HAYAT VEREN YAGLAR:

A

Bazi yaglar 6ldiriirken bazilar sifa-
mi1 veriyor ?

Yaglar, 20. ytzyilin belki de en cok
yanlis anlagilan ve yanlis anlatilan yiye-
cedi. Fakat glinimiizde dogrular yeni
yeni ortaya cikiyor. Artik yaglar iyi ve
kotii yaglar olmak tizere ikiye ayrilabili-
yor ve konu ile ilgili ¢cok ilging gelisme-
ler yasaniyor. Oyle ki artik kot yaglarin
6ltimlere sebep oldugu ve iyi yaglarin si-
fa verdigi bilimsel olarak ispatlanmis
gercekler olarak karsimiza gikiyor. Ayri-
ca besinlerle birlikte iyi yaglar olarak si-
niflandirilan bu yaglardan alinmazsa, ek-
sikliklerinin ¢ok cesitli rahatsizliklara,
hatta 6ltimlere bile neden oldugu goru-
ltiyor.

Teknolojik gelismeler 100 yildan da-
ha uzun bir stiredir beslenme aliskanlik-
larimizi, 6zellikle yag tiiketimimizi cok
degistirdi. Son yarim yiizyildir uzmanlar
tarafindan yag tliketimimiz konusunda
korkutularak uyarildik, yag tliketiminin
obeziteye, kalp rahatsizliklarina, diyabe-
te hatta kansere neden oldugunu konus-
tuk durduk. Bittn bunlar séylenirken
bilim bir seyin ayirimina vard: ve biitiin
yaglarin kott olmadigini, hatta bazi yag-
larin saghkli bir yasam sundugunu, has-
taliklardan korunmak icin bu yaglarin
sart oldugunu ispatladi. Bu faydali, hat-
ta iyilestirici yaglar omega yaglari olarak
bilinen temel yaglardir.

Besinler arasinda 6nemli bir yer tu-
tan yaglar enerji vermek ve depolamak
bakimindan karbonhidratlardan daha
6nemlidir. Hiicre elemanlarimin temel
yapi taglaridirlar ve hiicre zarlarinin
Ozellikleri yapilarindaki yaglarin 6zellik-
lerine baglidir. Ayrica yagda ¢éztinen vi-
taminlerin tastyicisi olarak ve akim izo-
lasyon maddesi olarak sinir iletilerinin
tasinmasinda da ¢ok 6nemli gérevleri
vardir.

Yaglarin Kimyasi

Genel olarak suda c¢béziinmeyen an-
cak eter, benzen, kloroform gibi organik
coziiclilerde ¢oziinebilen degisik yapili
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bilesikler yag (veya lipit) adi altinda
toplanir. Yaglar yapisal bakimdan ¢ok
farkliliklar gosterdigi icin ¢éztndir-
ltikleri esas alinarak siiflandiri-
lirlar. Yag asitleri ise en basit

yag grubudur. Mikroorga-
nizmalarda ve hayvan-
larda birbirinde farkli
yapida olan 100’den

fazla yag asidi ta-
nimlanmistir. Do-

gal yaglarda bulu-

nan yag asitleri ge-

nelde diz zincir tiirev-
leridir ve iki karbonlu bi-
rimlerden sentezlendikleri icin ¢ift
sayida; en az 4, en fazla 24 karbon ato-
mundan olusurlar. Hayvanlarda 16-kar-
bonlu (palmitik asit) ve 18-karbonlu (ste-
arik asit) yag asitleri en yaygin olanlari-
dir. Blttin yag asitleri bir ucunda metil
grubu, diger ucunda ise karboksil grubu
bulunan uzun bir hidrokarbon zincirin-
den olusur. Yag asitleri ya karbon zinci-
ri uzunlugu veya icerdikleri cift bag sa-
yist ile birbirinden ayrilirlar. Doymus
yag asitlerinde hic cift bag bulunmazken
doymamis yag asitlerinde en az bir ¢ift
bag bulunur.

