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Ozet

Yaglar, sadece yiiksek enerji kaynagi olmayip, igerdikleri yag asitlerinin 6zelliklerine bagh olarak beslenme ve saglik tizerinde ¢ok
onemli rollere sahiptir. Bu sunuda, yag asitlerinin saglik ve beslenme tizerindeki etkileri hakkinda 6zet bilgiler verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Yag asitleri, Saghk, Gida, Beslenme

Effects of Fatty Acids on Health and Nutrition

Abstract

Fats and oils are not only a source of high energy, depending on the features they contain fatty acids in human nutrition and health has
very important rules. In this review, effects on health and nutrition of fatty acids are given information about some of the summary.

Keywords: Fatty acids, Health, Food, Nutrition

GIRIS

Aragtirmalar, insanlarin beslenme aligkanliklart ile
hastaliklar ~arasinda bir iliski oldugunu ortaya
koymaktadir. Belirli hastaliklarla beslenme arasindaki
iliskiler aragtirtlirken en fazla sorgulanan gida
bileseni/gida maddesi  yaglardir.  Arastirmalarda
ozellikle yag asitlerinin doymus veya doymamis yapida
olmalari, cis/trans yapida olmalari, yaglarin kolesterol
ve esansiyel yag asidi igerikleri ve oksidatif stabiliteleri
tizerinde durulmaktadir [1].

Insan beslenmesinde 6nemli role sahip olan yaglar,
sadece yiiksek enerji kaynagi olmayip, yagda ¢dziinen
vitaminleri icermeleri, kan lipit dizeyindeki rolleri ve
metinde verilen diger bircok nedenden dolayir oldukca
onemlidirler [2]. Doymus yaglardan elde edilen
kalorinin %10'dan az olmasi, yaglardan elde edilen
gunlik kalorinin ise % 30-35’den fazla olmamasi
gerekmektedir [3-6].

YAG ASITLERI

Yaglarin fiziksel, kimyasal ve fizyolojik 6zellikleri
birinci derecede yapisindaki yag asitlerinin cins ve
miktarina baglhdir [1]. Yag asitlerinin fiziksel, kimyasal
ve beslenmedeki rolleri de molekuldeki karbon atomu
sayist, doymusluk derecesi, karbon atomlar1 arasindaki
¢cift bag sayis1 ve karbon atomlarina bagl hidrojenlerin
pozisyonu ile belirlenmektedir [5, 7].

Yag asitleri dncelikle doymus ve doymamus olarak 2
ana gruba ayrilmaktadir:

1. Doymus Yag Asitleri

Doymus yag asitlerinin yapisinda ¢ift bag yoktur.
Doymus yag asitlerinden meydana gelen yaglarin biiytik
cogunlugu oda sicakliginda kati, doymamis yag
asitlerini iceren yaglar ise stvidir.

Doymus yag asitleriyle alinan kalori, diger yag
asitlerinin verdigi kaloriyle ayni olmasina ragmen;
viicutta yag birikimi ve kilo alimina neden olmaktadir
[8]. Kalp damar hastaliklari risk faktorlerinin
iyilestirilmesinde =~ doymus  yaglarin tiiketiminin
azaltilmast ve alinan doymus yag miktarinin toplam
enerjinin %7’sinden az olmasi gerektigi belirtilmektedir
[6]. Doymus yag asitleri kandaki diisiik yogunluklu
lipoproteinin (LDL, kotu kolesterol) temizlenmesini
engellemektedir. Bunun sonucunda damarlarda birikinti
olusturarak ateroskleroza neden olabilmektedir [3].
Doymus yag asitlerinin kanin yag oranimi ve LDL
kolesterol diizeyini yiikselttigi, diyabete egilimi artirdigi
belirtilmektedir [6].

