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Oz: Bu derleme calismasi, omega-3 yag asitlerinin insan saglhg: (izerine olan etkilerini
belirlemek i¢in daha 6nce yapilmig calismalarin incelenmesi ve konuda bir kanaate ulasiimasi
amactyla yapilmistir. Bugiine kadar yapilan arastirma sonuclari, omega-3 yag asitlerinin basta
kalp damar hastaliklar1 ve yiiksek tansiyon olmak {izere Alzheimer, depresyon, sizofreni, astim,
felg, romatoid artrit, osteoporoz ile prostat, gogiis bagirsak ve akciger kanseri gibi ¢ok sayida
hastaligin onlenmesi ve tedavisinde hayati bir éneme sahip oldugunu ve herhangi bir yan
etkinin bulunmadigimi gostermistir. Keza, bu dogal fonksiyonel bilesiklerin adi gegen
hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde terettiid etmeden giivenle kullanilabilecegi sonucuna
varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Omega-3 yag asidi, insan, saglik
Effects of Omega-3 Fatty Acids on Human Health

Abstract: Omega-3 fatty acids in order to investigate effects on human health, review of
previous studies and outlined in this study, the results of previously conducted research on
omega-3 fatty acids and mainly cardiovascular disease and hypertension, including Alzheimer,
depression, schizophrenia, astima, stroke, rheumatoid arthritis, osteoporosis and prostate,
breast, bowel and lung cancer is of vitual importance in the preventation and treatment of of
many diseases and showed that no occurance of significant side effects also concluded that this
natural functional compounts of the name of results can be used safely in the preventioan and
treatment of the aforemetion ed diseases.

Keywords: Omega-3 fatty acid, human, health

1.GIRIS

Saglikli bir yasam, bilyiime, fiziksel ve zihinsel fonksiyonlarin siirekliligi ancak dengeli ve yeterli
beslenmeyle mimkin olabilmektedir. Tarihi kaynaklar iyi beslenen milletlerin daima buylk
medeniyetler meydana getirdiklerini gdstermektedir. Keza iyi beslenen ulkeleri ileri, yeteri kadar
beslenmeyenler ise geri kalmis uUlkeler olarak smiflandirilmaktadir (Celebi ve Karaca, 2006).
Besinlerin temel fonksiyonlar1 organizmanin metabolik ihtiyaglar1 i¢in gerekli olan besin maddelerini
saglamaktir. Oysa besinler organizmanin metabolik aktivitesi i¢in gerekli olan makro ve mikro besin
maddelerini saglamakla birlikte, saglik {izerine olumlu etkileri olan bazi1 bilesikleri de igermektedirler.
Son yillarda yapilan bilimsel ¢aligmalar, saglik ve hastaliklar arasindaki iliskiyi agik bir sekilde ortaya
koymus olup, epidemiyolojik caligmalar, beslenmenin kronik hastaliklarin 6nlenmesindeki roliine
isaret etmektedir. Calismalarin bazi besin maddelerinin dogal yollardan bazi kronik hastaliklarin
onlenme ve tedavisindeki etkinligini ortaya koymasi, sagligimizin korunmasinda yeterli, dengeli ve
dogru beslenmenin énemini artirmistir (Coskun, 2005).

Belirli hastaliklarla beslenme arasindaki iligkiler arastirilirken en fazla {izerinde durulan ve sorgulanan
gida maddesi yaglar olmustur. Arastirmalarda 6zellikle yag asitlerinin doymus veya doymamis yapida
olmalari, cis/trans yapida olmalarinin yaninda, yaglarin kolesterol ve esansiyel yag asidi igerikleri ve
oksidatif stabiliteleri iizerinde durulmaktadir. Insan beslenmesinde 6nemli role sahip olan yaglar,
sadece yliksek enerji kaynagi olmayip, yagda ¢ozilinen vitaminleri, kan lipit diizeyi lizerindeki rolleri
ve omega-3 yag asitleri gibi fonksiyonel bilesikleri igermeleri nedeniyle oldukca 6nemlidirler
(Cakmakge1 ve Kahyaoglu, 2012).
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Bu calismada, omega-3 yag asitlerinin insan metabolizmasi1 ve saglig1 tizerine olumlu etkilerine vurgu *
yapilarak toplumda sz konusu yag asitlerinin dneminin anlasilmasina katki saglamak amaciyla,
konuyla ilgili olarak yiiritiilmiis olan bilimsel arastirmalar irdelenerek bir sonuca ulagilmaya
caligilmustir.