Yag asitleri genellikle kisa sembollerle
ifade edilirler. Yag asitlerinin yapisinda
bulunan karbon atomlar1 karboksil gru-
bundan baslanarak numaralandirilir. Kar-
boksil grubuna bitisik karbon atomu o (al-
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fa) karbon atomu olarak adlandirilirken,

karboksil grubundan en uzaktaki karbon

atomu (yani metil karbonu) Q (omega )
karbon atomu olarak adlandirilir.

Yag asitlerinin yapisindaki ¢ift

baglarin sayisini ve yerini gos-

termek icin cesitli dtizenle-

meler ve semboller kul-

lanilir. Omega sistemi,

A\ doymamis yag asitle-

rinin isimlendirilme-

' sinde kullanilan bir

 sistemdir. Bu sistem-

S g de, omega-9 (_-9) seklin-

deki bir gosterim omega

karbon atomundan (yani metil grubu

ucundan) itibaren sayildiginda cift bagin

dokuzuncu karbon atomunda oldugunu

ifade eder.

Yag asitleri ayrica doymus, tekli doy-
mamis ve coklu doymamis yag asitleri
seklinde de smiflandirilabilir. Omega
grubu yag asitleri bu siniflandirmaya go-
re coklu doymamis yag asitleri smifin-
dandir. Omega grubu yaglardan 6zellik-
le omega-3 ve omega-6 insanlar icin
6nemli olan iki tir coklu doymamis yag
asidi grubudur. Bu grupta baslica g tiir
omega-3 ve iki tlir omega 6 yag asidi var-
dir. Bunlar alfa-linolenik asit (ALA), ei
kosapentaenoik asit (EPA), ve dekosa-
hekzaenoik asittir (DHA). Omega-6 yag
asidi serisi ise gamma linoleik asit (LA),
ve arasidonik asitten (ARA) olusur.

Ozellikle yiksek organizasyonlu bit-
kilerde ve ddstk sicakliklarda yasayan
hayvanlarda (soguk su baliklarinda) doy-
mamis yag asitlerinin miktart doymus
yag asitlerine oranla daha fazladir. Aym
karbon atomuna sahip doymamis yag
asitlerinin erime noktasi doymus yag
asitlerinin erime noktasindan daha du-
stktir.

Yaglarin Biyokimyasi

Viicudumuzu olusturan yaklasik 100
trilyon hticrenin her birinin hticre zar
yag asitlerinden meydana gelir. Bu yag
asitleri hem yapisal hem de islevsel 6zel-



lik gosterir. Bu zar minerallerin, suyun,
besinlerin ve oksijenin hticre icine girisi-
ni ve aym zamanda metabolik atiklarin
hiicreden disar1 atilmasini diizenler ve
kontrol eder.

Yag asitlerinin 6nemi ile ilgili olarak
yapilan ilk calismalarda, siitten yeni ke-
silmis yahut olgunlagsmamis sicanlar yag
icermeyen besinlerle beslenmis ve bir
stire sicanlar1 takip eden arastirmacilar
sicanlarin ¢ok yavas bliylidagind, deri-
lerinin pul pul oldugunu, tiiylerinin dé-
kildiiglini sonunda da daha pek cok
patolojik durum gostererek o6lduklerini
gormdsler. Yapay besinlere bir omega-6
yag asidi olan linoleik asit (LA) ilave
edildiginde s6z konusu belirtilerin hicbi-
rine rastlanmadig1 goriilms. Yine bu ¢a-
lismalarda doymus ve tekli doymamis
yag asitlerinin bu semptomlarin kaybol-
masinda etkili olmadig1 gérdlmdis.

En temel yapi tasindan itibaren cok
hassas bir denge tizerine kurulu canl
sistemin devamliliginin saglikli bir sekil-
de siirdtirebilmesi icin alinan besinlerin,
ozellikle yag asitlerinin dengeli ve yeter-
li olmasi gerekmekte. Hiicre zarinin ya-
pisal bitinligli temel yag asidi (EFA)
eksikliginden etkilenir. Bu nedenle hiic-
re zarl fonksiyonunu yerine getiremez
ve hiicre membranindan gecisteki secici-
lik azalir. Bu membran yapisindaki degi-
siklikler mitokondri aktivitelerinin de-
gismesine neden olur ki bu da mito-
kondride yetersiz oksidatif fosforilasyon
olusmasina neden olur. Temel yag asidi
eksikliginin en 6nemli gostergesi hticre
membraninin (yani dis ylzey kaplamasi-