2. Doymams Yag Asitleri

Doymamis yag asitleri zincir iizerinde en az bir ¢ift
bag icermektedir. Bir ¢ift bagi olanlar tekli doymamis
yag asitleri (TDYA), birden fazla cift bag icerenler ise
¢oklu doymamis yag asitleri (CDYA) olarak
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adlandirilirlar. Gidalarda yaygin olarak bulunan TDYA
oleik asit ve CDYA ise linoleik asittir [9]. CDYA insan
viicudunda sentezlenemezler ve bu nedenle gidalarla
alinmalar1 gerekmektedir [10]. Doymams yag asitleri
zeytinyagi, findik, kanola, musir, soya, aycigegi yagi
gibi bitkisel yaglar ve dzellikle soguk sularda yasayan
uskumru, ton, somon gibi baliklarda bol miktarda
bulunmaktadir [11].

2.1. Tekli Doymamus Yag Asitleri

Yapilarinda bir ¢ift bag iceren yag asitleri
TDYA'dir. TDYA'nin LDL kolesterol (zerindeki
etkileri notral olmasina karsin, yiiksek yogunluklu
lipoproteni (HDL kolesterol, iyi kolesterol) artirict etkisi
vardir. TDYA kalp damar hastaliklari risk faktorlerinin
iyilestirilmesinde rol oynadigi i¢in doymus yaglarin
tiketiminin  azaltilmasi, TDYA'nin tiiketiminin
arttirilmasi1  gereklidir. Ancak, bu olumlu etkilerine
ragmen TDYA miktariin toplam enerjinin %20'sini
gegmemesi gerektigi belirtilmektedir [6].

2.2. Coklu Doymams Yag Asitleri

Birden fazla g¢ift bag iceren yag asitleri CDYA
olarak isimlendirilir. Bu yag asitlerinin en 6nemlileri
(C18, C20 ve C22) agagida siralanmustir [12,13];
Linoleik asit (LA); [C18:2 (n-6 omega)],

o a-linolenik asit (a-LN); [C18:3 (n-3 omega)],

o Arasidonik asit (AA); [C20:4 (n-6 omega)],

o Eikosapentaenoik asit (EPA); [C20:5 (n-3
omega)],

o Dokosahekzaenoik asit (DHA); [C22:6 (n-3
omega)].

Bu yag asitleri yaygin/fazla miktarlarda baz1 balik
tirlerinde bulunur. Kan damarlar1 ve diger viicut
fonksiyonlarini kontrol ederler. Bu nedenlerle, ¢ok uzun
zincirli CDYA (C18-22) ve n-3 omega yag asitleri
metabolizma (Uzerindeki yararli etkilerinden dolay1
modern beslenmenin bir pargasi olarak kabul
edilmektedir [12]. En oOnemlisi de, omega 3 yag
asitlerinin kalp-damar hastaliklar1 ve kansere karsi
koruyucu etkisi, bunlarin daha 6nemli olmasina yol
acmustir. Esansiyel yag asitleri n-3 omega yag asitleri
olarak isimlendirilir (n-3 serisi) [14]. Metil grubundan
baslayarak ilk ¢ift bagin basladig1 karbon atomuna gore
LA ve AA omega-6 yag asitleri digerleri de omega-3
yag asitleri olarak adlandirilmaktadirlar [13,15].

Temel yag asitleri olarak adlandirilan n-6 ve n-3 yag
asitlerinden; n-6’larin ana kaynagi, yiksek oranda
linoleik asit igeren musir ve soya fasulyesi yagidir. n-3
ise keten tohumu, ceviz ve 6zellikle planktonlar ile yagh
baliklarda bol miktarda bulunur. Keten tohumu ve
cevizde alfa-linolenik asit, balik yaglarinda ise EPA ve
DHA en onemli yag asitleridir. EPA ve DHA viicut
tarafindan sentezlenemedikleri i¢in mutlaka disardan
alinmalar1 gerekmektedir [2].

