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Ozet

Omega 3 (alfa-linoleik asit), Omega 6 (linoleik asit) ve Omega 9 (oleik
asit)'dan olugan omega yag asitlerinin beyin gelisimi, bagisiklik sisteminin
giiclenmesi, koroner kalp hastaliklarmin Onlenmesi gibi fonksiyonlar1
bulunmaktadir. Bu yag asitlerinin en ¢ok bulundugu gida maddeleri arasinda;
Omega-3 yag asidi acisindan balik yagi, keten tohumu, soya ve yesil yaprakl
sebzeler, omega-6 yag asitleri acisindan bitkisel sivi yaglar, omega-9 yag
asitleri acisindan ise, zeytinya8t yer almaktadir. Gerek gida maddelerinin
dogrudan bilesimine eklenerek gerekse hayvansal kaynakli gidalarda elde
edildigi canli hayvanlarin rasyonlarina ilave edilerek, gida maddelerinin omega
yag asitleri acisindan zenginlegirilmesi saglik agisindan daha uygun gida eldesi
icin 6nemli bir uy gulamadir.

Anahtar kelimeler: Omega yag asitleri, saglik tizerindeki etkileri

Giris

Doymamis yag asitlerinden olan ve vitamin F adi da verilen linoleik, linolenik
ve arahidonik asit esansiyel yag asitleri olarak bilinir. Bu yag asitleri hayvan
organizmast tarafindan sentez edilemedikleri i¢cin gidalar ile disaridan
alimmalar sarttir. Doymamis yag asitleri cogunlukla omega-3 ve omega-6 yag
asitleri formundadir. Aralarinda linolenik asidin de bulundugu bazi yag asitleri
omega-3 formundadir ve kolaylikla ayni formdaki EPA Ekosapentaenoik ve
DHA (dokosaheksaenoik)'ya doniisebilir. Linoleik asit 0zellikle bitki
tohumlarmdan elde edilen yaglarda, linolenik asit ise balik yaginda bol
miktarda bulunur. Linoleik asitten karbon zincirinin uzamasi (elengasyon) ve
¢ift bag sayisinin artmasi (desaturasyon) sonucu arahidonik asit meydana gelir
(1). Bitkilerin aksine hayvanlar ve insanlar omega 1'in metil grubu ile omega 7
karbon atomu arasina ¢ift bag olusturamadiklarindan, omega-3 ve omega-6
grubu iceren doymamis yag asitlerini sentezleyemezler. Bu nedenle linoleik ve
linolenik asitler esansiyel ve bunlardan da hayvan organizmasi
mitokondrilerinde uzun zincirli ve cogunlukla doymamis yag asitleri
sentezlenmektedir (2). Esansiyel yag asitleri viicutta doymamis yag asitlerine,
bunlarda 6nce ekosanoid isimli 20 karbonlu yag asidine doniistiiriilmekte,
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bunlardan da prostanoid denilen prostaglandinler, tromboksanlar ve
Ioykotrienler sentezlenmektedir. Bunlar hormon benzeri bilesikler olup,
hiicrelerde membran gecirgenligi ile enzim ve reseptor aktivitesini
etkilemektedirler. EPA ve DHA asitler n-3 grubunun baslica yag asitleri olup,
beyin dokusu ve retinanin yapisma girmektedirler (3).

Insan Saghgma Etkileri

Omega 3 (alfa-linolenik asit), Omega 6 (linoleik asit) ve Omega 9 (oleik
asit)'dan olugan omega yag asitlerinin beyin gelisimi, bagisiklik sisteminin
giiclenmesi, koroner kalp hastaliklarmimn Onlenmesi gibi fonksiyonlari
bulunmaktadir. Yetersizliklerinde insanlarda ciltte kuruma gibi bazi deri
hastalkklari, astim, artritis, bilylimede gerileme, seker ve kanserin bazi
tiirlerinin yaninda 6grenme eksikligi de goriilmektedir (4). Ayrica diyete n-3
yag asidi katilmasmin kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, bagisiklik, aller;ji
ve sinirsel bozukluklar1 Onledigine yonelik calismalarda bulunmaktadir.
Bunlara ilaveten omega-3 yag asitlerinin prostaglandinlerin sentezinde gbrev
almalar1 (5) ve beyin ile retinanin normal gelismesi icin gerekli olmalarinin (1)
yani sira kardiyovaskiiler bozukluklar ile iligskili hastaliklarin insidansini da
azalttigr (6,7,8), viicuttaki bagisiklik fonksiyonlarmin kaybini geciktirici rol
oynadigi da rapor edilmistir (4). Prostaglandinler hormon benzeri maddeler
olup; viicuttaki, iltihaplanma, agr1, siskinlik, tansiyon, kalp, bobrekler, sindirim
sistemi ve viicut sicakliginmn diizenlenesi gibi bir¢ok faaliyeti diizenlemekten
sorumludurlar. Ayrica allerjik reaksiyonlar, kan pihtilasmas1i ve diger
hormonlarm yapilmasi i¢in de 6nem tagimaktadirlar (9).

