Pohen Yag Asﬂ:lerl, Kolesterm Meta,hoimnam o

ve Damar Serﬂ:hgl “’

Yazan Edmund RENNER — Cev:ren

:

Yrd. Dog Pr. Gulderen OYSUN

19 Mayzs Umversztesz, Z@mat Fakultesw —_— SAMSUN

_ ‘Gidanin yad asitleri bilesimi ile kan seru-
- munun kolesterin miktar arasindaki ilgiyi gos-

teren gok sayida arastirma  sonuglari bulun-
maktadir, Clinkii birden gok Gift bag igeren doy-
mamis yag asitleri kolesterin diizeyini azaltici
etki. yapmaktadir. Buna karsin polien ya§ asit-
lerini az mikiarda iceren, - bilhassa, hayvansal

yagiarln tiketiminde kolesterin gederinin yiik-

seldigi belirtiimektedir, Tavsanlar iizerinde
“yapilan hayvan deneylerinde bu tiir etkiler, sit

yagi, kokos yad yé sertlestirilmis bitkisel yag-.

Aar ile beslenmede gdrillmiistiir. insanlarda da;
terayal ile beslenmenin, margarin ile beslen-
" meye gbre kan serumunda daha yitksek koles-
terin’ degerine neden oldugu ‘gbzlenmistir.
Polien yag asitli gidalar ile beslenmede serum
kolesterin degerinin 236 mg/100 m! den 215/
mg/100 ml ‘ve azaltilmasi miimkin olmustur.

Serum kolesterin dizeyinin azalmasina badir-

saklardan %olesterin ayrilmasimn artmas) ne-
den olarak gdsterilebilir. Yag asiti molekiilin-
deki gift baglarm sayisi ne kadar ¢ok ise Kan
kotesterin miktarinin azalmas( da o kadar belir-
gin olmaktadir. Monoen yag asitlerinin koleste-

i
- leros nitelikte hilcre dedismeleri glstermis ve

‘ayrica damar sertligi olanlarda kan kolesterin
ilé damar seriligl arasinda bir iliski ortaya

ctkarilabilir. Buna gbre beslenmede, polien yag
asitlerini az miktarda iceren vatilarin birden gok -

cift bag iceren yad asitleri ydniinden zengin di-
ger katki ve sivt yaglar vasitasiyla genis Olgii-
de tamamlanmasi. gerekliligi ortaya cikmakta-
dir. Boylece, bu yag asitlerinin kolesterini diigi-

riicli etkilerinden vyararlamlarak damar sertligi

olusumu biiyiik 8lglide engellenebilir, .
Genel olarak bilinen ‘husus -ilk bulgulara

gire gidamn yag asitleri bilesimi ife kalp da-

mar hasta[:kiar; arasmda bir :hskmm var ola-

) (1) Polvenfettsaeuren, Cholestermstoffwechsel

und Arteriosklerése Milch und Milchorodulk-

te in der Hrnaehrung des Mengchen, Kempten
Verlag, Hildesheim (1974},

rin miktarini azaltici atkisi vokiur veya gok az-

Hayvarniarda hipérk’o[ésterinemi; arteriosk-

bllecegl sonucunun gskartliab:ldlgldir Bu sonug

" da beslenmede hayvansa! yaglarin &ncelikie siit

yagiun dederinin azaimas:na yol acmaktadyr.
Ancak bu iliskide bir dizi beslenme faktdrinin
de etkili otdugu cok “kereler gozienm:st:r Bu
nedenle bu alanda problemin baska sekilde tam
olarak ¢dziim miimkiin ofmasa dahi, gok yonlil

", yorumlanabilen . bu konu ile #gili olarak bazi

giristeri belirtmekte yarar goriilmistiir, ‘

1. Polien yag asit!érinin serum kolesterini
azaitlc: etkisi rblrc;ok denemelerde gozieneblinr '
ise; bu stkinin kuwveti ba$langigtakikolestertn
diizeyinde bagh olmaktadir. Bu konu il ilgiH
olarak yaplan denemelerde kolesterinin ilk de-
gori 270 mg/100 ml oldugunda 46 mg/100 ml
degerinde, itk degeri 230 mg/100ml oldugunda
buna karsin valniz 15 mg/100 m] degermde blr
azalma gdzlenmistir. -

2. Gerek hayvanlarda gersk’ :nsaniarda va-
pilan denemelerden elde edilen verilere gore,
grdada bulunan st yag yuksek serum koles-