CDYA bakimindan zengin yaglar oda sicakliginda
stvi veya yumusak formdadir. Misir, soya ve aygigegi
yaglarmm CDYA  igerikleri  yiiksektir.  Deniz
iriinlerindeki yaglarin biiyiik bir kism1 da CDY A'nden
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olugsmaktadir. CDYA'nin tiiketilmesi ile LDL
kolesterolde 6nemli diigiis saglanabilmektedir [6].

2.2.a. Omega-3 ve Omega-6 Yag Asitleri

Yag asidi molekiiliiniin metil grubundan baslayarak
ilk c¢ift bagin yeri omega veya “n” seklinde
gosterilmektedir. Doymamis yag asitleri n-3, n-6 ve n-9
olarak 3 grupta incelenmektedir. CDYA iginde
beslenmede 6nemli iki ana grup vardir:
1) Omega-3 (w-3) yag asitleri,
2) Omega-6 (w-6) yag asitleri.
Omega-3 yag asitlerinin kaynagimi alfa-linolenik asit
olusturur. Ilk ¢ift bagi, metil grubuna en yakin 3.
karbondadir. Bu nedenle omega-3 adi verilir. Omega-3
ve omega-6 yag asitleri insan  viicudunda
sentezlenmedikleri igin digsardan alinmalidirlar.

Alfa-linolenik asit ayrica EPA ve DHA'in
sentezlenmesinde gorev alir [12]. Bu yag asitlerinin
kanser, fel¢, enflamatuvar bozukluklar ve kalp-damar
hastaliklarini igine alan hastaliklart dnlemede anahtar
rol oynadiklar1 da bildirilmektedir [12,16]. DHA beyin,
retina ve spermin Onemli bilesenidir. Beyin gelisimi,
O0grenme yetenegi ve gérme keskinligi i¢in dnemlidir.
Ayrica  kalp-damar  hastaliklarinin =~ 6nlenmesinde
kullanilan deniz lipitlerinin 6nemli bir bilesenidir [2,17].

EPA ve DHA insan beynindeki hicrelerin
yenilenmesine yardim ederek beyin ile retina
hiicrelerinin ~ ¢ogalmasin1  saglamaktadir.  Beyin

hiicrelerinde DHA seviyesinin diismesi ile depresyon,
hafiza kaybi, Alzheimer, sizofreni ve gorme
bozukluklar1 gibi problemler de ortaya ¢ikmaktadir [15,
17]. Bu yag asitlerinin kalp krizi, kalp damar
hastaliklari, depresyon, migren tiirii bas agrilari, eklem
romatizmalar1, seker hastaligl, yiiksek kolesterol ve
tansiyon, baz1 alerji tiirleri ile bazi kanserler gibi bircok
hastaliktan korunmada o6nemli etkisi oldugu tespit
edilmigtir [18]. Balik yaglarinin kanser tizerinde direkt
tedavi edici etkisinden ¢ok, hastaliktan korunma ve
agrilar1  dindirici  etkisi daha yaygin olarak
gorilmektedir [18]. Gogus ve Smith [12], omega-3 yag
asitlerinin balik, midye, istiridye, karides ve 6ncelikle
soguk su baliklarinda, ayrica findik, ceviz, tohumlar ve
susamda, keten tohumu ve soya fasulyesi, kanola ve
zeytin gibi bitkisel yaglarda bulundugunu; omega-6 yag
asitlerinin ise misir, soya, pamuk ve aycicegi yaglarinda
¢ok fazla bulundugu belirtilmistir [12].

