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Özet
Palm yağı, Elaeis guineensis isimli palm ağacının meyvesinden 
elde edilen bitkisel bir yağdır. Besin endüstrisinde düşük 
maliyetli olması nedeniyle sıklıkla tercih edilmektedir. 
Başta Malezya ve Endonezya olmak üzere birçok ülkede 
üretilen palm yağının sağlık üzerine etkileri merak konusu 
olmuştur. Çünkü yüksek oranda E vitamini ve karotenoid 
gibi antioksidan içeren palm yağının kardiyovasküler 
hastalıklar, diyabet ve kanser üzerine olumlu etkilerinin yanı 
sıra, doymuş yağ içeriğine ve yüksek sıcaklıktaki rafinasyon 
işlemi sonrası oluşan kloropropanollere bağlı olarak olumsuz 
etkilerinin olduğunu gösteren çelişkili veriler bulunmaktadır. 
Ancak yapılan çalışmalar, yüksek sıcaklığa maruz kalan 
diğer bitkisel yağların da olumsuz etkilerinin olduğunu 
göstermektedir. Yakın zamanda palm yağının diğer bitkisel 
yağlara kıyasla daha zararlı olduğu ile ilgili görüşler ortaya 
atılmıştır. Bu nedenle palm yağının sağlık üzerine etkileri 
kanıta dayalı veriler ışığında tartışılacaktır.
Anahtar kelimeler: Palm Yağı, Sağlık, Kloropropanol

Abstract
Palm oil is a vegetable oil obtained from fruit of palm tree 
named Elaeis Guineensis. Palm oil is often preferred due 
to low cost in food industry. The health effects of palm 
oil produced in many countries, especially in Malaysia 
and Indonesia, is a matter of curiosity. Because there is 
conflicting evidence that palm oil containing high levels of 
antioxidants such as vitamin E and carotenoid has positive 
effects on cardiovascular diseases, diabetes and cancer 
as well as negative effects due to saturated fat content and 
chloropropanols formed after refining at high temperature. 
However, studies have shown that other vegetable oils 
exposed to high temperatures also have negative effects. 
There are opinions that palm oil is more harmful than other 
vegetable oils recently. For this reason, the health effects of 
palm oil will be discussed in the light of the evidence-based 
data.
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Giriş
Palm yağı, Elaeis guineensis isimli palm ağacının 
meyvesinden elde edilen bir yağdır. Palm ağacı, başta 
Malezya ve Endonezya olmak üzere Nijerya, Tayland, 
Kolombiya, Papua Yeni Gine, Fildişi Sahilleri, Hindistan, 
Brezilya ve Ekvador’da yaygın olarak bulunmaktadır (1). 
Bitkisel kaynaklı olmasına rağmen yüksek oranda doymuş 
yağ asitleri içermektedir. Diğer yağlara kıyasla daha düşük 
maliyetli olduğu için özellikle besin endüstrisinde sıklıkla 
tercih edilmektedir. Kekler, peynirler, cipsler, çikolatalar, 
bebek mamaları, şekerlemeler, kurabiyeler, krakerler, 
dondurulmuş yiyecekler (krep, turta, pizza, patates vb.), 
dondurma, yulaf ezmesi, margarin, kaymak, fıstık ezmesi, 
salata sosları, çerezler ve hazır çorbalar gibi birçok hazır 
üründe kullanılmaktadır (2).
Hazır besin endüstrisinin gelişmesine bağlı olarak artan 
yağ ihtiyacı, daha düşük maliyetli palm yağı kullanımının 
artmasına neden olmuştur. Aynı büyüklükteki tarım alanından 
elde edilen palm yağı miktarı, diğer bitkisel yağlara kıyasla 
yaklaşık 10 kat daha fazladır (3). Bitkisel yağ üretiminde ekili 
alanların %5’ini oluştursa da diğer bitkisel yağlara kıyasla 
verim oranı yüksek olduğu için bitkisel yağların %33’lük 
kısmını ve yenilebilir yağların %45’ini oluşturmaktadır 