2. YAG ASITLERI

Hidrojen, karbon ve oksijenden meydana gelen ve organik bir bilesik olan yaglar, icerdikleri yag
asitleriyle birbirlerinden ayrilirlar. Yaglarin fiziksel, kimyasal ve fizyolojik 6zellikleri, birinci
derecede yapilarindaki yag asitlerinin cins ve miktarina baghdir. Yag asitlerinin fiziksel, kimyasal ve
beslemedeki rolleri; yag asidi molekilindeki karbon atomu sayisina, yani zincir uzunluguna,
doymusluk ve doymamiglik derecesine, ¢ift bag sayisina, ¢ift baglarin hangi karbon atomlar1 arasinda
bulunduguna ve hidrojenlerin karbon atomuna baglanma pozisyonuna gore belirlenir (Keha ve
Kiihrevioglu, 1993; Karaca ve Aytag, 2007; Balgik 2014). Yag asitleri iki ila otuzdan fazla karbon
atomu igeren ve molekiliin bir ucunda metil (CHs) grubu diger ucunda karboksil (COOH) grubu ile
iki sonlandirma bdolgesi bulunan bir hidro-karbon zincirinden olusmaktadir. Karbon atomlar karboksil
ucundan baslanarak numaralandirilirlar. iki ve ¢ nolu karbon atomlari o ve B sembolleri ile
gosterilirken, zincirin diger ucundaki metil karbonu omega (n) sembolii ile gosterilir (Brossard ve ark.,
1996; Ruxton ve ark.,2005). Karbon atomu sayilarina gére kisa (2-6), orta (6-10), uzun (12-20) ve ¢ok
uzun (>22) zincirli olarak isimlendirilen yag asitleri yapilarinda ¢ift bag icermiyorlarsa doymus
(satiire) ¢ift bag iceriyorlarsa doymamis (ansatiire) yag asitleri olarak tanimlanirlar. Doymamis yag
asitleri ise ¢ift baglarinin sayisia gore tekli (monoansatiire) ve ¢oklu doymamis (poliansatiire) yag
asitleri olarak smniflandirilirlar. Keza, doymamis yag asitleri ilk ¢ift bagin bulundugu omega
karbonuna gére de n-3, n-6, n-7 ve n-9 gibi isimler alirlar. Cift bagin yeri A semboliiniin {izerine
yazilan rakamlarla ifade edilir. Yapiya ¢ift bagin katilmasini saglaya desatiirazlar ¢ift bagin karbonlara
eklendigi karbona gore A% A5 A® veya A°- desatliraz olarak tanimlanir. Cift baglarin ucundaki
karbonlara bagl hidrojen atomlarinin yerlesimine gére de yag asitlerinin cis ve tans olmak iizere iki
geometrik izomeri bulunur. Mesela, cis- A% yag asidinin 9 ve 10 nolu karbon atomlar1 arasinda bir cis-
cift bag, trans- A? ise 2 ve 3 nolu karbon atomlar1 arasinda bir trans-¢ift bag oldugunu ifade eder.
Coklu doymamis yag asitlerindeki a:b seklindeki ifade de a: karbon sayisini, b: ¢ift bag sayisini n:
metil karbonuna en yakin ¢ift bagin pozisyonunu gdésterir (C18:2 n-6) (Das, 2006; Konukoglu, 2008).
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Sekil 1. Memelilerde Esansiyel Yag Asitlerinden n-3 ve n-6 Serisi Doymamis Yag Asitlerinin Sentezi