Omega-3 yag asitlerinin viicutta biyokimyasal ve
fizyolojik aktivitelerde oOnemli gorevler iistlendigi;
bunlarin insan viicudunda gbz, beyin, testis ve
plasentada toplandigi, géz ve beyin fonksiyonlarmin
eksiksiz olarak yerine getirilmesine yardimci oldugu ve
kandaki yag konsantrasyonunu diizenledigi
belirtilmektedir [15]. Omega-3 yag asidinin trigliserit
basta olmak iizere toplam kolesterol ve LDL-kolesterol
diizeylerini azalttigi, HDL diizeylerini de artirdig
saptanmistir [19]. Yapilan ¢alismalar bu yag asitleri ile
kalp-damar rahatsizliklari ve kalp krizi riskinin
azaltilmasi arasinda iligki oldugunu gostermistir [13, 20,
21]. Omega-3 yag asitlerinin prostat ve meme kanserleri
ve bagigiklik sistemi rahatsizliklarinin tedavisinde [22],
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gérme yeteneginin arttirilmasinda, bebeklerin beyin
gelisiminde de O6nemli rol oynadiklari, kalp-damar
hastaliklar1, hipertansiyon, bagisiklik, alerji ve sinirsel
bozukluklari onledigine yonelik caligmalar
bulunmaktadir [ 2, 13, 17, 21].

Omega-6 yag asitleri kaynagimmi linoleik asitten
almaktadir. Ilk cift bagi, metil grubuna en yakin 6.
karbondadir. Bu nedenle omega-6 adi verilir [12].
Omega-6 yag asitlerinin cilt sagligini korudugu, esnek
ve piriizsiiz cilt olusumu sagladigi belirtilmekte,
boylece derinin yaralanmalardan ve enfeksiyonlardan
korundugu, viicut sicakligi ve su kaybiin diizenlendigi
[5], esansiyel yag asitlerinin bebek pisiklerinde yangiya
karst etki gosterdikleri belirtilmektedir [23]. Vucuttaki
omega-6 ve omega-3 yag asitlerinin birbirine orani (n-
6/n-3) cok onemlidir. Ideal beslenmede gidalarda
bulunmasi istenilen n-6/n-3 orami 5:1 ile 10:1 arasinda
olmahdir [13, 17].

Uskumru, ringa, tuna, somon, sardalye gibi soguk su
(dip) baliklar1 yagli olup, omega-3 bakimindan
zengindir. Omega-3 soguga karsi koruyucudur. Bu
nedenle en ¢ok soguk su baliklarinda bulunur. Yagsiz
baliklarda ¢ok az omega-3 vardir. Haftada iki-0¢ gin
yagl balik yiyerek giinde 0,5-1 g kadar omega-3 (EPA
ve DHA) alinabilecegi belirtilmektedir [13].

Balik yagmin n-3 yag asitleri EPA ve DHA nin tek
kaynagi oldugu; diyetle n-3 yag asitleri almanin kanser
ve Kalp-damar hastaligi riski ve LDL kolesteroliinii
azalttigi, eklem ve kas yangilarim azalttigr ve AIDS’in
onlenmesi ve  yonetilmesinde  yararli  oldugu
belirtilmektedir [11]. Ayrica bu yag asitlerinin, diabetli
hastalarda glisemik kontroliin saglanmasinda olumlu
etkileri bulundugu, hamilelk  ve menapoz
donemlerindeki sikayetleri azalttigi, depresyon ve
Alzaimer risklerini diigiirdiigii, hafizay1 giiglendirdigi ve
sizofreni  hastalarimin  gikayetlerini  azalttigi  One
strtlmektedir [11].

2.2.b. Trans Yag Asitleri

Doymamus yag asitleri i¢inde ¢ift bag iki formda
olugabilir. Hidrojen atomlar1 karbon zincirinin ayni
tarafinda ise cis, aksi yonlerde ise trans izomerler ortaya
cikar. Cis formundaki yag asitlerinin erime noktalar
diisiik olup trans yag asitlerinin olduk¢a yiiksektir [9].
En yaygin olarak, bitkisel yaglardaki doymamis ve balik
yagindaki CDY A cis formundadir [9]. Trans yag asitleri
farkli yollarla olusmaktadir. Ornegin, birinde pisirme
islemi sirasinda kizartma yaglarinda c¢oklu doymamis
trans yag asidi olustugu belirtilmektedir. Trans yag
asidi alimimin artmasi, esansiyel yag asitlerine ihtiyag
miktarini artirmaktadir [1].