nin) zayiflamasidir. Biittin bu hticrelerde
membran yapisinda meydana gelen bo-
zulmalar memelilerde dermatit denen
hastaliga neden olur. Bu tiir temel yag
asidi eksiklerinin neden oldugu bazi ra-
hatsizliklar; biiylime hizinin azalmasi,
parakoratozis, deri su gecirgenliginin
azalmasi, bakteri etkinliginin artmasi,
prostaglandin biyosentezinin azalmasi,
miyokardiyal kasilmalarin azalmasi,
anormal trombosit yigiimasi seklindedir.

Insan organizmasinda ancak tek cift
bag iceren yag asitleri sentezlenebilir-
ken linoleik, linolenik ve arasidonik asit
gibi coklu cift bag iceren yag asitleri sen-
tezlenemez. Diyetle disardan alinmasi
dereken bu yag asitlerine temel yag asit-
leri denir. Doymamis yaglarin bir grubu-
nul6 karbonlu yag asidi (palmitoleik
asit 16:1 _ 7) ve diger (¢ yaygin grubu-
nu da 18 karbonlu yag asitleri (oleik asit
18:1, _ 9, linoleik asit 18:2, _ 6 ve alfa li-
noleik asit 18:3, _ 3) olusturur. Omega-
9 ve omega-7 sirasiyla oleik asit ve pal-
mitoleik asitten sentezlenir. Omega-6 se-
risi (gama linoleik asit ve arasidonik
asit) linoleik asitten, omega-3 serisi (ei-
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Temel Yag Asitleri Ne Kadar Temel?

1926 gibi cok erken bir tarihte fareler iizerin-
de yapilan calismalarda arastirmacilar farelerin
normal gelisimleri icin 6nemli yag asitlerinin var-
ligini rapor etmis. Bu yag asitlerinin spesifik doy-
mamis yag asitlerinin sentezi icin sart oldugunu
ve bunlarin fareler tarafindan sentezlenemedikle-
rini gostermis. Ayrica bu temel yag asitlerinin da-
ha sonralar yalnizca fareler icin degil biitiin me-
melilerin, 6zellikle insanlarin gelisimi icin 6nemli
oldugu gosterilmis.

Peki bu temel yag asitleri ne ise yarar? Temel
yag asitlerinin spesifik metabolik fonksiyonlarin-
dan biri daha oncede belirtildigi gibi prostaglan-
dinlerin ve diger eikosanoidlerin onciilii olmalari-
dir. Bunlar hiicresel fonksiyon ve yag tasinmasina
gerekli esnekligi saglar. Ayni zamanda lipoprote-
inlerin (silomikronlar, VLDL, LDL, HDL) dolasimi
icin sart olan yapisal bilesenlerdir.

Prostaglandinler, hayvanlarin prostat bezinde
bulunduklar icin bu ad verilmistir ve 14 tanedir-

&

ler. Prostaglandinler pek ¢ok hiicresel siirecin dii-
zenlenmesinde rol oynar. Bu grubun farkl (iyele-
ri birbirinden cok farkli ve olarak birbirinin zidd
islevlere sahiptirler. Bunlardan bazilari; diiz kas
kasilmasi, pulcuk ¢okelmesi, atardamar duvar ge-
rilimi ve kan basinci diizenlenmesidir. Prostaglan-
dinler ayni zamanda gastrik salgilamayi inhibe
eder ve yag (adipoz) dokudan yag asitlerinin sali-
mini kontrol altinda tutar. Bu grup bilesikler ba-
gisiklik sisteminin hizli yanitinda da gérev alirlar.

Hangi Omega Yagi
Nerede?