Esansiyel yag asitleri dogal kan inceltici 6zellige sahip olup, kalp krizine yol
acabilen kan pihtilagmasin1 Onleyebilmektedirler. Bu yag asitleri, artrit ve
otoimmiin hastaliklarmin semptomlarini hafifleten dogal iltihap giderici
bilesikler de icermektedirler. Esansiyel yag asitlerinden fakir bir beslenme
rejimi; kepek, egzema, catlak timaklar, mat ve kirilgan saglar gibi deri
problemlemlerine neden olabilmektedir. Bagirsak sistemi boyunca uzanan
hiicrelerin yapisini etkilemekte, ince bagirsagin i¢ini kaplayan sindirici-emici
hiicrelerin kalmhigin1 ve yiizey alanini arttirmaktadirlar. Bu da besinlerin daha
iyi emilimi, alerjenlerin daha az emilimi demektir. Ayrica esansiyel yag
asitlerinin icerdigi bilesiklerin hayvanlarda kanser hiicrelerini bloke
edebildigini, insanlarda ise omega-3 grubu yag asitlerinin gogiis kanseri
hiicrelerinin bilyiimesini engelleyebildigi bir cok aragimmada ortaya konmustur.
Omega-3 yag asitlerinin, kirmizi hiicrelerin dayanikliligini arttrdigi, kanin
viskozitesinde azalmaya yol actigt ve boylece kilcal damarlarla beslenen
dokulara oksijen teminini kolaylagtirdigi one siirilmektedir. Ayrica bu yag
asitlerinin antihipertansif etki gosterdikleri bildirilmektedir (9).
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Kandaki omega-3 ve omega-6 yag asitleri arasinda bir rekabet vardir. Bu da
kural olarak omega-6 yag asitlerinin fazla olmasi ve bu sayede de omega-6
metabolizmasinin daha giiclii bir sekilde olusmasina sebep olmakta, sonugta
arterioskleroz, tromboz, romatizmal artrit veya gdomme problemlerine neden
olmaktadir (2). Viicuttaki omega-6 ve omega-3 yag asitlerinin birbirine orani
(n-6/n-3) cok dnemlidir. Ideal beslenmede gidalarda bulunmasi istenilen n-6/n-
3 oran1 5:1 ile 10:1 arasinda olmasi istenilmektedir. Dyerberg (10) tarafindan
yapilan bir arastrmada; omega-3 yag asitleri bakimmdan zengin diyetlerle
beslenen Eskimolarda uzun zincirli doymamis yag asitlerinin, doymus yag
asitlerine orani 0,84 iken, omega-6 yag asitleri bakimindan zengin diyetle
beslenen Danimarkalilarda bu oranin 0,24 oldugu, bunun sonucunda da
Eskimolarin kan plazmasinda LDL ve VLDL diizeylerinin daha diisiik, HDL
diizeylerinin ise daha yiiksek oldugu bildirilmistir (10, 11).