Insan ve diger memelilerin viicutlarinda sentezlenemeyen ve mutlaka disardan besinler yoluyla
alinmasi gereken yag asitlerine esansiyel yag asitleri (EYA) denir. Bu yag asitleri 18 karbonlu ve 3
cift bag iceren a-linolenik asit (ALA, 18:3), ve yine 18 karbon atomlu ve iki ¢ift bag igeren linoleik
(LA, 18:2) asittir. Bunlardan linoleik yag asidi aygicegi, misir gibi pek ¢ok bitki tohumlarinda,
linolenik yag asidi ise keten ve kanola gibi bazi yaglh bitkilerin tohumlarinda ve su {iriinlerinde bol
miktarda bulunmaktadir. Insan ve diger memelilerde omega-1 metil grubu ile omega-7 metil grubu
karbon atomu arasinda ¢ift bag olusturan enzim bulunmadigi i¢in n-3 ve n-6 serisi doymamis yag
asitlerini sentezleyemezler. Ancak LA ve ALA’nin yiyeceklerle alinmasi durumunda memelilerde
sentezlenemeyen linoleik asitten elengasyon (karbon zincirinin uzatilmasi) ve desatiirasyon (¢ift bag
sayismin arttirilmasi) sonucu arasidonik yag asidi (20:4 n-6), a-linolenik asitten ise eikosapentaenoik
asit (EPA, 20:5 n-3), dokozapentaenoik asit (22:5 n-3) ve dokozahexaenoik asit (DHA, 22:6 n-3) gibi
n-3 serisi yag asitleri sentezlenebilmektedir (Sekil 1) (Du and Du, 2000; Eseceli ve ark., 2006;Haris ve
ark., 2008).

Esansiyel yag asitlerinden sentezlenen bu n-3 ve n-6 serisi uzun zincirli doymamis yag asitlerinin
organizmada pek cok fonksiyonlar1 bulunmakla birlikte, prostoglandinlerinde ©n maddelerini
olusturmaktadirlar. Prostoglandinler, hormon benzeri maddeler olup vicuttaki iltihaplanma, agri,
6dem, tansiyon, kalp, bobrekler, sindirim sistemi, vicut sicakliginin duzenlenmesi, alerjik
reaksiyonlar, kanmn pihtilasmasi ve diger bazi hormonlarin yapilmas: gibi bircok faaliyetten
sorumludurlar (Leaf ve Weber,1988). Arasidonik asit, 2. seri prostanoidler (TXA 2, PGE 2, PGl 2) ve
4. seri lokotrienlerin (LTB 4, LTC 4, LTE 4) 6ncii maddesi iken (bu bilesikler proenflamatuvar
bilesiklerdir) EPA ve DHA ise antienflamatuvar &zelliklere sahip 3. seri prostanoidler ve
tromoboksanlar (TXA 3, PGE 3, PGI 3) ile 5. seri 16kotrienlerin (LTB 5, LTC 5, LTE 5) 6ncii yag
asididir (Balgik, 2014; Konukoglu, 2008).

3. OMEGA-3 YAG ASITLERININ INSAN SAGLIGI ACISINDAN ONEMi

Son yillarda yapilmis olan ¢aligmalara ait bulgular, insanlarin daha saglikli olmalarinda yaglarin ve
yaglarda bulunan yag asitlerinin tiir ve miktarlarinin da énemli oldugunu gostermistir. Giinlimiizde
insanlarin gida tiiketim aligkanliklart margarin ve kizartma yaglarmin artmasi ile bir omega-6 yag
asidi olan ve proinflamatuvar ozellige sahip olan eikosanoidlerin (TXA 2, PGE 2, PGl 2) ve
I6kotrienlerin (LTB 4, LTC 4, LTE 4) sentezinde kullanilan arasidonik asidin prekursoru linoleik
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asidin tiiketiminin artmasina yol agmigtir. Oysa bir diger omega-3 yag asidi olan a-linolenik asit ve
onun tiirevleri olan ve antienflamatuvar 6zellige sahip eikosaenoidler (TXA 3, PGE 3, PGI 3) ile EPA
ve DHA gibi n-3 yag asitlerinin tlketiminin prostat, gogiis, akciger ve bagirsak kanserlerinin
onlenmesinde, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, romatoid artrit, osteoporoz, diyabet, astim,
Alzheimer, depresyon ve sizofreni gibi hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde onemli etkiye sahip
olmasinin yant sira immiin sistemin kuvvetlendirilmesi, erken donemde zeka gelisimi, yiiksek dogum
agirhg Uzerine de ¢ok onemli olumlu etkilerinin oldugu bildirilmektedir (Ceylan ve ark.,1999;
Leskanich ve Noble 1997). Keza ad1 gecen yag asitlerinin sinir sistemi gelisimi, beyin fonksiyonlari
ve retina zerine de pozitif etkilerinin oldugu ifade edilmektedir (Cabuk ve ark., 1999).