(4). Bununla birlikte diğer bitkisel yağlardan farklı 
olarak, tek palm ağacı meyvesinden iki farklı bitkisel yağ 
üretilebilmektedir. Bunlardan biri, palm ağacı meyvesinin 
taze kısmı olan mezokarptan elde edilen ham palm yağı, 
diğeri ise çekirdeğinden elde edilen palm çekirdek yağıdır. 
Her ikisinin de ticari olarak değeri bulunmaktadır (2).
Son zamanlarda palm yağının diğer bitkisel yağlara kıyasla 
daha zararlı olduğu ile ilgili görüşler ortaya atılmıştır. Bu 
nedenle derleme olarak hazırlanan bu çalışmada, kanıta 
dayalı veriler ışığında palm yağı ve sağlık üzerine etkileri 
tartışılacaktır.
Palm Yağının Yapısı ve Özellikleri
Ham palm yağının temel bileşeni %44 oranıyla uzun zincirli 
yağ asidi olan palmitik asit (C-16:0)’tir. Bunu %39,2 oran 
ile oleik asit (C-18:1) ve %10,1 oran ile linoleik asit (C-
18:2) izlemektedir (5). Ham palm yağı sadece uzun zincirli 
yağ asitlerinden oluşurken, palm çekirdek yağı orta ve uzun 
zincirli yağ asitlerinden oluşmaktadır (6). Palm yağının 
içerisindeki palmitik asit, hayvansal yağlarda bulunan 
palmitik aside kıyasla farklı bir kimyasal yapıya sahiptir. 
Palm yağındaki palmitik asit gliserolün birinci ve üçüncü 
karbonuna bağlıyken, hayvansal kaynaklı yağlarda palmitik 
asit gliserolün ikinci karbonuna bağlıdır (7). Palm yağında 
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gliserolün ikinci karbonunda ise oleik asit bulunmaktadır (8).
Palm çekirdek yağının temel bileşeni ise %48,2 oranıyla 
laurik asit (C-12:0)’tir. Ayrıca %16,2 oranında miristik asit 
(C-14:0), %15,3 oranında oleik asit (C-18:1) ve %8,4 oranında 
palmitik asit (C-16:0) izlemektedir (5). Palm yağından farklı 
olarak, palm çekirdek yağında bulunan palmitik asidin %13-
23’ünün gliserolün ikinci karbonuna bağlı olduğu (9) ve bu 
pozisyondaki palmitik asidin emilim oranının daha yüksek 
olduğu belirtilmektedir (10).
Palm yağı önemli miktarda α-, β-, γ-, δ- tokoferol ve 
tokotrienol, karotenoid, sterol ve koenzim Q10 içermektedir 
(11). Palm yağında 129-215 ppm α-tokoferol ve 262-437 
ppm γ-tokotrienol bulunmaktadır (5). Ancak palm yağına 
uygulanan rafinasyon işlemleri, depolama ve taşıma koşulları 
palm yağının α-tokoferol ve γ-tokotrienol içeriğini olumsuz 
yönde etkileyebilmektedir (12).
Palm yağının fizyokimyasal özellikleri Tablo 1’de 
gösterilmiştir (5,13). Palm yağının yüksek oksidatif stabiliteye 
sahip olması ve dumanlanma noktasının nispeten yüksek 
olması özellikle kızartma yağı olarak kullanılmasına olanak 
sağlamaktadır.  Ancak yapılan bir çalışmada, palm yağının 
kızartmada kullanılması ile antioksidan özelliğinin önemli 
düzeyde azaldığı bildirilmiştir (14). (Tablo 1)