Diyetteki yag asitlerinin serum kolesterol seviyelerini farkli oranlarda
etkiledikleri bilinmektedir (12). Insanlarin kan plazmasindaki lipit diizeyinin
yiiksekligiyle koroner kalp hastaliklar1 ve arterioskleroz arasinda siki bir iligki
vardir. Serum lipitleri icerisinde yer alan kolesterol bu iliskinin en biiyiik
etkenidir (9). Balik yag kolesterolii yiikksek hastalarda, lipoproteinlerin fiziksel
durumunu degistirip LDL' yi diistirerek, kolesteroliin azalmasini saglamaktadir.
Trombin formasyonundaki azalma ve plazma fibrinolitik aktivitesindeki artis
da atheromanin biiytimesini engelleyerek damar tikanikligini énlemektedir (9).
Arterioskleroz olusumunda kolesteroliin iistlendigi rol, diyete balik veya balik
yag eklemenin plazma lipit seviyelerine etkileri lizerinde cesitli ¢alismalarin
yapilmasina neden olmus ve balik yaginin trigliserit, VLDL ve buna bagl1
olarak LDL seviyelerinde dénemli diismelere sebep oldugu tespit edilmistir.
Omega-3 yag asitleri bakimindan zengin olan balik yaglarmin tiiketimiyle,
koroner kalp hastaliklarmdan dolay1r meydana gelen Oliimler arasmda zit bir
iligki oldugu Kromhout ve ark. (11) tarafindan yapilan ve 20 yilin iizerinde
stiren bir calismada gosterilmigstir. Leaf ve Weber (9) tarafindan yapilan bir
degerlendirmede ise; giinlikk omega-3 yag asitleri tilketiminin en az 4 g kadar
olmasi gerektigi, fakat peroksidasyon tehlikesi nedeniyle diyetteki antioksidan
miktarmda buna bagl olarak arttirilmasi gerektigi vurgulanmistir.

Sonug¢

Bu derleme saglikli beslenme bilincinin arttig toplumuzda omega yag asitleri
yoninden zengin gidalarin tiketimini tesvik etmesi yoniyle hazirlanmigtir.
Insanlar tiikettikleri diyetlerde n-3, n-6, n-9 gibi yag asitleri yoniinden zengin
gidalarla beslenmelidirler. Doymamis yag asitleri bakimmdan zengin diyetler
tikketildiginde, kan plazmalarmda HDL artisina bagli olarak kolesterol
miktarmda disiis goriilmektedir. Ayrica kalp-damar hastalklarindan
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kaynaklana 6liim oranlarinda gozlenen belirgin artis, insanlar1 da daha saglikli
beslenmeye ve ozellikle boylesi hastaliklarin 6nemli bir nedeni olarak bilinen
hayvansal yaglardan kaginmaya zorlamalidir.

Kaynaklar

1.Watkins, B. A, 1991. Importance of essential fatty acids and their derivates in
poultry. J. Nutr.,121:1475-1485.

2.Grashorn, M. A. 1995. Emihrungsphysiologische bedeutung der omega-3- fettsduren
und moglichkeiten der anreicherung in eiemn. Arch. Gefliigelk., 60: 49-58.

3.Murray, R.K., Mayez, P.A., Granner, D.K., Rodwell, V.W. 1993. Harper'in
Biyokimyas1 (Cevirenler: Mentes, G., Ersoz, B.), Bans kitabevi, Istanbul

4.Lewis N.M., Seburg, S., Flanagen, N.L. 2000. Enriched eggs as a sourced of n-3
polyunsaturated fatty acids for humans. Poult. Sci., 79: 971-974.

5.Norum, K.R., Drevon,C.A.. 1986, Dietary omega-3 fatty acids and cardiovascular
diseases. Arteriosclerozis, 6: 352-355.

6.Bayizit, A. A. 2003, Doymamis yag asitlerinin beslenme ve saglik acisindan 6nemi.
Gida ve Yem Bilimi -Teknolojisi Dergisi, 3: 28-31.

7.Farrell, D.J. 1992. The hearty egg. Poultry Digest, 7: 20-22.

8.Farrell, D.J. 1993. Une's designer egg. Poult. Int., 32: 62-66.

9.Leaf, A.,Weber, P.C.1988. Cardiovascular effects of -3 fatty acids. The New Engl.
J.Of Med., 318:549-557.

10. Dyerberg, J. 1986. Linolenate-derived polyunsaturated fatty acids and prevention of
atheroscl erosis. Nutr. Rew., 44: 125-134.

11. Kromhout, D., Bosschieter, M.D., Coulander, L. 1985. The inverse relation
between fish consumption and 20-year mortality from coronary heart disease. The New
Engl. J. of Med., 312: 1205-1209.

12. Anonymous, 1991. Trans-fatty acids and serum cholesterol levels. Nutrition Rev.,
49: 57-62.

406