1970’lerden sonra omega yaglarinin fayda-
I etkilerinin sayisinin ne kadar fazla oldugunu
goren insanlar bu yaglar nasil ve nereden sag-
layacagi kaygisina diismiis ve ayrica diyet konu-
sunda daha titiz davranmaya baglamis. Besinle-
ri icerdigi yag asidine gore siniflandirmaya bas-
layan arastirmacilar linoleik asidin baslica kay-
naginin bitkiler oldugunu gérmiis. S6z konusu
bitkilerden aycicegi % 59, soya % 40 ve yer fis-
tigi % 40 oraninda linoleik asit icermekte. Ta-
hillarda daha cok omega-6 bulunurken omega-
3 nispeten az bulunmakta. Linolenik asit ise
baglica deniz iirtinlerinde, 6zellikle de soguk su
baliklari olan somon balidi, sardalya, uskumru
ve ringa baliginda bulunuyor. Ote yandan son
yillarda gida endiistrisindeki gelismelere paralel
olarak besin maddelerinin ozellikleri istenilen
sekilde degistirilebiliyor. Ornegin; cesitli besin
maddeleri, ozellikle siit ve yumurta omega-3 yo-
niinden zenginlestirilebilmekte.

kosapentaenoik asit ve dekosahekza-
enoik asit) ise alfa linoleik asitten kok
alir. Omega-3 ve omega-6 yag asitleri te-
mel yag asitleri olarak degerlendirilir,
clinkt bu yag asitleri de viicutta sentez-
lenemez. Bu yag asitlerinin her ikisinin
de insan gelisimi icin temel oldugu artik
bilinen bir gercektir ve bunlar diyetle di-
sardan alinmak zorundadir. Omega-3 ve
omega-6 yag asitleri htiicre zarlarimmn
O6nemli yapisal elemanlar: olmalarinin
yani sira yag asitleri tiirevi ve hormon
benzeri bir madde olan prostaglandinle-
rin sentezi icin de gereklidir.

Eskimolar Omega Yagi
Bagimlis1 mi1?

Omega yaglarinin (6zellikle omega-
3’lin) saglk Uzerine etkilerinin arastiril-
masi eskimolar tizerinde yapilan epide-
miyolojik arastirmalarla basladi. Yapilan
bu calismalarda eskimolarin ¢ok yiiksek
oranda kolesterol almalarina karsin ¢ok
diisiik oranda iskemik kalp rahatsizlikla-
11 riski tasidiklar1 gortildi. Sonuc olarak
bu insanlarin neredeyse tamamen omega
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Balik Yemek Alzheimer Hastaligina Care mi?

Bilgi deposu ve bilgisayar isletimcisi gibi gorev
yapan beyin, viicudun her bir bolgesinden gelen mil-
yonlarca karakterlik bilgiyi siirekli olarak alir ve ge-
rekli diizenlemelerin yapilmasini saglar. Biitiin bu fa-
aliyetler (disiincelerin tamamlanmasi, yiiriimek yeri-
ne kosmanin secilmesi, adlarin ve kokularin hatirlan-
mas! veya kalp atiglarinin normal atim hizinda olma-
si gibi) beyin tarafindan yiiriitiiliir. Beynin biiyik bir
yiizdesini olusturan yaglar, normal beyin fonksiyonla-
n icin cok onemlidir. Yaglarla ilgili elde edilen yeni
bilgiler Alzheimer ve mental depresyon gibi yaygin
beyin rahatsizliklarinda anormal yag iceriginin 6nem-
li rol oynadigini gostermektedir. Fosfolipitler beyin
yapisini olusturan 6nemli bir yag grubu olup iki yag
asidini icerir, bunlardan biri doymus yag asitleri, di-
deri doymamis yag asitleridir. Coklu doymamis yag
asitleri (PUFA) beyin hiicrelerine essiz derecede elas-
tikiyet ve akiskan baglanma kapasitesi saglar. Beynin
en onemli coklu doymamis yag asitleri daha oncede
belirtildigi gibi omega-3 ve omega-6 serilerinden
olan dekosahekzaenoik asit (DHA) ve arasidonik asit-
tir (ARA). Beynin neden bu ¢oklu doymamis yag asit-
lerine ihtiya¢ duydugu tam olarak anlasilmamis ol-
makla birlikte, artan veriler, DHA ve ARA’nin ruh du-
rumlari, uyku/uyarilma, hafiza ve duygu durumlan
gibi birtakim beyin fonksiyonlari icin zorunlu oldugu-
nu gostermektedir. Disaridan gelen sinyaller beyin

yag asitleri iceren deniz trtinleri ile bes-
lendigi belirlenmis. Daha sonraki arastir-
malarda da benzer beslenme aliskanligi-
na sahip olan Japonlar icin de ayni duru-
mun s6z konusu oldugu gérdlmdis.

