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Ozet: Bu calismada balik yag asitlerinin insan sagligi igin ne kadar onemli ve
gerekli olduguna dair yapilan ¢aligmalar derlenmistir. Ayrica yagl bir balik olan
Alabaligin yag asiti bilesimi ve miktarlarma yonelik son yillarda yapilan bilimsel
arastirmalarmn  ve bulgularinin derlenmesi yapilarak son durum irdelenmeye
calisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Alabalik, yag asiti, beslenme

Trout (Oncorhynchus mykiss) Fatty Acid and Its
Importance

Abstract: In this study, reports on how fatty acids in fish are important and
necessary for human health have been reviewed. In addition, the scientific
researchs and evidences about fatty acid composition and quantities of trout, which
is an oily fish, in recent years have been collected and the latest situation has been
discussed.
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Giris Cizelge 1: Baliklarmn Siniflandirilmast (Baysal,
2004)

Ta'th su '\'/e"der"'liz baliklar1 insanlarin 1 Beyaz 2.Yagl 3 Kakardakl
beslenmesinde biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu Balik Balik Balik
nedenledir ki gelismis tilkelerde balik ve

deniz iiriinleri Gizerinde biiyiik bir titizlikle — TOT0a Ringa Kopek baligi
- . g Yaym Uskumru Rina baligi
durulmaktadir. Ulkemiz, cografi yapisi ve _
iklim kosullar1 dikkate alindiginda, deniz ve Sazan Som balig1
ic  sularimizda gesitli su  drlinlerinin Kalkan Alabalik
yetistirilmesine ve gelistirilmesine imkan  Pisi balig1 Ton balhig:
verecek kaynaklara sahiptir (Keskin, 1981). Dil balig1 Yilan balig
g g

Tirkiye’de su iriinleri yetistiriciligi Turna baligi
1969-1970’li yillarda baslammstir. Kiiltlire [ ayrek
alman baliklar baslangicta sazan ve alabalik Cipura
olmustur (Celikkale ve ark., 1999).

Baliketinde diger hayvanlarda bulunanlara o
benzer sekilde protein, A, B, D, E, K Kara hayvanlar}na orﬂanlawlf')esmlerlpl
daha cabuk ete cevirme Ozelligine sahip

baliklarin bir iiyesi olan alabalik tiirleri, tath
su ve deniz baliklar igerisinde eti en lezzetli
olan balik tiirlerindendir. Bu durumu da
alabaligin yapisinda bulunan yag asitleri
saglamaktadir (Hossu ve Korkut, 1996).
Insan metabolizmasinda

vitaminleri, kalsiyum, magnezyum, demir,
selenyum ve fosfor gibi insan viicudu igin
gerekli ve faydali maddeler bulunur. Ancak
baliketinin diger etlerden iistiinliigii ve saglk
iizerine faydali tesirleri, daha ¢ok ihtiva ettigi
yagim  oOzelliginden kaynaklamrr. Balik
yaginda, doymamis yag asidi doymusa . A X
nazaran oldukg¢a fazladir. (Kremer, 1987) En sentezlenemeyen falfat .sagmf 1¢1n gerejkll
cok tilketilen balik tiirlerinden bazilari olan ve esansiyel yag asitleri dzellikle soguk
yapisal Ozelliklerine gore Cizelge 1°de sularda yasayan alabalik, uskumru, ton,

smiflandirilmigtir (Baysal, 2004). somon  gibi baliklarda yogun olarak
bulunmaktadir (Duyft, 1998:). Bu yag asitleri
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viicuttaki her hiicrenin zarda bulunmakta ve
hiicre zarmin gorevini yapmasini
saglamaktadir. Ayrica depolanabilme,
tasmabilme, koruyucu ozelligi ve yagda
eriyen vitaminlerin kaynagi olarak viicutta
onemli gorevler istlenirler. Bunlarmn yam sira
baliklarda uzun zincirli doymamis yag asitleri
hormon aktivitesine sahip prostoglandinlerin
hammaddesidirler (Cetinkaya, 1989).
Kalp-damar, iireme, bagisiklik ve sinir

sistemlerinin islevleri de dahil, bitiin
biyolojik islevlerin diizenlenmesinde
esansiyel yag asitleri kullamilmaktadir.
Yapilan ¢esitli aragtirmalarin  sonuglari,
omega-3 yag asitlerinin sagligin
sirdiiriilmesi, kalp damar hastaliklarinin
Onlenmesi, romatoidartrit, alzheimer gibi

hastaliklara karsi korunmada, hamilelik ve
bebeklik doneminde beyin ve gdz gelisiminin
desteklenmesinde katki sagladigim
gostermistir.  Kronik hastaliklarda deniz
iriinlerindeki ~ omega-3  yag  asitleri
alindiginda gerek bedensel, gerek ruhsal
yonden de iyilesme goriildigi
belirtilmektedir (Baysal, 2004; Cole ve ark.,
2005; Scarmeas ve ark., 2006).