Palm Yağının Sağlık Üzerine Etkileri
Palm Yağı ve Kardiyovasküler Hastalıklar
Palm yağının özellikle yüksek miktarda doymuş yağ asidi 
içeriğine bağlı olarak dislipidemi ve kardiyovasküler hastalık 
gelişme riski ile ilişkili olabileceği ifade edilmektedir 
(15,16). Ancak yüksek antioksidan içeriğine bağlı olarak 
olumlu etkilerinin olduğu da bildirilmiştir (17-19). Palm 
yağındaki trigliseridler, pankreatik lipazın etkisiyle safra tuzu 
miçellerine dönüşmek yerine dışkıyla atılan çözünmeyen 
sabun oluşturma eğilimindedir. Bu durum dengeli bir diyetle 
tüketilen palm yağının kardiyovasküler hastalık oluşturma 
riskinin düşük olduğunu desteklemektedir (18). Palm yağının 
ratların plazma lipid profili üzerindeki etkilerinin incelendiği 
bir çalışmada, ratlara 12 hafta boyunca %20 oranında palm 
yağı içeren bir diyet verilmiş ve bu ratlar standart yemle 
beslenen kontrol grubu ile karşılaştırılmıştır. Dört hafta sonra 

palm yağı ile beslenen deney hayvanlarının trigliserid, serum 
LDL ve total kolesterol düzeylerinin artmasına rağmen, 12 
hafta sonra kontrol grubuna kıyasla total kolesterol ve LDL 
düzeyleri önemli düzeyde düşmüştür. Araştırmacılar bu 
etkinin palm yağının A ve E vitamini içeriğinin yüksek olması 
ve antioksidan özelliği ile ilgili olabileceğini öne sürmüşlerdir 
(20). Özellikle tokotrienollerin hidroksimetilglutaril-KoA 
redüktaz enzim aktivitesini inhibe ettiği ve böylelikle 
kolesterol sentezini inhibe ederek serum kolesterol düzeylerini 
düzenlediği bildirilmektedir (15). Başka bir çalışmada, palm 
yağı ile beslenen ratların serum lipid peroksidasyonu oranının 
kontrol grubuna kıyasla önemli düzeyde daha az olduğu, 
karaciğer glutatyon peroksidaz düzeyinin anlamlı derecede 
yüksek olduğu ve palm yağı içeren diyetin oksidatif hasarı 
azaltabileceği belirtilmiştir (21). Bununla birlikte Truswell 
(2000) çalışmasında palm yağı, zeytinyağı ve ayçiçek yağı 
tüketiminin serum lipidleri üzerindeki etkisine yönelik önemli 
bir farklılık saptamamıştır (22).
Bu çalışmaların aksine, palm yağının kardiyovasküler 
hastalıklar üzerine olumsuz etkilerinin de olduğunu gösteren 
çalışmalar mevcuttur. Bu olumsuz etkilerin nedeni özellikle 
rafinasyon işlemi sırasında uygulanan yüksek sıcaklık ile 
ilgilidir (23-25). Ancak bu etkiyi benzer işleme maruz kalan 
diğer yağların da gösterdiği bilinmektedir (26,27). Yapılan 
bir çalışmada, art arda 5 kez ısıtılan palm yağının ratlarda 
lipid peroksidasyonu ile serum lipid ve homosistein düzeyleri 
üzerindeki etkileri incelenmiştir. Isıtılmış palm yağıyla 
beslenen ratlarda lipid peroksidasyonu, total kolesterol ve 
tiyobarbitürik asit-reaktif maddeler (TBARS) düzeyleri 
kontrol grubuna kıyasla önemli düzeyde yüksek bulunmuştur 
(23). Palm yağının art arda ısıtılmasının ateroskleroz riski 
üzerine ilişkinin incelendiği bir çalışmada, patates 180°C’de 
10 dakika boyunca palm yağında kızartılmış ve bu işlem 10 
kez tekrarlanmıştır. Araştırma sonucunda, 6 ay boyunca 10 
kez kızartılan bu palm yağı ile beslenen 24 ratta, ateroskleroz 
gelişme riskinin kontrol grubuna kıyasla önemli düzeyde 
yüksek olduğu saptanmıştır (24). Diğer bir çalışmada, 
palm yağı tüketiminin iskemik kalp hastalığı üzerine etkisi 
araştırılmıştır. Gelişmiş ve gelişmekte olan 23 ülkenin dahil 
edildiği bu çalışmada, yıllık kişi başına ek olarak tüketilen 1 
kg palm yağının, gelişmekte olan ülkelerde gelişmiş ülkelere 
kıyasla daha yüksek oranda iskemik kalp hastalığına bağlı 
mortalite gözlenmiştir. Ayrıca doymuş yağ içeriği yüksek 
olan sığır eti, domuz eti, tavuk eti ve tereyağı gibi besinlerin 
analize dahil edilmesi, gelişmekte olan ülkelerde iskemik 
kalp hastalığına bağlı mortalite oranını etkilememiştir (Chen 
ve ark., 2011). Sonuç olarak, palm yağının kardiyovasküler 
sistem üzerine etkilerinin belirlenebilmesi için randomize 
kontrollü uzunlamasına çalışmalara gereksinim vardır.
Palm Yağı ve Tip 2 Diyabet
Bazı çalışmalar palm yağı ile beslenen ratların glukoz 
toleransını etkilediğini göstermektedir (28-30). Bu durumda 
insülin duyarlılığında azalma, serum triaçilgliserol düzeyinde 
yükselme ve buna bağlı olarak insülin direnci görülebileceği 
ifade edilmektedir (31). Palm yağı verilen ratların hücrelerine 
glukoz girişinin ayçiçek yağı verilenlere kıyasla daha az 
miktarda olduğu belirtilmiştir (32). Ancak yapılan bir 