Bir Beyin Besini
Olarak Balik

Az bilinen bir gercek beynin kabaca
% 60min yagdan olustugudur. Sinir

hiicrelerinden PUFA’larin salimini saglar ve bunlar
belki de ikincil haberci olarak hiicre icinde bazi olay-
larin baglamasina neden olur.

Dogmamis bir bebek beyninin gelisimi gebeligin
son lic ayinda gerceklesir. Bu zaman zarfinda fetus
cok miktarda DHA ve ARA depolar. Bu ¢oklu doyma-
mig yag asitleri plesenta vasitasiyla anneden alinir.
Yeni dogan bir bebek dogumdan sonra anne siitiin-
den ve diger bebek besinlerinden DHA ile ARA alma-
ya ve depolamaya devam eder. Yeni doganlara veri-
len besinler iizerinde yapilan arastirmalarda, ek DHA
ve ARA verilen cocuklarin normal beslenen cocukla-
ra oranlara daha keskin goriis ve daha iyi problem
¢6zme kapasitelerine sahip olduklari goriilmiis.

Beyin delta-6-desatuaz enzimi vasitasiyla, sirasy-
la ALA ve LA’den DHA ve ARA’i iiretebilme kapasite-
sine sahiptir. Ancak bu beslenme aliskanhigimizla de-
gisebilir ve sinirlandirilabilir. Deniz irtinlerinin 6zel-
likle baliklarin 6nemli miktarda omega-3 (DHA ve
EPA) icermesi bu besinler sayesinde beyin icin enzi-
matik siirece gerek kalmadan dogrudan DHA ve ARA
saglanabilir. Ayni sekilde kirmizi et de ARA yoniin-
den zengindir. Normal bir bireyin yag asidi analizi
eser miktarda onciil molekiillerin (ALA ve LA) varli-
gini ve cok miktarda DHA ve ARA’in varligini ortaya
koyar. Bununla birlikte beyinle ilgili hastaliklarda
ozellikle Alzheimer hastalarinda bu durum ¢ok farkli-

hticrelerinin etrafimi sararak

izole eden ve sinir iletimini
hizlandiran miyelin kilifi

% 75 oraminda yag ice- i ol
rir. Bilim adamlar ilk
zamanlar beynin yag . o
yapisinin alman besin- o
lerden etkilenmedigi- 4
ni, buna karsi korun- -
dugunu dusiinmektey- I 4
diler. Artik, alinan yag
asitlerinin biitin yasam ~

Omega Yaglarinin Kalp Saglhigina Etkileri

Kardiyovaskiiler (kalp damar sistemi) sistem
kani biitiin viicut boyunca tasiyan damarlardan
olusan bir ag seklindedir. Kanin taginimi bir pom-
pa gibi calisan kalp tarafindan saglanir. Omega
yaglarinin (6zellikle omega-3’iin) kardiyovaskiiler
sistem rahatsizliklar iizerine etkilerinin aragtirl-
masl yine eskimolar lizerinde yapilan epidemiyolo-
jik calismalarla baglamis. eskimolarin ¢ok yiiksek
oranda kolesterol almalarina ragmen diisiik oran-
da iskemik kalp rahatsizligi riski tasidiklari goz-
lenmistir. Beslenme aligkanliklari iizerine yapilan
calismalarda eskimolarin geleneksel olarak diizen-
li bir sekilde balik ile beslendikleri ve sonucta ba-
Ik yaginin kalp krizi riskini azalttigi sonucuna va-
rilmis.

Omega-3 yag asidinin kalp sagligi lizerene et-
kileri su sekilde zetlenebilir.

