BESLENMEDE BITKIiSEL,L YAGLARIN YASAMSAL ONEMI

Fekmi Serim (1)

Ozet

Basit yapida bilegikler olarak bilinen yaglarin sadece kalori verdikleri sanilir.
Bu nedenle, halk arasmda, yaglar karbonhidratlarla birlikte gismanlaticr gidalar
olarak tammirlar. Ginlik kaloride gérimilr yaglarh paywun, gelismis iilkelerde
% 15-20, dlkemizde ise %, 12 kadar oldugu digtiniiliirse bu goragiin pek dogru ol-
madigr anlagihr.

Beslenmede, yaglarin kalorik fonksiyonlarindan daha onemli islevieri vardir.
Yapilan gesitli arastirmalar yagsiz beslenilemeyecegini ortaya koymugstur. Bes-
lenmede yaglarin Onemli fonksiyonlart ana bagltklar altinda agsgidaki geklinde
siralanabilir:

—Oneml; kalori kaynagidilar.

—Hiicre yapist ve zart igin gereklidirier.
—Prostaglandin sentezi icin esansiyel yag asidi verirler.
~—Yagda eriyen vitaminlerin tagiyrcisidirlar.

—Kan lipidlerini kontrol ederler.

Girig

Kimyasal olarak tiim dogal yaglar, esas olarak ii¢ degerli bir alkol olan
gliserol (Gliserin) ile degisik zincir uzunlugu ve yapisindaki yag asitlerinden
olugsmus trigliseridlerin karigtmucir. Cesitli etkenlerle trigliseridlerin. bir kismi
bozunarak digliseridler, monogliseridler ve serbest yag asitleri meydana gelir.

Trigliseridlerde yag asitlerinden enaz biri degisik ise bunlara karistk triglise-
ridler denir. Yaglardaki trigliseridler geneliikle bu tiirdendir. Ayni yag asidinden
olusan ve basit trigliseridler olarak adlapdirilan trigliseridler ise, yag asitleri i-
¢inde bir gesit yag asidinin 2/3 oraninda bulunmasi durumunda meydana gelirler.

(1) Atatirk Univ. Ziraat Fak. Tarum Urtinleri Tekn. BolimG-Erzurum
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Genel olarak tohum yaglaninin gliseridlerinde bulunan yag asitleri “Muntazam
Dagilma Kanunu”na uyarlar. Zeytinyafi gibi meyve yaglari bu kanundan biraz
sapma gosterirler. (Colakoglu, 1976).

Yaglarin yiiksek eneiji kaynagi olduklar herkes tarafindan bilinir. Nitekim |
protein ve kerbonhidratlar ortalama 4,1 K. Kal/g . enerji verirken, yaglar 9.1-9.6
K. Kal./g. enerji verirler. (Aurand ve Woods, 1973). Yaglarmn fazla kalori vermesi
nedeniyle sismanbgm sorumlusu maddeler olarak gésterilirler. Bu pek dogru degil-
dir. Clinkil glinliik kaloride yaglarin (g&riiniir) payt gelismis ilkelerde % 15-20
Tirkiye'de ise 94 12 kadardir. Ayrica yapilan pekgok arastirma yagsiz beslenile-
meyecegini ortaya koymustur. Yaglarin ¢ok bilyitkk kismini olugtura trigliseridlerin
viicutta sindirilebilme oram %,97-100 arasindadir. (Alim, 1979).

Kalori vermeleri disinda, yaglarnn viicuttaki baslica fonksiyonlarn sunlardir
(Helme, 1986).

—Hiicre yapis: ve zart igin gereklidirler.
—Prostaglandinlerin sentezi ig¢in esansiyel yag asidi kaynagidirlar..
—Yafda eriyen vitaminlerin tasiywcisidirlar. ‘

~Kan lipidlerinin kontrolu igin gerekliditler.

Yag Asitleri

Yaglarn agirhk olarak 9,90 kadar kismuni yag asidi radikalleri olusturur.
Bu bakimdan yag asitlerinin cins ve miktariun, yaglarin fiziksel, kimyasal &zel-
likleri ve besin degerleri izerine gok bilyiik etkileri vardir. Cizelge 1 *de iilkemizde
iretilen baglica yemeklik yaplarin yag asitleri kompozisyonu verilmistir. Cizelge-
‘de % 1 in altinda bulunan minér yag asitleri gésterilmemistir. Ayni cins yagda,
yag asitleri miktar1 ¢ok ¢esitli etkenlerle farkliik gosterirler. Verilen ortalama
degerlerde bu noktanin dikkate alinmas: gerekir (Robertson ve galisme arkadaglari,
1977). Yag asitleri bilesimi oldukga degisik olan tereyad: cizelgede yer almustir,
Boylece lilkemizde tiiketimi oldukga fazla olan bu yap ile yerli bitkisel yaglardan
aygigekyag, pamukyafi ve zeytinyaginin bilesim bakumndan kargilagtirimasina
olanak saglanmigtir (Serim ve Akgiil, 1984).