Özellik Değer Alt-Üst

50°C’de Yoğunluğu (g/ml) - 0,892–0,899
Erime Noktası (°C) 37,5 33,0–45,0
110°C’de Oksidatif Stabilite İndeksi 16,9 16,6–19,0
Dumanlanma Noktası (°C) - 230,0–235,0
Donma Noktası (°C) - 35,0–42,0
Katı Yağ İndeksi (%)

    10°C
    21,1°C
    26,7°C
    33,3°C
    37,8°C
    40°C

34,5
14,0
11,0
7,4
5,6
4,7

30,0–39,0
11,5–17,0
8,0–14,0
4,0–11,0
2,5–9,0
2,0–7,0

Viskozitesi (cP) 45,0 45,0–49,0

Tablo 1. Palm yağının fizyokimyasal özellikleri

Palm yağı ve sağlık Duman ve Keser
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çalışmada, palm yağı ve yerfıstığı yağı ile üç hafta boyunca 
beslenen diyabetik ratların kan glukoz düzeyleri, kontrol 
grubu olan diyabetik ratlara kıyasla anlamlı derecede düşük 
bulunmuş, bunun nedeninin ise palm yağının antioksidan 
özelliğinden kaynaklandığı belirtilmiştir (33). Buna ek olarak 
28 gün boyunca 200 mg/kg/gün palm yağı verilen diyabetik 
ratların hiperglisemik durumlarının ve pankreasın oksidatif 
stresinin anlamlı derecede azaldığı belirtilmiştir (34). 
Özellikle insanlar üzerinde yapılan çalışmalarda çelişkili 
sonuçlar bulunmaktadır (35-37). Yapılan bir çalışmada, 
dört hafta boyunca palm yağı verilen 30 kişinin kan glukoz 
düzeylerinde önemli bir değişiklik görülmemiştir (35). Ancak 
başka bir çalışmada, 39 Tip 2 diyabetli bireyde, palm yağının 
da olduğu doymuş yağ içeriği yüksek beslenme alışkanlığının 
karaciğer ve viseral yağlanmaya neden olduğu belirtilmiştir 
(36). Tip 2 diyabetli bireylere 9 g palm yağı ekstraktının 
verildiği bir çalışmanın sonucunda ise kan glukoz, glukagon 
benzeri peptit-1 ve peptid yy düzeylerinin iki saat içerisinde 
hızlı bir şekilde önemli düzeyde düştüğü saptanmıştır (37). 
Sonuç olarak palm yağının kan glukoz düzeyi üzerindeki 
etkisini inceleyen çalışma sonuçları çelişkili olup randomize 
kontrollü uzunlamasına çalışmalara gereksinim olduğu 
düşünülmektedir.
Palm Yağı ve Kanser
Palm yağında bulunan yağda çözünen bileşiklerin özellikle 
tokotrienollerin, prostat, göğüs, kolon, melanoma ve akciğer 
kanseri gibi farklı kanser hücreleri üzerinde anti-tümör 
etkileri olduğu gösterilmiştir (38,39). Buna ek olarak, 
çoğunlukla fenolik asitlerden oluşan palm meyvesi suyu 
olarak adlandırılan palm yağının, suda çözünen bileşenlerinin 
potansiyel nutrasötik özellikler sergilediği düşünülmektedir. 
Böylece, palm meyvesi suyuna aynı zamanda palm yağı 
fenolikleri de (PYF) denilmektedir. Palm ağacı meyvesinin, 
hidrojen veya elektron verici mekanizmalarla serbest 
radikalleri temizleyebildiği ve bu nedenle güçlü bir 
antioksidan olduğu gösterilmiştir (40). Son zamanlarda in 
vitro bulgular, PYF’nin tümör hücrelerinin çoğalmasını 
inhibe edebildiğini; meme, akciğer ve deri kanseri gibi farklı 
kanser hücre dizilerinde apoptozu indükleyebildiğini ortaya 
koymuştur (38). 
Yapılan bir çalışmada, palm yağında bulunan fenolik 
bileşiklerin potansiyel kemoteröpatik etkiye (anti-
inflamatuvar, hücre büyüme ve çoğalmasını inhibe edebilme, 
pro-apoptotik ve antioksidan) sahip olduğu belirtilmiştir. 
Aynı çalışmada palm yağında bulunan fenolik bileşiklerin 
hücre döngüsünü ve NF-ßB aktivitesini baskılayarak, 
hücre proliferasyonunu, büyümesini ve göçünü engellediği 
bulunmuştur (41). Başka bir çalışmada, palm yağından 
gelen β-tokotrienolün hem ölüm reseptör aracılı hem de 
mitokondriye bağlı apoptotik yolakları aktive ettiği, böylelikle 
insan akciğer ve beyin kanseri tedavisinde teröpatik ajan olarak 
kullanılabileceği rapor edilmiştir (42). Benzer bir çalışmada 
da palm yağından elde edilen ticari bir ürünün, meme kanseri 
hücre proliferasyonunu inhibe ettiği ve apoptozu indüklediği 
bulunmuştur. Ayrıca, bu ürünün üçlü negatif MDA-MB 
231 hücrelerinde PI3K ve mTOR yolaklarını negatif olarak 