Burada vurgulanmaya calisilan
alabaliklardaki yag asitlerinin ¢esitliliginin
cok Onemli metabolik faaliyetlere yon
verdiginin bilinmesine ve toplumumuzdaki
bireylerin alabalikta bulunan yag asitlerinin
Oonemi konusunda bilinglendirilmesine katki
saglayabilmektir. Ayrica yapilan bilimsel
aragtirmalarin  ve bulgularinin  derlenmesi
yapilarak son durum hakkinda bilgi
verilmeye calisilmistir.

Balik yag asitleri

Balikk etinin yag igerigi biiyiik
cesitlilik gostermektedir; sadece balik tiiriine
gore degil, ayni balik tiirii icinde mevsimsel
kosullar (Cilingir Yeltekin 2012), beslenme
Ozellikleri, suyun tuz orani ve diger ¢esitli
faktorler balik etinin icerdigi yag miktarini
bliyiik 0Olglide  degistirebilmektedir. Bu
nedenle baliklarmm yag icerikleri ile ilgili
genel bir miktar belirtmek zordur; % 1-14
gibi genis bir aralikta degisebilir. (Baysal,
2002).

Balik etinin yag igerigini temel
olarak trigliserit ve uzun zincirli ¢oklu
doymamis yag asitleri (PUFA) olusturur.

Baliklar1 diger besinlerden ayiran en 6nemli
bileseni siiphesiz ¢ok uzun zincirli ¢oklu
doymamigs yag asitleridir. Cilnkii insan
beslenmesinde c¢ok Onemli ve elzem rol
oynayan ¢oklu doymamus yag asitleri linoleik
asit, a-linolenik asit, diyetle alinan diger iki
yag asidi tiirli olan doymus yag asitleri ve
tekli doymamis yag asitlerinden (n-9) farkli
olarak, insan viicudunda sentezlenemezler.
Bu nedenle de “esansiyel yag asitleri” olarak
kabul edilirler (Brown, 2000).

Balikk  yaginda esas olarak
EPA(eicosapentaenoic acid) ve
DHA(docosahexaenoic acid) olmak {izere iki
cesit doymamig yag asidi vardir. Bu yag
asitleri birden fazla cift bag tasiyan karbona
sahip oldugundan (20:5n3, 22:6n3) n—3 veya
omega—3 doymamis yag asitleri olarak
adlandirilirlar.  Sadece  su  diriinlerinin
yapilarinda yer alan uzun zincirli ¢oklu
doymamis yag asitlerinin insan sagligi
acisindan 6nemli oldugu her gecen giin daha
iyi anlagilmaktadir (Saglik, 1994; Okumus,
2000). Omega-3; a-linolenik asit,
eicosapentaenoik asit (EPA),
decosahexaenoik asit (DHA) ve omega-6
(linoleik asit, arasidonik asit) yag asitleri
giinliik yasantimin saglikli siirdiiriilebilmesi
ve viicut c¢alismasi i¢in 6nem tasimaktadir
(Baysal, 2004).