- Kandaki trigliserid (TG) seviyesini % 30’dan da-
ha fazla diisiirmektedir (Yiiksek TG seviyesi kanda
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pihtilasmayi destekler ve kalp krizi riskini artirir).
- Kani daha az yapiskan ve daha az pihtilagabilir
hale getirdigi gozlenmistir (kan damarlan icinde
olusabilecek pihtilasma tromboza neden olur).

- Kan basincini kayda deger bir sekilde diistirduigti
gozlenmistir (yiiksek kan basinci kalp krizi riski-
nin arttiginin habercisidir).

- Kan yogunlugunu azalttigi, kan inceltici gibi dav-
randigi gozlenmistir.

- Ayrica kan akisindaki diizensizlikleri giderdigi
gozlenmistir.

Sonuc itibari ile, (heniiz tam olarak anlasila-
mamis olmakla birlikte), bu kadar faydali etkilere
sahip olan omega yaglarinin diizenli olarak alin-
masi gerektigi ortadadir. Bu nedenle, s6z konusu
yagdlarin bulundugu besinlerden olusan bir beslen-
me ahiskanhigr tavsiye edilmektedir. Hatta ilag ni-
yetine haftada en az bir balik yenmesi gerektigi
vurgulanmaktadir.

dir. Bu hastalarin beyin dokularinda normalin tersine
ALA ve LA oldukga yiiksek, DHA konsantrasyonu ise
diisiik goriilmekte ve bazi durumlarda ARA da yiik-
sek bulunmakta. Bununla birlikte bu hastalarda
DHA’in onciil molekiillerden sentezlenmesini kisitla-
yacak enzim eksikligi gozlenmekte.

Alzheimer hastaligi toplumda artan bir saglik
problemi haline gelmistir. Beslenmeleri yiiksek
oranda deniz iirtinlerine, 6zellikle balik tiiketimine
dayali olan iilkelerde bu durum farklilik gosterir.
Ornegin; Norvec ve Japonya’da Alzheimer hastaligi
diger lilkelere oranla daha az goriiliir. Hollanda’da
yapilan ve “Roterdam Calismasi” olarak bilinen bir
calismada 5500 saglikh birey beslenme ve sigara
aliskanliklari ile ilgili olarak hastaliklarin erken tes-
hisine yonelik bir arastirmaya tabi tutulmus. Bu
arastirma kapsaminda bireylere laboratuar testleri
ile bilme/dgrenmeye yonelik testler uygulanmis.
Arastirma ayni bireylerle iki yil sonra tekrarlanmis
ve katiimcilarin % 2’sinde Alzheimer hastaliginin
gelistigi gorilmiis. Elde edilen bilgilerden, Alzhe-
imer ve kalp damar hastaliklari a¢isindan ayni risk
faktorlerinin (yiiksek oranda doymus yag asidi ice-
rikli besinlerle beslenme ve sigara icmek gibi) ge-
cerli oldugu goriilmiis. Ote yandan diizenli olarak
balikla beslenen katilimcilarda ise Alzheimer hasta-
ligi gelisimine rastlanmamis.
boyunca beyin gelisimini ve
;.7' fonksiyonlarin etkiledigi bi-

" ",'\1 liniyor. Beynin baslica
4 uzun zincirli coklu doy-
mamis yag asitleri ara-
sidonik asit (ARA) ve
dekosahekzaenoik asit-
tir (DHA). Bu yag asit-
lerinin her ikisi de vi-
cut tarafindan sirasiyla
besinlerle alnan linoleik
asit (LA) ve alfalinoleik asit-
ten (ALA) sentezlenmesine
ragmen bu siire¢ cok yavastir. Neyseki
arasidonik asit ve dekosahekzaenoik
asit besinlerle alinabiliyor. Giintimtizde
besinlerin ¢ogunda 6zellikle arasidonik
asit bol bulunmasma ragmen dekosa-
hekzaenoik asit icin aymi seyi séylemek
pek kolay degil. Ote yandan dekosahek-
zaenoik asit eksikliginin ruhsal rahatsiz-
liklara yol actigi ve biling tizerine ciddi
etkisinin oldugu distndliyor.
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