Omega-3 yag asitlerinin bu etkilerine bagli 6nemi ilk defa Gronland Eskimolar: iizerinde yapilan
aragtirmalarla ortaya konmustur. Geleneksel gidalar ylksek oranda yag igcermesine ragmen,
Eskimolar’in neredeyse kalp-damar hastaliklarina hi¢ yakalanmadiklar1 goriilmiistiir. Bunun nedeni
olarak Eskimolar’in n-3 yag asitlerini bol miktarda igeren balik tiikketmeleri oldugu ileri siiriilmiis ve
boylece bu konuda ¢aligmalar baglatilmistir. Bucher ve ark. (2002) 1966 ile 1999 yillar1 arasinda
yapmis olduklar1 kapsamli bir aragtirmada, ginde 40-60 gr balik tliketen gruplarda kalp damar
hastaliklar1 ve mortalitenin dnemli diizeyde azaldigini bildirmislerdir. Keza, Marchioli ve ark. (2001)
miyokardiyal enfarktiis ge¢irmis hastalarin diyetlerine 850 mg/giin n-3yag asidi ilavesinin mortalite ve
tekrar miyokardiyal enfarktiis gecirme riskini azalttigini rapor etmislerdir. Daviglus ve ark. (1997)
1822 erkek birey iizerine yiiriittiikkleri uzun siireli bir aragtirmada 35 gr/giin balik tiiketen bireylerde
kardiyovaskiler hastaliklara yakalanma ve miyokardiyal enfarktiis gegirme oraninin hi¢ balik
tiiketmeyenlere gore %38 daha az oldugunu ifade etmislerdir. Yine konu ile ilgili olarak 84664 kadin
Uzerinde 16 yil sirdirilen bir ¢alisma sonucunda, haftada bir 6giin balik tiketen kadinlarda
kardiyovaskiiler hastaliklardan Glenlerin oranmnin, ayda bir 6giin tiikketenlere gore %29-34 daha az
oldugu rapor edilmistir (Hu ve ark., 2002).

Omega-3 yag asitlerinin kardiyovaskiiler hastaliklar {izerine olan olumlu etkilerinin mekanizmasi tam
olarak bilinmemekle birlikte bu yag asitlerinin karacigerde doymus yag asitlerinin, trigliseritlerin,
lipoprotein B ve LDL’nin sentezini engelleyip olusumunu azaltmak suretiyle, plazma HDL miktarini
artirarak kolesteroliin karacigere tagmmmasi ve orada safra asitlerine doniisimii ve eksresyonunu
saglayarak bu etkiyi yaptig1 diisiiniilmektedir (Dyerberg, 1986; Kinsella ve ark.,1990). Keza, omega-3
yag asitleri karacigerde kolesterol sentezini saglayan 3-Dihidroksi-3-Metilglutaril CoA enziminin
aktivitesini baskilayarak serum Kolesterol dlzeyinin diismesinde dolayisiyla da artheroskleroz
olusumunun 6nlenmesi ve gecikmesinde 6nemli role sahiptir (Kinsella ve ark.,1990). Ayrica diyetle
alman EPA ve DHA membranlarda arasidonik asidin yerini alarak, burada meydana gelen (TXA 3,
PGE 3 ve PGI 3) iiriinlerin daha az protrombik ve vazokonsriktif olmasi antiatheroskleratik etkileri de
onem tagir (Nakamura ve ark.,1999).