Coklu doymamis yag asitleri metil
(CH}) kokiinden baslamak tizere ¢ift bagin

bulundugu ilk karbona gore n-3 veya n-6 yag
asitleri olarak gruplandirilirlar; n-3 yag
asitlerinde ilk ¢ift bag licilincii (3-4) karbonda
iken, n-6 yag asitlerinde ilk ¢ift bag altinci
karbonda(6-7) yer alir. n-6 PUFA
(polyunsaturated fatty acid)’min insanlardaki
en baskin bileseni linoleik asittir. Bu yag
asidi viicutta arasidonik aside
dontistiiriilebilir (Sekil 1). n-3 PUFA’nin
temel yag asidi ise o-linolenik asit olup
viicutta eikosapentoenoik asit (EPA) ve
dokosaheksaenoik asite (DHA)
doniistiiriilebilir (Sekil 1) (Brown, 2000). n-3
ve n-6 yag asitlerinin metabolizmalarmin bu
kadar Onemli olmasi, bu siireclerde
olusturulan eikosanoidler, tromboksanlar,
16kotrienler gibi hormonal aktivite gdsteren
metabolitlerin olusmasidir. Bu metabolitler
viicutta bircok noktada anahtar rol oynarlar
(Brown, 2000). Uzun zincirli ¢oklu
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doymamis yag asitleri (PUFA), viicuttaki
biitiin dokularm fosfolipid membranlarimin
temel yapisal Dbilesenidir ve ayrica
membranin akicilifini ve iyon transferini
etkiler. Bu yag asitlerinden uzun zincirli n-3
PUFA ozellikle, miyokard, retina, beyin ve

spermatozoada bol miktarda bulunurlar. Bu
dokularin gelismesi, dogru ve tam calismasi,
diizenleyicisi olduklar1 birgok fizyolojik
stirecin iglemesi igin gereklidirler (Brown,
2000).

Diyet

—

n-6 PUFA
Linoleik asit

v-Linolenik asit
2
Arasidonik asit
2
n-6’dan yapilan eikosanoidler
Tromboksan, Leukotrien gibi

~

n-3 PUFA
o-linolenik asit

=N

EPA —>» DHA

\

n-3’den yapilan eikosanoidler
Tromboksan , Leukotrien gibi

Sekil 1: n-3 ve n-6 yag asitlerinin metabolizmasi

Kaynaklar1 bitkisel yaglar ve ¢esitli
bitkiler olan linoleik asit (n-3) ile kaynaklari
yesil yaprakli sebzeler olan o-linolenik asit
(n-6) ve kaynagi balik ve diger su {iriinleri
olan EPA ve DHA’nin diyette belirli bir oran
icinde  alinmasi  kronik  hastaliklarin
onlenmesinde Onemlidir. Diyetleri ile balik
ve diger deniz Triinlerini bol miktarlarda
tiketen Japonya, Cin gibi iilkelerde diyetin
linoleik asit : a-linolenik asit orani 1:5 iken;
Bati toplumlarinda bu oranin 100:1 oldugu
saptanmigtir. Yapilan calismalar, saglikli
yasam i¢in diyetin linoleikasit : a-linolenik
asit oramin 1:5-1:10 olmasi gerektigini igaret
etmektedir. Bu oranin korunabilmesi i¢in ise
a-linolenik asit, EPA ve DHA kaynaklariin
yani Amerikan Kalp Cemiyeti (AHA) nin
2002 yilindaki Onerisi dogrultusunda 2-3
porsiyon (450 gram) balik ve diger deniz
iirlinlerinin tilketiminin artirilmasi
gerekmektedir (Brown, 2000).

Bahk yagimin yeterli ve
beslenmedeki 6nemi:

Diyet uzmanlari doymus yaglardan
elde edilen kalorinin % 10'dan az olmasini,
yaglardan elde edilen giinliik kalorinin ise %
30'dan fazla olmamasini Onermiglerdir.
Endiistriyel sehirlerde yasayan bir¢ok insan,

dengeli

bu miktarlardan daha fazla yag tiikketmekte ve
bu da kalp hastaliklarina, baz1 kanserlere ve
diyabet hastaliklarma yakalanma riskini
artirmaktadir. Yine de pek ¢ok insan ¢oklu
doymamis yag asitlerini tiiketmemektedir.
(Lau ve ark. 1993, Simon 1994, Eritsland ve
ark. 1995). Buna gore, alinmasi tavsiye
edilen giinliilk ortalama miktarlar asagida
verilmistir.