modüle ettiği ve sitoprotektif otofajik yanıtı indüklediği rapor 
edilmiştir. Çalışma sonucunda palm yağından elde edilen bu 
ürünün, meme kanseri hücrelerinde otofaj inhibitörü 3-MA 
tarafından güçlendirerek antikanser etkileri olabileceği 
bildirilmiştir (43).  Ancak postmenopozal kadınlar üzerinde 
yapılan retrospektif bir çalışmada, çoklu doymamış yağ asidi 
alımı veya palmitik ve steraik asit alımı ile meme kanseri 
insidansı arasında pozitif yönde bir ilişki saptanmıştır (44). 
Bu sonuçlar, palm yağının yağ asidi örüntüsünün kanser 
gelişme riski üzerinde olumsuz etkilerinin olabileceğini 
düşündürmektedir.
Palm Yağına Güncel Yaklaşım
Palm yağı, özellikle 2016 yılından bu yana oldukça popüler 
olan bir konudur. Bunun temel nedeni, EFSA’nın (European 
Food Safety Authority/Avrupa Gıda Güvenliği Otoritesi) 2016 
yılında Besin Zincirindeki Kirleticiler Paneli’nde yayınladığı 
rapordur. EFSA bu raporunda, bitkisel yağlarda besin 
kaynaklı bir bulaşan olan kloropropanolların bulunduğunu 
belirtmiştir. Kloropropanoller, gliserol molekülü üzerinde 
çeşitli konfigürasyonlarda bir veya iki klor atomuna sahip 
olan gliserolün (1,2,3-propanetriol) klorlanmış türevleridir. 
Özellikle 200°C üzerinde ısıl işlem gören yağlarda glisidol 
esterlerinin, 3-monokloropropan-1,2-diol’ün (3-MCPD) 
ve 2-monokloropropan-1,3-diol’ün (2-MCPD) bulaştığı 
ve bu bulaşanların karsinojenik etkisinin olduğu ifade 
edilmiştir. Kloropropanollar arasında özellikle 3-MCPD’nin 
non-genotoksik karsinojen olduğu düşünülmektedir. Soya 
sosu ve soya kaynaklı ürünlerde 3-MCPD’nin yüksek 
miktarda olduğu, bununla birlikte tahıllar, bisküviler, 
bebek mamaları, kavrulmuş kahve, kızartılmış ürünler, 
margarinler, yağlı hamurlar, tuzlu krakerler, tuzlanmış ringa 
balıklarında da bulunduğu ifade edilmiştir. EFSA’nın bu 
raporuna göre 3-MCPD’nin tolere edilebilir miktarı 2 μg/
kg/gün’dür (45). Ancak özellikle belirtilmelidir ki glisidol 
esterleri sadece palm yağında değil diğer rafine yağlarda da 
(zeytinyağı, ayçiçek yağı, kakao yağı vb.) ve tüketime hazır 
yiyeceklerde de bulunabilmektedir (46). Ancak bu yağlardaki 
konsantrasyonlarının palm yağında bulunan miktarlardan 
daha düşük olduğu ve buna yönelik önlemlerin alınması 