_terin degerine neden olmaktadir. Gavercinler . -

ve domuzlar {izerinde yam!an deneyterde tere-
vag ilavesinin kanin kolesterin dederini etkile-
medigi gorulmugur. Tavganlar tereya§ ile bes-
lenerek -deheyl‘er yapilmis, olup yapian deney-
lerde de gok biiyiik bireyse! farkhibkiar goriil-
mils ve kontrol hayvanina gbre plasma koles-
terin degermde istatistikse! kesin bir farkihk
saptanamamistir. Sagirklt insanlara fazla mik-
tarda yag veritersk yapilan denemelerde tere-
ya§j ve margarinin yag almadan gecen belll bir
aradan sonra serum kolesterin degerini hemen
ayni miktarda yiikselttigi gbzlenmistiv. Dainar
sertligi olan hastalarda diyetetik tedavi dene-
meleri (;ok gems kapsamh sonuglar ortaya koy-
mus;ftur. Bu denemelerde gida vadr olarak yal-
niz tereyad kullamimis ve margarin diveti ile
lkarsilastiriinusty. - Tedavide, serum kolesterin
defjerinde bir azalma gbzlenmis ve bir il son- .
ra ortalama defjerin 225 den 204 mg/100 ml ye
diigtiigi saptanmistir. Gondlli kisflerde glnde

© 50 g dan fazla siit yadiile dengelenmis bir tike-

tim modeli uygulanmis ve bu Kkisilerde -serum

kolesterin degerinin Bnemli dlglide azaltilma-
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81 ‘sag";lahaibi!miﬁir. Deney insanlarinda ve hay- ..

vanlarinda yapiian baska denemelerde de, fark-
Ii yaglar kullamimis ve bu yad gesitlerinin kan

serumunun yad diizeyinde kalp damarlarinin, -
“istatistiksel kesin 'bir

patolojik degisiminde
farklilik - gbstermedigi gbzlenmistir, . :
3 “Hayvan deneylermden elde ed:len 8O-

nuglarin insanlar iginde gegerli sayilabilmesi
ancak belli simrlar iginde miimkiin olabilir. Da-

ha 6nce de belirtildigi- gibi hayvaniarda yem ile.

qusan yitksek koEes’cerme badb hastalik ilte
insanlardaki damar serthgr hastahd ayni degil-
dir ve ikisi karsilagtirilamaz. Ayrica insanlarda
kolesterin miktar: deney hayvaniarina gére 160
230 nig/100 ml ile belirgin sekilde yiksektir
ve ayni zamanda bu 'deney hayvanlarinda koles-

“terin metaboiszmasmda da Brem!i farkl:!rklar

bulunmaktadlr

" Kopek o 140 mg/100 mi

_ Fare. © . 50 70 L »
- ‘Kobay . 40" T
Tavsan - 40 »

Diger taraftan vag -mfetabilizmé'SIndq sbz
konusu olan reaksiyonlar da, insanlarda ve [abo-

- ratuvar hayvanlarinda farkliliklar gbstermekte-
dir. Bu wka dahil bir dizi hayvan lizerinde ya-
" pilan denemelerde deneysel olarak olugturu-

lan damar sertliginin .oldukca kisa siire belir-

~ gin oldugu gozlenmistir, Oysa insanlarda da-
mar sertlifinde senelerce ilerliverek devam e-
den bir durum soz konusu oEmaktadlr, .

4, Serum kolesterln miktart yanimnda bes— )

lenmenin etkisi .ile diger plasma _Ilpldiermde

~ olusan degismeler de dikkate alinmalidir. Giin-

kit oncelikle serum. trigliseritieri damar hasta-
Dilarma neden olan bir faktdr olarak gdril-
mektedir. Bu denemede, serum kelesterin diize-

yinde % 15 uraninda‘a'za'fm-anl‘n, trigliserit defje- -
rinde % .50.oraninda yikselme ile gdziendigi

belirtilmektedir. Buna karsin; domuzlar ile ya-
pilan hir deneméde, toplam kolarinin % 40 na
kadar téreyaﬁ Hlave edilmis ve bu Hlavenin plas-

ma lipidleri. iizerinde etkisinin ¢ok az oldugdu
veya olmadid gozienmzst:r Tereyag ve ‘mar-
garin karstlastirnimasinda, gerek tavsan dene-

melerinde gerek insanlar fizerinde vapilan de-.
" nemelerde margarin ile beslenien grupta daha

yitksek teigliserit degeri gozlenmistir,
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5. Elzem'yag“;' asitleri g’erékéinimi ite ilgili
olarak verilen degerler arasinda uygunluk go-

vifldiigh halde, polien yad asitlerinin plasma

kolesterinini ,azaltici etkisi bakimindan opti-

“mum alim miktarlar He igill verilerde ayn
durum  goriilmemektedir. Bazen .istenilen po-

lien asit miktar yetigkinlerde kalorinin % 4'G
olarak belirtilmekte olup, bu miktar 2500 Kkeal
aliminda 12 g olmaktadir, Diger bazr aragtirma-
cilar linoleik asit thtiyacinin_bu. miktara ‘bagh
oldugiunu ve bu suretle serumda kolesterin-&s-
ter'oiarak bagh bulunan linoleik' asit miktarin-
daki azalmanin Snienebilecedini belirterek giin-
Ik . gereksinim miktann 9.3 g ('.)Iarak vermek-
tedirler, Giinde en az 50 g linoleik asit ahny-
na gerek ‘-gﬁrijimesi extrem olarak nitelendirile-
bilir. Ayni sekilde gidada doymus yad asitleri-
nin ¢ok derecell doymanus yaj asitlerine orani-