Farkl fiziksel 6zelliklere sahip {riinler elde etmek
icin yapilan kismi hidrojenizasyon sirasinda az veya ¢ok
mutlaka trans doniisiimii  gerceklesir.  Onceleri,
teknolojik avantajlar1 oldugu i¢in, yiiksek trans yag
asidi ireten KkatalizOrler iizerinde c¢alisilmis ve bu
katalizorler sanayide kullanilarak yiiksek oranda trans
yag asidi igeren yaglar iretilmistir [24]. Ancak artik
bunun tam tersi olarak disiik trans yag asidi iireten
katalizorler lizerinde ¢alisilmakta ve diisiik oranda trans
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yag asidi iceren {irlinler liretme cabalar1 yogun bir
sekilde devam etmektedir [24]. Trans yag asitlerinin
doymus yag asitleri gibi LDL kolesterol seviyesini
yiikselttigi, HDL kolesterol seviyesini ise diistirdiigii,
bunun sonucunda da koroner kalp hastaligi riskinin
yikseldigi cesitli aragtirmalarla gosterilmistir [25,26].
Trans yag asidi tiiketiminin ¢ok zararli oldugu, disiik
dogum agirligina neden oldugu, anne siitii, bagisiklik
sistemi ve seker hastaligi {izerine olumsuz etkileri
bulundugu belirtilmektedir [4]. Trans yag asitlerinin siit
yoluyla anneden bebege gegtigi de belirtilmektedir [2, 9,
27]. Trans yag asidinin erime noktasi cis formuna gore
oldukca ylksek olup sindirilebilirlik  sirecinin
uzamasina neden olmaktadir [1]. Ornegin cis formunun
erime noktas1 13-14 °C iken trans formunun erime
noktasi 44-45 °C’ dir [24]. Tiketici saghigini yakindan
ilgilendiren trans yag asidi miktarlarinin gesitli yaglar
ve yag orant yiksek gida maddeleri i¢in yasal {ist
limitlerinin  belirlenmesinin  bir zorunluluk oldugu
belirtilmektedir [27]. Bir aragtirma sonucunda; siit ve
Urtinlerinde %1,9 - 7,9 arasinda, gevis getiren hayvan
etlerinde %2,0-10,6 arasinda trans yag asidi tespit
edildigi bildirilmistir [9].

Cizelge 1. Bitkisel ve hayvansal yaglarin yag asidi
kompozisyonu (%) [9'dan alinmustir]

Bitkisel yaglarve  cojy  Tekli  Toplam
sorteningler DYA DYA DYA pya
Aspir yagi 75 12 82 9
Aygicegi yagi 66 20 86 10
Maisir yagt 59 24 83 13
Soya yag1 58 23 81 14
Pamuk yagi 52 18 70 26
Kanola yag1 33 55 88 7
Zeytinyag1 8 74 82 13
Margarin (yumusak) 31 47 78 18
Sortening, bitkisel 14 51 65 31
Hindistan cevizi yagi 2 6 8 86
Palm ¢ekirdegi yag: 2 11 13 81
Hayvansal yaglar
Tonbalig1 yagi 37 26 63 27
Tavuk yag1 21 45 66 30
Domuz yag1 11 45 56 30
Koyun yag1 8 41 49 47
Dana yag1 4 42 46 50
Tereyagt 4 29 33 62

Coklu DYA: Coklu doymamus yag asitleri; Tekli DY A: Tekli
doymamuis yag asitleri; TYA: Toplam doymamis yag asitleri;
DYA: Doymus yag asitleri

