakes of EPA and DHA Omega-3 Fatty Acids among US Childbearing-Age 
and Pregnant Women: An Analysis of NHANES 2001–2014. Nutrients. 2018; 10(4):416. https://doi.org/10.3390/nu10040416
U.S. Food and Drug Administration – (FDA) (2020). Advice About Eating Fish For Women Who Are or Might Become Pregnant, Breastfeeding 
Mothers, and Young Children. Erişim: 02.2021 https://www.fda.gov/food/consumers/advice-about-eating-fish
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paneli, gebeler, çocuklar ve yaşlılar için majör depresif 
bozukluk tedavisinde ve yüksek riskli popülasyonlarda 
omega-3 yağ asidi kullanımını desteklemektedir (62, 63). 
Epidemiyolojik kanıtlar, omega-3’ün yetersiz tüketiminin 
duygudurum bozuklukları ile ilişkili olduğunu (61) ve 
diyet takviyesinin, belirli bireylerde depresyon ve 
anksiyete bozukluklarını önlemek veya tedavi etmek 
için farklı bir strateji olabileceğini göstermektedir (64). 
Bunun nedeni, beynin yağ dokusundan sonra en yüksek 
lipid konsantrasyonuna sahip olmasıdır. Beyin, beynin 
kuru ağırlığını oluşturan %50-60 lipid konsantrasyonu 
içerir ve beyin özellikle omega-6 ve omega-3’e ihtiyaç 
duyar; bu nedenle konsantrasyonlarındaki azalma, 
duygudurum bozukluklarına neden olan nörotransmiter 
dengesizliklerine yol açabilir (64,65).

Middleton ve ark. (2018) yaptıkları Cochrane sistematik 
derlemesinde gebelikte alınan omega-3 yağ asitlerinin 
alımının postnatal depresyon üzerindeki etkilerini 
belirlemek için yeterli kanıt bulunmamıştır (4). Firth ve 
ark. (2019) yaptığı yaygın ve ciddi zihinsel bozukluklarda 
besin takviyelerinin etkinliği ve güvenliği hakkındaki 
randomize kontrollü çalışmaların meta-analizinde 
omega-3 takviyesinin, yüksek EPA formülleri olarak 
uygulandığında daha fazla yarar sağlayabileceği, 
omega-3’ün antidepresanlara ek olarak verildiğinde 
etkili olduğu belirlenmiştir. Bununla birlikte tüm besin 
takviyelerinin, psikiyatrik ilaçlarla ciddi yan etkilere veya 
kontrendikasyonlara neden olmadığı saptanmıştır (66). 

Literatürde Zhang ve arkadaşlarının (2020) yaptığı 
sekiz randomize kontrollü çalışmanın dahil edildiği bir 
meta-analiz çalışamasında ise; omega-3 yağ asitlerinin 
hem gebelik hem de postpartum depresyonda önemli 
bir etkisi olduğu belirtilmiştir (67). 

Japon popülasyonda daha yüksek balık ve / veya omega-3 
alımına sahip kadınların, doğumdan sonraki 6 ayda 
doğum sonrası depresyon ve doğumdan 1 yıl sonra 
ciddi ruhsal hastalık riskinde azalma saptanmıştır (68). 
Fakat Japonya ve Tayvan arasında 108 gebe kadının dahil 
edildiği randomize kontrollü bir çalışmada, depresif 
semptomları olan ve 1.2 g EPA + 0.6 g DHA/gün 
omega-3 takviyesinin, depresif semptomları azaltmada 
önemli bir etkisi olmadığı belirlenmiştir (69). Bir meta-
analiz çalışmasında da omega-3 desteğinin profilaktik 
ve terapötik olarak perinatal dönemlerde depresyonun 
önlenmesi ve tedavisi için anlamlı bir etkinliğinin 
olmadığı, ayrıca günlük DHA, EPA veya DHA+EPA 
dozları ile de ilişkili olmadığı saptanmıştır (70). Sonuçlar 
hala tutarsız olsa da gebe kadınlarda akut majör depresif 
bozukluklar için monoterapi olarak omega-3 PUFA 
etkisini araştıran bir meta-analizde omega-3 PUFA’nın 
plasebodan daha etkili olduğu vurgulanmıştır (71). 

SONUÇ

Bazı gebelik komplikasyonları maternal yetersiz omega-3 
seviyesi ve yağ asitlerinin maternal-fetal transferindeki 
bozulma ile ilişkilidir. Gebelikte omega-3 takviyesi ile 
ilgili çalışmalar ve fetal sonuçları hala tartışmalıdır. 
Gebelik süresini optimize etmek ve gebeliğe bağlı 
komplikasyon riskini azaltmak için popülasyon 
düzeyinde omega-3 takviyesinin tipi, dozu, zamanlaması 
ve süresi hakkında fikir birliğine varılamamıştır. 
Çalışmalar omega-3 seviyelerinin ölçülmesi, takviye 
tedavilerinin bireyselleştirilmesini de önermektedir. 

Gebelik sırasında, yiyeceklerle veya takviyeler yoluyla 
omega-3 alımını artırmak, erken doğum insidansını 
(37 haftadan önce ve 34 haftadan önce) ve düşük 
doğum ağırlıklı bir bebek sahibi olma olasılığını 
azaltabilir. Ayrıca omega-3 yağ asitlerinin postpartum 
depresyon için umut verici bir tedavi alternatif olduğu 
da düşünülmektedir. Gelecekteki çalışmalar, sonuçların 
farklı kadın popülasyonlarında değişip değişmeyeceğini, 
nasıl değişebileceğini ve gebelik sırasında omega-3 
alımını artırmanın farklı yollarını değerlendirebilir.
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