Yapilan ¢aligmalar omega-3 yag asitlerinin antihipertansit etkilerinin bulundugunu gostermistir. S6z
konusu yag asitleri trombositlerde bulunan A® desatiiraz, siklooksijenaz ve lipoksijenaz enzimlerinin
aktivitelerini inhibe ederek damar biiziicii ve trombin olusturucu etkiye sahip trombaksanlarin (TXA
2, PGE 2 ve PGI 2) sentezinde kullanilan arasidonik asidin linoleik asitten sentezini 6nlemek
suretiyle, onun yerine damar genisletici ve antiagregasyon ozellige sahip (TXA 3, PGE 3 ve PGI 3)
bilesiklerin prekirsoru olan EPA’nin yer almasini saglayarak trombositlerin damarlarda kiimelesme
ve pthti olusturmasini engeller ve kan basincinin diismesini saglar (Boudreu ve ark.,1991). Keza
omega-3 yag asitleri, anjiyotensin doniistiiriicii enzim aktivitesini inhibe edip anjiyotensin 1l
olusumunu kontrol ederek kan basincinin diizenlenmesini saglarlar (Kaergel ve ark.,2002). Ayrica n-3
yag asitleri uzun zincirli olmalar1 ve ¢ok sayida doymamis c¢ift bag icermeleri nedeniyle kanda
akigskanlik saglayarak damar i¢i vizikoziteyi disiiriicii etkiye sahiptirler. Boylece n-3 yag asitleri
oOzellikle beyin kilcal damarlarinda trombozun olusumunu engelleyerek trombotik felg riskinin
azalmasina neden olurlar. Nitekim Iso ve ark (2001) yaklasik 80 bin denek kadin {izerinde 14 yil
siireyle yiiriittiikleri aragtirmada, haftada iki 6&iin balik tiiketen kadinlarin da ayda bir defa tiikketenlere
gore %52 daha az trombotik felg risk tasidiklarimi tespit etmislerdir.

Omega-3 yag asitlerinin eklemlerde sisme, agri, hareket zorlugu, ates yorgunluk ve halsizlik gibi
semptomlarla karakterize edilen romatoid artrit (eklem iltihab1) hastaliginin belirtilerinin &nlenmesi,
azaltilmasi ve tedavisinde ¢ok 6nemli etkisinin oldugu bildirilmektedir. Hastaligin nedeni heniiz tam
olarak bilinmemekle birlikte genetik faktorler ile otoimminite strecleri ile baglantilar1 oldugu
diistiniilmektedir. Omega-3 yag asitleri artrit ve otoimmiin hastaliklarin belirtilerini hafifletici, dogal
iltihap giderici bilesiklere sahiptir (Eseceli ve ark., 2006). Romatoid artrit hastalarina giinde 2.6 gr n-3
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yag asitleri verilerek bir yil silireyle yiiriitilen ¢alismada n-3 yag asitlerinin hastalarin durumunda
iyilesme sagladig1 ve agrilarimi hafiflettigi ifade edilmistir (Geusens ve ark.,1994).

Omega-3 yag asitlerinin organizmay1 hastaliklara karsi koruyan bagisiklik sistemi {izerine olumlu
etkilerinin bulundugu bilinmektedir. Bu yag asitleri bagisiklik sisteminin hiicreleri olan organizmayi
patojen bakterilere, viriislere, mantarlara, yabanci dokulara ve timdrlere karsi koruyan, antijenlere
kars1 antikor ad1 verilen 6zel proteinler iireten T ve B imfositler ile organizmaya zarar veren maddeleri
fogositoz yoluyla ortadan kaldiran makrofajlarin sentezini saglayarak organizmayi hastaliklara karsi
direncli hale getirmektedirler (Guo ve ark., 2004).

Omega-3 yag asitlerinin 6zellikle gebeligin son ii¢ ayinda ve dogumdan sonraki bebeklik doneminde
beyin, retina ve sinir sistemi gelisimi {izerine ¢ok 6nemli bir role sahip oldugu bildirilmektedir. Bu
yag asitlerinden ozellikle DHA’nmn 6nemli bir yeri vardir. Ciinkii DHA ilgili dokularin membran
yapilarinda bulunan ve hicre icin hayati fonksiyonlara sahip fosfolipitlerin elzem dogal bir
komponentidir (Connor, 2000;Mahaffey, 2004). Ayrica konuyla ilgili ¢alismada hamilelik doneminde
yeterli miktarda n-3 yag asitleri tiiketiminin prematiire dogum riskini de azalttig1 ifade edilmistir
(Olsen, 2002). Yine konuyla ilgili olarak Neuringer ve ark 1984)’nin gebe maymunlari n-3 yag asitleri
bakimindan noksan diyetlerle besleyerek yaptiklar1 ¢calismalarinda, bu hayvanlardan dogan bireylerde
gorme ve algilama azalmasi, elektroretinogram anormallikleri ve bazi davranis bozukluklart gibi derin
degisimler goriildiigiinii bildirmislerdir.