1. Linoleik asit: Erkekler 17,0 g, Bayanlar
13,0g

2. Alfa-linoleik asit: Erkekler 3,0 g, Bayanlar
2,0¢g

3. EPA ve DHA: Erkekler 1,4 g, Bayanlar 1,1
g (Eritsland ve ark. 1995).

Hamileligin kritik donemi olan ilk {i¢
ayinda hiicrelerin biiylimesi ve gelismesi igin
DHA’e gereksinim duyulmaktadir. Hamilelik
sirasinda balik yag ve arttirilmis balik
tiketimi gebelikten kaynaklanan
hipertansiyonu, diisik veya prematiire
dogumu oOnlemekte ve dogum kilosunu
arttirmaktadir. Bu bilgi gebelikte alinmasi
gereken DHA’in miktarinin 1.1 — 1.4 g/giin
olmasi Ongoriisiini desteklemektedir
(Anonymous, 2008). Ayrica DHA sinir
sisteminin gelisimi i¢in 6nemlidir. Fetusun
sinir sisteminin ve damarlarinin geligiminin
cok yogun oldugu, hamileligin son 3 ayi
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sirasinda  fetusun beyin ve Kkaracigerinde
DHA ihtiyaci ¢ok artmaktadir. Annenin DHA
acisindan yiiksek diyeti yeni dogan bebegin
kanindaki DHA  konsantrasyonunu da
arttirmaktadir. Gebeligin 25. haftasindan 35.
haftasma kadar olan donemde EPA +
DHA’nin daha yiiksek miktarda alinmasinin
yararli olacagi bildirilmistir (Anonymous
2008).

Kalbi  koruyucu mekanizma ilk
asamada serum lipitleri iizerinde
yogunlasmistir.  Saglhikli  kisilerde, uzun
zincirli n-3 yag asitleri titketimindeki artis ile
trigliseritlerin serum konsantrasyonundaki
diisiis arasinda olumlu bir iliski soz
konusudur. Diisiik yogunluktaki lipoprotein
kolesterol konsantrasyonu balik yag: ile
hazirlanmis suplementlerle artar. Balik yagi;
lipit ve lipoprotein metabolizmasini ve kan
paletleri ile damar duvarlar1 arasmdaki
interaksiyonu etkilemektedir (Prichard ve
Ling 1995).

Deneysel c¢aligmalar diyetle alinan
balik yaglarinin kolon kanserine Kkarsi
koruyucu etkisinin oldugunu gostermistir.
Prostaglandinlerin de bu prosesle iliskili
oldugu one siiriilmiistiir. Yapilan ¢aligmada
12 saglikli goniillii iizerinde rektal hiicre
cogalmalarinda saglanan (kanser riskinde
belirleyici  biyolojik ara driinler olan)
mukozal membran yag asitleri ve
prostaglandin B (PGB) ile balik yaglarimin
etkisi arastirllmistir. Elde edilen sonuglara
gore diyetle alinan balikk yaginin kolon
kanserine karsi koruyucu etkisi oldugu
hipotezi ileri siiriilmiistiir (Bartram ve ark.
1993)

Alabalik yag asiti icerigi ve miktarlan ile
ilgili yapilan calismalar

Alabalik yag asiti igerigi ve miktarlari
ile ilgili yapilan ¢alismalar da balik yag asiti
bakimindan alabaligin 6nemli bir kaynak
oldugunu ortaya koymustur. Yetistiriciliginin
yapildigi  tim  g¢iftliklerde  Alabaligin
yapisinda bulunan yag asitlerinin ¢esidi ve
miktar1 kullanilan yemin igerigine bagh
olarak degisim gostermektedir. Asagida
bununla ilgili bilgiler paylasilmistir.

Gokkusagi alabaligindan bes farkli
grup olusturularak her bir grup farkli lipit
kaynaklar1 iceren yemlerle beslenmistir.