Goriildiigii gibi zeytinyaginda °; 82 oleik asit, %, 6 linoletk asit bulunmak-
tadir. Aygicegi ve pamukyaglarinda ise oleik asit %4 30 dolayinda bulunmakta,
bu yaglarda linoleik asit, toplam yag asitlerinin yansina yakin veya yansmdan
fazla miktardadir. Bu bakimindan aygigegi ve pamukyaglan 1sitmaya dayantkl
degildirler (Serim ve Mercier, 1970).

Esansiyel Yag Asitleri

Doymus ya§ asitleri ile bir ¢ift bagli yag asitleri organizmada sentezlenebilir-
ler. Halbuki iki ve daha fazla gift bag iceren doymamis yag asitlerinin gida ile
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Cizelge 1
Tiirkiyede Uretilen Baslica Yemeklik Yaglarin Yag Asitleri Kompozisyonu

Yag Asidi Tereyag Zeytinyaf Pamukyapi Aygigekyagi
4:0 3 — — —
6:0 2 — — —
8:0 1 — — —
10:0 3 — — —
12:0 3 — — —
14:0 11 — — —
16:0 28 9 21 4
18:0 ‘10 3 2 3
Doymuglar 61 12 23 7
Toplanu
16:1 23 — — —_
18:1 31 82 29 33
18:2 8 6 46 60
18:3 2 — 2 —
Doymamislar 59 88 77 93
Toplami

birlikte digaridan alinmalari gerekir. Bu asitler CH3 grubundan itibaren 6. veya
3. karbon atomlarinda (n-6; n-3) mutlaka gift bag bulundururlar. Vitagen
ozellik tasiyan bu yag asitlerine esansiyel asitler denir. Bu asitlere eskiden F
vitamini de ‘denirdi. Esansiyel yag asitleri noksanlifinda deneme hayvanlarinin
citlerinde puilanma, kuyruklarinda kabuk baglama, biiviimede gecikme, bdb-
reklerinde bozulma gériilmils ayrica erkeklerde sterilite, disilerde yumurta yap-
ma yetenefl zayiflamis ve yavru yapma giiglesmistic. Buna gdre esansiyel yag
asitleri normal bilyime ve dokularin fonksiyonlann icin mutlak gereklidirler
(Anonymous, 1977; Helme, 1986).

Insanlar, genelde hayvanlar, n-6 ve n-3 pozisyonlarina cift bag yerlestire-
mezler. Yani bunlarin sentezini yapamazlar. Ancak, yaglarda dogal olarak bulunan
esansivel yag asitlerinde (linoleik ve linolenik asitler) orijinal ¢ift bag ile karboksil
grubu arasina baska ¢ift baglar katabilirler ve ayni yoode karbon zinciri vzunlugu-
nu arttirabilirler. Bu gekilde metabolik olarak 20 ve 22 karbon atonlu, 3,4,5,6
¢ift bagh esansiyel yag asitlerinin biyosentezini yapabilirler. Ek ¢ift baglari desa-
titraz enzimleri yapar. Zinciri uzatan enzirnler ise ayridir. Bu yolle linoleik asitten
(18: 2n-6) baslica:

—Gamma-linolenik asit 18:3 n-6
—Gamma-dihomolinolenik a. 20:3 n-6
—Aragidonik asit 20:4 n-6
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Linolenik asitten (18:3 n-3) ise baslica:
—Eikosapentaenoik asit 20:5 n-3
—Dokosahekzaenoik » 22:6 n-3

asitlerinin biyosentezleri yapilir. Bu arada daha az Snemi olan baska esansiyel
asitlerde yapilirlar.

20:3 n-6 ve 20:4 n-6 asitlerinin fizyolojik yénden &nemleri, bunlann kandaki
eritrositlerin kilmelenmelerini Snleyen prostaglandinlerin sentezinde én madde
oluslarindandr. Ara iiriin olarak prostaglandin endoperoksitler, prostasiklinler,
tromboksanlar meydana pgelirler. Bu ara maddeler ¢ok kiicitk konsantrasyonda
biyolojik aktivite gOsterirler. Bunlann yapiminda 20:4 n-6, 20:3 n-6, 20:5 n-3
asitleri rol ahrlar (Helme, 1986).

Esansiyel yag asitlerinde ¢ift bag sayist karboksil grubu yoéniinde arttik¢a
bunlarin biyolojik etkintikleri yiikselir, Biyosentezle meydana gelen tek sayida
karbon atomlu esapsiyel yag asitlerinin biyolojik etkinlikleri ¢ok azdir. Linoleik
asidin (18: 2 n-6) biyolojik etkinligi 100 kabul edilirse, 18:3 n-6 asidinin 115;

- 20:3 p-6 asidinin 102; 20:4 n-6 asidin 130 dur.