2.2.c. Konjuge Linoleik Asit

Konjuge linoleik asit (KLA), linoleik asidin (cis-9,
cis-12, octadekadienoik asit) geometrik ve pozisyonel
izomerlerini kapsamaktadir. Dogal kaynaklarda bulunan
major izomer cis-9, trans-11 iken ticari preparatlarda
yaklasik esit miktarlarda cis-9, trans-11 ve trans-10,
cis-12 izomerleri bulunmaktadir [1, 28, 29].
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KLA’ ya ilgi, kansere karsi korucu ve viicut yagini
azaltict etkisinin ortaya konulmasindan sonra artmistir
[30]. Viicut yagmi azaltici, bagigikligi arttirict ve
antikanser, antidiabet, antiobezie ve antiaterojenik
ozellikte olup insan sagligi lzerine yararll etkileri
bulunmaktadir [28, 29, 31]. KLA’nin insan timdor
hiicrelerine (kolon, meme ve prostat) antioksidan
ozelligi, karaciger triagilgliserol birikimini diigiiriicii,
diyet etkileri ve anti-obezite gibi sagliga faydali birgok
etkileri vardir. KLA’nin izomerlerinden olan trans-10,
cis-12 KLA’nin daha ¢ok viicutta yaglanmay1 azaltici,
cis-9, trans-11 KLA’nin ise antikarsinojenik etkisinin
oldugu konusunda bilgiler mevcuttur [29, 31].

KLA, aterosklerozi tesvik eden kolesterolii
azaltmakta ve kalp krizi riskinde etkili olan trigliserit
diizeyini dusirmektedir [19]. KLA ve omega yag
asitlerinin  kanin  akigkanligim  saglayarak  kalp
tarafindan kolayca pompalanmasina yardimci oldugu,
bdylece damar tikanikligi ve damarlarda yag birikimini
onledigi belirtilmektedir [19].

KLA’in esas kaynagini gevis getiren hayvan etleri,
st ve peynir gibi siit triinleri olusturmaktadir [29,
31,32]. inek siitii 3.38-6.39 mg KLA/g yag icermekte,
ancak sut Uriinlerinde 6nemli degisiklikler olugsmaktadir
[28]. KLA’nin tiikketiminin erkekler i¢in 212 mg/giin,
kadinlar i¢in ise 151 mg/giin oldugu, ihtiyacin %60’ 1mnin
stit Urlinlerinden, %37’sinin et iiriinlerinden ¢ogunlukla
cis-9, trans-11 KLA izomeri olarak saglandigi
belirtilmektedir [30].

SONUC

Yukarida verilen 6zet bilgilerden de anlasilacag:
gibi, yag asitlerinin beslenme ve saglk {izerinde
olumlu/olumsuz ¢ok etkili bulunmaktadir. Doymus yag
asitlerinin ozellikle kalp damar hastaliklar1 ile yag
birikimi/kilo alimma neden olduklari, doymamis yag
asitlerinin etkisinin ise genellikle olumlu yonde oldugu;
ancak biitiin beslenme rejimi dikkate alinarak yeterli ve
dengeli yag tiiketilmesi ve yag asitlerinin belirlenen
limitlerde ve birbiriyle belli oranlarda tiketilmesi
gerektigi ortaya cikmaktadir. Yiiksek miktarda trans
yag asidi iceren gidalarla beslenme sonucu LDL
kolesterolde artis HDL kolesterolde azalma meydana
gelmektedir. Bu durum da kalp-damar hastaliklarina
neden olmaktadir. Omega-3 ve omega-6 yag asitlerinin
tiketimi ise olumlu etkiye sahiptir. Ancak bu iki yag
asidi birbirleriyle orantili olarak tiiketilmelidir. KLA’nin
kansere karsi koruyucu olabildigi, bagisiklik sistemi ve
kalp damar hastaliklar1 lizerinde olumlu etkiler yaptigi,
viicutta yag birikimini ve obeziteyi 6nlemede etkili
oldugu anlagilmaktadir.

Sonug olarak; yeterli ve dengeli beslenme i¢in, yag
asitleri  konusunda tuketicilerin  bilin¢lendirilmesi
gerektigi ortaya ¢ikmaktadir.
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