Omega-3 yag asitlerinin diger baz1 fizyolojik fonksiyonlarimi 6zetleyecek olursak; n-3 yag asitlerinin
hlicre membranlarinin akigkanligi iizerine de anahtar bir role sahip oldugu ve bu yag asitlerinin
eksikliginde gelisen membran sertligi, transport fonksiyonlarini, reseptdr etkilesimi ve sayilarini
olumsuz yo6nde etkilemektedir. Ornegin membran akiskanligindaki artis insulin reseptorlerinin
sayisini artirirken membranlarin katilagmasi bu reseptorlerin sayisinda azalmaya neden olarak insiilin
direncine dolayisiyla diyabete yol agmaktadir (Konukoglu, 2008). Omega-3 yag asitlerinden EPA ve
DHA beyindeki hiicrelerin yenilenmesine yardimci olarak beyin ile retina hiicrelerinin ¢ogalmasini
saglamaktadir. Yapilan ¢alismalar n-3 yag asitleri tiiketimi ile Alzheimer, sizofreni, depresyon, hafiza
kayb1 ve gdrme bozukluklart gibi problemler arasinda zit bir iligkinin bulundugunu gdstermistir
(Canbulat ve Ozcan 2008). Morris ve ark. (2003), haftada en az bir porsiyon balik tiiketen bireylerde,
daha seyrek tiiketenlere gore Alzheimer goriilme riskini %60 oraninda azalttigini ifade etmislerdir.
Keza, ilgili yag asitlerinin antisosyal davraniglar gdsteren, 6grenme giigligii ¢eken, sizofreni ve
depresyona yol agan zihinsel dengesizlikleri bulunan bireylerin tedavisinde de pozitif sonuglar verdigi
bildirilmektedir (Marangell ve ark., 2003).

Omega-3 yag asitleri mortalitesi yliksek ve bir yeni dogan hastaligi olan Necrotizan enterekolit (NEC)
de rol oynayan, trombosit aktive edici faktér (PAF) ve tumor nekrozis faktor gibi inflamatuvar
mediatorlerin  bagirsaklardan salimmini inhibe ederek bu hastaligin olusumunu engellerler
(Coskun,2005). Ozellikle EPA Ca’un emilimini ve kemiklerde depolanmasini saglayarak kemiklerde
Ca yogunlugunu yiikseltir ve boylece, genellikle yaslilik doneminde goriilen ve sikintili bir problem
olan osteoporoz (kemik erimesi) olusumunu engeller. EPA bu etkiyi kemik olusumunu baskilayan
PGE 2 hormonunun salimmii engelleyerek gerceklestirdigi ileri surulmektedir (Watkins ve
ark.,2001). Bu fonksiyonlar1 diginda astim, migren, sedef gibi bazi cilt hastaliklar1 ile gogiis, prostat,
akciger ve bagirsak kanserlerinden korunmada ¢ok dénemli pozitif etkilere sahip olduklar1 tespit
edilmistir. Omega-3 yag asitlerinin kanser iizerinde direk tedavi edici etkisinden g¢ok, hastaliktan
korunma ve agrilar1 dindirici etkisi daha yaygin olarak gortlmektedir (Gogus ve Chris, 2010).