Yaglarda bulunan linoleik asit dogrudan dogruya prostaglandinlere dénii-
semez. Bu asidin Onemi, prostaglandinlerin olugumunu saglayan diger esansiyel
asitlerin biyosentezi i¢in kaynak olmasindan ileri gelir. Cegitli aragtirmalara gére
giinlitk alinmas: gerekli linoleik asit miktarinda farkliiklar goriilmektedir. Yetis-
kinlerde giinliik kalorinin 9% 1-3 Uniin esansiyel asitlerden sagflanmast gerekir.
Siit ¢ocuklarinda ve damar sertligi olanlarda bu oran daha yitksektit. Ornegin
damar sertligi olanlarda giinliik kalorinin % 10-12 sinin linoleik asitten saglanma-
masi gerekir.

Besin olarak yaglar, déliitiin gelismesi ve siit gocuklarmda gok Gnemlidir.
Cinkii bu gelisme asamalar! organojenez periyoda rastlarki, bu zamanda doku
lipidleri sentezinde esansiyel yag asitleri gereksinimi daha fazladir. Bu asitlerde
p-6, asitlerinin, n-3 ssitlerine orantmin 5.7-1 arasinda olmasi uygundur. Linoleik
asit, ayrica, kan kolesteroliinii ve yilksek tansiyonu diisiirmede etkilidir (Kayahan,
1981).

. Gliserid Olmayan Bilegenler

Yaglarin cinsi ve rafine edilip edilmeme durumuna gore 9, 0.5-5 arasinda
gliserid olmayan fraksiyon igerirler. Pekgok maddeyi igeren bu bilegiklerin
beslenmede biiyiik énemi vardir.

Bunlardan fosfolipidler ham yaglarda % 1-2 oraminda bulunurlar. Rafine
yaglaida ise bu grup maddelerin miktar1 %} 0.003 gibi ¢ok aza iner. Fosfolipidler-
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den lesitin hiperkolesterolemi ve arterosikloroz tedavisinde lipotropik etkiye
sahipt'r. Ayrica, lesitin, vitaminlerin iyi kullamlmasinda, erime noktasi yiiksek
yaglarin ve proteinlerin sindirilmesinde etkilidir.

Steroller, yaglarda sabunlagmayan fraksiyonun &nemli bir kismint olusturur-
lar. Insan viicudunda 100-150 gram kolesterol bulunur. Kolesterol karacigerde
sentezlenir. Diyetle fazla miktarda kolesterol alindifinda, bu maddenin viicut-
teki sentezi durur. Bupa gére kolesterol, normal olarak viicut i¢in gerekli bir mad-
dedir. Kolesteroliin baglica fonksiyonlart sunlardir:

—Doymamis yag asitlerinin taginmasini saglar.

—Safra asitlerinin 6n maddesini olusturur.

—Peke¢ok steroid hormonlarinin én maddesidir.

—U.V. i altmdé D vitaminine doéniigiir. '
—XKalsiyumla kombine halde viicudun onarm isinde rol alir.

Viicutta, kolesteroliin normalden fazla bulunmasi, bu maddenir arter duvar-
larinda -toplanarak dejeneratif bozukluklarla arterosikloroz meydana getirir,
Bitkisel yaglarin serum kolesteroliinil diigiiriicii etkisi vardir., Serum kolestero-
litniin yiikselmesine alinan fazla enerjinin yakilamamas: neden olur. Bu bakim-
dan yakilamayan karbonhidrat ve proteinlerde serum kolesteroliinii yiikseltii-
ler.

Yaglar, yagda eriyen vitaminlerin kaynagini olugtururlar. Bitkisel yaglarda
A vitamini azdir. Yalniz palm yaginda 4 0.2 provitamin A bulunur.

D vitemini aktivitesi olan 11 sterol bulunur. Ancak bunlardan D2 vitamini
aktivitesi olan ergosterol ile D5 vitamini aktivitesi olan 7- dehidrokolesterol &-
nemlidir. Antirasitik 6nemi olan bu vitaminler 6zellikle boyiime ¢agimdaki ¢ocuk-
lar igin gereklidir. Bitkisel yaglarda en¢ok E vitamini (Tokoferol) bulunur. Cesitli
tokoferoller i¢inde E vitamini aktivitesi en yiiksek olam alfa tokoferoldiir. E vi-
tamini antisterilite faktoriidiir. Ayrica dogal antioksidan oldugu igin yaglarin
oksidasyonunu frenler. Bu sekilde yaglaiin besin degeri korunmus olur,

Sonug

Yaglar, eskiden sadece kolori veren maddeler olarak bilinirken, &zellikle
son 25 senedir yapilan aragtirmalar sonucu beslenme agisindan yaglarin vazgegil-
mez gidalar oldugu ve vilcutta pekgok fizyolojik rolleri butundugu ortaya konmus-
mugstur. Bagsta esansiyel yag asitlerinin etkileri olmak fizere gliserid olmayan
fraksiyondaki minér bilegenlerin beslenmedeki biiyiik rolleri iizerine yapilan ¢a-
lismalar hizla devam etmektedir.
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