gerektiği ifade edilmektedir. Bununla birlikte insanlarda 
3-MCPD ve glisidol esterlerinin potansiyel toksikolojik 
özellikleri üzerine yeterli sayıda çalışma yoktur. Bu nedenle 
bu bileşiklerin metabolizmaları, vücutta dağılımları ve farklı 
ester bileşenlerinin toksik etkileri üzerine yeterli verinin 
sağlanması önemli bir gerekliliktir. Bu bağlamda EFSA; 
kloropropanolların metabolik etkilerinin araştırılması, 
bulaşmalarını önleyebilecek ya da miktarını azaltabilecek 
yeni araştırmaların yapılması, güvenilir düzeylerinin 
belirlenmesi ve uzun süreli toksisite ölçümlerinin yapılması 
gibi ileriye dönük hedeflerini de bu raporda bildirmiştir (47).
Diğer yandan, palm yağı endüstrisinin gelişmesine bağlı 
olarak palm ağaçlarının bulunduğu bölgelerde yoğun 
olarak bulunan hayvanlar da zarar görmektedir. Özellikle 
orangutanların yaşam alanları kısıtlanmakta ve yok olmaları 
daha da hızlanmaktadır. Bu nedenle palm yağı üretiminde 
ekonomik çıkarların arka plana atılıp ekosistemin korunması 
gerektiği belirtilmektedir (48).
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Sonuç
Palm yağı ile ilgili uzun süreli epidemiyolojik çalışmalar ve 
toksisite çalışmaları henüz yeterli sayıda olmasa da, ratlar ve 
insanlar üzerinde yapılan çalışmalarda sağlık üzerine olumsuz 
etkilerine yönelik sonuçlar çelişkilidir. Bununla birlikte, 
işlenme ve depolanma sırasında kloropropanollar gibi besin 
kaynaklı bulaşanların palm yağına geçtiği ve sağlık açısından 
risk oluşturdukları bilinmektedir. Ancak kloropropanollerin 
çok sayıda ve farklı bileşiklerden oluştukları düşünüldüğünde 
bu riski diğer yağlar ve pek çok hazır besin de taşımaktadır. 
Günümüzde palm yağının yemek hazırlama ve pişirmede 
kullanılmaması, daha çok hazır ve işlenmiş besinlerde 
kullanılması, palm yağının tüketimine yönelik önerileri 
sınırlandırmaktadır.
Sonuç olarak uzun süreli epidemiyolojik çalışmalar 
ve toksisite çalışmaları ile olası hastalık risk faktörleri 
değerlendirilmeli, akut veya kronik etkileri ile ilgili daha fazla 
çalışma yapılmalıdır. Palm yağının işlenmesi ve depolanması 
sırasında olumsuz etkiye neden olabilecek faktörlerin en 
alt düzeye indirilmesi ile tüketicinin güveninin artırılması 
sağlanmalıdır.
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