Yapilan bazi bilimsel arastirmalar n-3 yag asitlerinin ¢agimizin belki de en biiylik hastalig1 olan ve
kalp-damar hastaliklarindan, yiiksek tansiyona, Alzheimer’dan felce, amfizemden uyku apnesine, cilt
problemlerinden eklem problemlerine ve insilin direncine kadar onlarca hastaligmm meydana
gelmesine zemin hazirlayan obezitenin tedavisinde anahtar bir rol oynayacag bildirilmektedir. Alfa
linolenik asidin tiikketiminin artmasi ile daha fazla yag asidi oksidasyon yollarma gonderilir (Olson,
2003). Coklu doymamis yag asitlerinin yag asidi oksidasyonunu saglayan genleri aktive ettigi, yag
asitlerinin sentez ve depolanmasini saglayan genleri baskiladigi anlagilmigtir. Bu veriler, ¢oklu
doymamis yag asitlerinin, 6zelikle de n-3 yag asitlerinin yakin bir gelecekte yag asidi oksidasyonunu
artirarak obezitenin tedavisinde kullanilabilecegine isaret etmektedir (Kaput, 2004).
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Cizelge 1. Omega-3 Yag Asitlerinin Kaynaklar1 (Konukoglu, 2008) ﬂlmten
Yag Asidinin Kaynag 1 gr EPA+DHA lcin Esansiyel Yag Asidi
Gerekli Miktar

Taze Tuna Bahg 66-357 gr DHA, EPA
Konserve Tuna 323 gr DHA, EPA

Pasifik Somon 42,5-70,9 gr DHA, EPA
Sardalya 50-87 gr DHA, EPA
Alabahk 87 ar DHA, EPA
Uskumru 54-250 gr DHA, EPA

Marina Bahgi 323 ¢gr DHA, EPA

Mezgit 417 gr DHA, EPA

Pisi Baligi 8-213 gr DHA, EPA

Keten Tohumu 2,2 gr/5 ml ALA

Keten Tohumu Yag 8,5gr/5 ml ALA

Kenevir Yag: 3,1gr/5ml ALA

Kanola Yag 1,3 gr/5 ml ALA

Soya Yagi 0,9 gr/s mi ALA

Ceviz ve Cam Fistig1 Yag 0,7 gr/5Sml ALA

Omega-3 Yag Asitlerinin Muhtemel Yan Etkileri

Bu yag asitlerin diyetle giinlik miktar1 ve ihtiyacin (Cocuklar i¢in 0.2-1 g/giin; yetigkinler i¢in 1-1.5
gr/giin) diisiik olmasi nedeniyle, bunlarin tiikketimlerinden kaynaklanan ciddi anlamda yan etkilerinin
olmadig1, keten tohumu yaginda bulunan ALA’nin ¢ok yiiksek dozlarda (30 gr/giin) alinmasinin ishal
ve gaza neden olabilecegi, ancak EPA ve DHA ile ilgili olarak herhangi bir yan etkiye rastlanilmadig:
bildirilmektedir. Ote yandan n-3 yag asitlerin kan vizikositesini azaltmasi1 nedeniyle, kanama riski
olan kisilerin dikkatli olmalar1 dnerilmektedir. Keza, bu yag asitleri ¢ok sayida doymamis ¢ift baga
sahip olmalar1 nedeniyle, oksidasyona ugrama ihtimaline kars1 yliksek diizeyde kullanilmalar
durumunda bunlarla birlikte diyete antioksidan maddelerin ilave edilmesi tavsiye edilmektedir
(Ruxton ve ark., 2005).

4. SONUC VE ONERILER

Omega-3 yag asitlerinin insan sagligi (zerine olan etkilerinin incelendigi ¢ok sayidaki bilimsel
aragtirma bulgulari, s6z konusu yag asitlerinin kalp-damar hastaliklarindan yiksek tansiyona,
Alzheimer’dan depresyona, romatizmal hastaliklardan astima, immun sistem hastaliklarindan
osteoporoza kadar onlarca hastaligin Onlenmesi ve tedavisinde 6nemli pozitif etkilere sahip
olduklarmi gostermektedir. Ustelik bu yag asitleri olumlu etkilerini ciddi anlamda bir yan etki
gostermeksizin dogal yolla yani beslenme ile gergeklestirmektedir. Halbuki bu hastaliklarin 6nlenmesi
ve tedavisinde kullanilan ilaglarin hem yiiksek maliyetli hem de pek ¢ok yan etkiye sahip olduklar1
bilinmektedir. Dolayisiyla yukarida bahsedilen hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi amaciyla beslenme
aliskanliklarimizda radikal degisiklikler yapmaksizin s6z konusu yag asitlerince zenginlestirilmig siit
iirtinleri ile ceviz, badem, semizotu vb. gibi yesil sebzeleri tilketmek suretiyle dogal yolarla bunlardan
yararlanabiliriz.
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