(soya fasiilyesi yagi —HUFA, balik yag
+HUFA ). Bes farkli grup (-E-HUFA, -
E+HUFA, +BE-HUFA, +E+HUFA, -
C+E+HUFA) seklinde smiflandirilmis olup
baliklara vitamin E (25.6 ve 275.6 mg/kg),
vitamin C (0 ve 1000 mg/kg) ve HUFA (12.5
ve 30.5 g/kg) belirtilen oranlarda verilmistir..
Caligmay1 42 giin sonra sonlandirarak yag
asiti bilesimini yiizde olarak C14:0 igin en
yiiksek 5.9 olarak ikinci grupta, C16:0 i¢in en
yiiksek 18.1 olarak ikinci grupta, C16:1 igin
en yiiksek 6.9 olarak ikinci grupta, C18:0 igin
en yiiksek 4.1 olarak ikinci grupta, C18:1n9
icin en yiiksek 24.4 olarak iigilincii grupta,
C18:2n6 i¢in en yiiksek 36.0 olarak birinci
grupta, C18:3n3 i¢in en yiiksek 4.7 olarak
birinci grupta, C20:1n9 i¢in en yiiksek 4.7
olarak dordiincli grupta, C20:4n6 igin en
yiiksek 1.0 olarak dordiincii ve besinci
gruplarda, C20:5n3 i¢in en yiiksek 10.1
olarak dordiincli grupta, C22:1n9 igin en
yiiksek 6.5 olarak besinci grupda, C22:6n3
icin en yiiksek 10.0 olarak hem doérdiincii
hemde besinci gruplarda  gozlenmistir
(Trenzado ve ark. 2009).
Ticari bir yemle 14.6°C su sicakliginda
5 ay siireyle beslenmis olan Gokkusag
alabaliklarinin  (Oncorhynchus mykiss)’ nin
etindeki yag asiti miktar1 arastirilmigtir. Yag
asiti bilesenlerini yag asiti metil esterleri
olarak gaz  kromatografisinde  analiz
edilmistir. Gokkusagi alabaliginin etinde ve
bu baliklarin beslenmesinde kullanilan
yemde; (doymus C12:0, C:14:0, C15:0,
C:16:0, C18:0, C:20:0, C€22:0) tekli
doymamig (C14:1, Cl16:1, C18:1, C20:1,
C22:1) ve ¢oklu doymamig (C16:2, C18:2,
C18:3, C20:2, C20:3, C20:4, C20:5, C22:4,
C22:5, (C22:6) yag asitlerini tespit
etmiglerdir. Gokkusagr alabaliginin  kas
dokusu yag asiti miktarlar1 arsindaki
farkliliklar1  istatistiksel — olarak  Onemli
bulmamislardir (p>0.05 her bir yag asiti i¢in).
Sonug olarak bu arastirmada kullanilan yemle
beslenmis olan Gokkusagi alabaliginin etinde
tespit edilen yag asitlerinin, 6zellikle toplam
doymus ve toplam ¢oklu doymamis yag asiti
miktarlarmin  diger ticari yemle beslenmis
olan Oncorhynchus mykiss’ lerden daha
yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (Konar
ve Kopriicii 2002).
Belirli yas donemlerinde bulunan
Gokkusagi alabaligl ve deniz levreginin yag
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asitlerinin kiyaslanmasi iizerine yapilan bir
calismada  su  sekildedir.  Gokkusagi
alabaligindan dort grup (3 aylik, 1 yillik, 2
yillik ve 3 yillik) olusturmuslardir. Caligsmada
Gokkusagi alabaliginin 1 yillik (porsiyon
balik 1-2 yas arasi baliklardan olusur)
grubunun yag asiti degerlerini su sekilde
belirlemistir. C14:0 %0.2, C15:0 %0.3,
C16:0 %l14.1, C17:0 %0.2, C18:0 %6.2,
C20:0 %0.1, C24:0 %0.1, C16:1n-7 %3.7,
Cl17:1n-7 %0.2, Cl18:1n-9>n-7 %?29.8,
C20:1n-9>n-7 %3.5, C22:1n-11>n-9 %?2.6,
C18:2n-6 %3.5, C20:2n-6 %0.1, C20:3n-6 %
0.1, C20:4n-6 %0.9, C18:3n-3 %0.2, C20:3n-
3 %0.1, C20:4n-3 %0.2, C20:5n-3 %8.7,
C22:5n-3 %1.6,C22:6n-3 %?23.3 (Passi ve
ark. 2004).

Sonuc¢

Genel anlamda alabahigin yag asiti
icerigi bakimindan insan saglig1 i¢in 6nemli
oldugu  goriilmektedir.  Ozellikle  6zel
beslenme gruplari olan ¢ocuklar, hamileler ve
diger yetiskinlerin diyetlerinde alabaligin

bulunmas:  biiyiilk 6nem tasimaktadir.
Ulkemizde balik tiiketiminin  Sneminin
anlasilmasi bu manada esansiyel yag asitleri
ihtiyacinin karsilanmasi bakimindan
onemlidir.  Saglikli  gelecek kusaklarin

yetismesi, bagisiklik sisteminin gelisimi ve
bazi hastaliklarin onlenmesi, agisindan balik
yaginin onemi bu caligma ile bir kez daha
gozler Oniine serilmistir Ayrica yaglh baliklar
smifina dahil olan alabaligin yag asiti icerigi
bu ihtiyacin karsilanmasi agisindan onemli
bir kaynaktir. Su iriinleri yetistiriciliginde
yasanan olumlu gelismeler gelecek i¢in umut
vermektedir. Bu ¢alisma ile bu siirece katki
saglanmas1 hedeflenmistir.
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