. 'min 1:2 olmasi gerektigi dnerisi. de bir nedene .
dayanmamaktadir, Clinkéi bu durumda. da; siit

yagdt igin anlami olan kisa zincitli yag asitleri-
nin, doymus yag as;t]ennm_yagln sindirilme--
sindeki dnemleri dikkate alinmamakiadir., Ayri- - .
ca uygulamada da; tereyagimn, - gidada bulu-
nan sakli bir kismimin polien aslilerce zengin

" margarin .ve sivi yaglarla tamamlanmas: ile

hazirlanan - 6rnek diyetde bu Onerinin gergek-
festirilemedigi . gbritimlistlir, Bu sekil de yiik-

_seltme ile pollen vag asitlerinin giinlitk ortala-

ma alimi 14 g olmustur.

6. Bazi behrt;ler pohen yag asitlerinin ¢ok

fezla alimmnin olumsuz degistklikler olusumu
ile- :fgrh oldugunu gdstermistir. Bu konu ile il-

gili olarak kahn bagirsak florasinm bilesimin-

de degx$me bzellikle kchform mikroorganizma: o

sayisinda azalma gorildadl belirtiimektedir. Bu

azalmaya neden olarak; sérum lipidleri iginde

tinoleik' asit miktarinm artmasinim organizma-
dan gallik asitin 6zellikle -oxycholin asitin ar-
uminy fazlalastirmast belirtilebilir. Bu asitlerin;

" yalmz ince bag;rsa'kta hastahik yapie: mikro-

organizmalarin bulunmalarini engelledikleri de-

§il, ayni ‘zamanda kalin bagirsak lizerine bak-

teriostatik ‘etkili olduklari da bilinmektédir. Bu
arada polien asitlerin gok fazla miktarda alin-
masi halinde entero- hépatik dolasimda hir ak-’
sama soz konusu obmaktadir, Giinde 10 g lino-

leik asit alimt dozun simm olarak belirtifebilir.
Bu miktarda bakteriostatik etkinin belirgin ol-
maya basladig gdzlenmistir, Giinilik dozun 12,9
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- 23 g linoleik asit olmas! durumunda gefisme-
yi engelleyici etki istatistiksel olarak kesin ol-
maktadir. Ancak ilerde; polien ya§ asitlerinin
artan alimina uygun olan miktarlarda E, A ve 8,
vitaminlerinin alinmamasi ile baglantili olarak,
olusan, y‘uksek yad asitlerinin polimerazasyon
UrGnlerinin -cidariarda - birikmesi  durumunun
karaciger rahatsizhiklarina neden olabilecedi
unutulmamalidir, ‘Fareler ile yapilan bir dene-
mede kalorinin % 50 i kolza vag: ve tereyagin-
dan olusturubmustur. Birinci grupta hafif = bir
karac;ger bozuklugu gozlendigi halde tereyaf
verilen grupta bu durum gozienmemistzr Ayrin
ca deneme sonuclanna dayandarak da ayn sire
icinde veterli miktarda tokoferol verilmeden
polien asitlerin fazla miktarda verildigi yem-
lemenin, hay\ranlarda karaciger ve kalp kas do-
kularimn Hlitmiine neden oidugu behrt:lmtstlr
Yine aym denenienin sonuglarma gbre; ylksek
doymamis yad as:tieranm esteriermm gok faz-
la miktariarda verilmesi kanama belirtileri gois-
termektedir, Belli dozdan fazla ahnmas arahi-
: ‘don:k asidin olusumunu engeilemem nedemy!e~
de o!umsuz etk:h goriimektedir. '

C)za!hk!e, |Ik belirtilerin yuksek mlktarda

. polien asitli bir diyet ile kanser hastaltklarinin
olusumundaki artis arasinda baglanti oldugunu

gastermesi endige vericidir. Sekiz seneden da-
ha uzun sfire yirlitilen kontrollt klinik deney-
lerinde kisiler iki gruba ayrilmislar ve bu grup-
- Earm‘gida!armm yagnda polien: asit miktari %
10 ve % 39,5 oraninda nbu[unduruimustur ikinci
grupta kanserm yol actigt oium nedeni bmnca
_ gruba fire daha sik gOriilmistiir. Farelerde ya-
pilan deney!erde;_,yemde fazla _-mi-ktérda_ missr

yagimn bulunmasinin_meme bezleri kanserini

hizlandirdig ‘gﬁrﬁ!mﬂgstﬁr. Daha uzun siireli fa-
re deneylerinde; tereyay ve'rile’n['erde timdr
’olusumuna bir dizi bitkisel yagin vern!dag: hay-
vanlardakine gbre daha az rastlanmistir. Yiik-
sek ‘dozda polien asit aliminin’ alt yapili-hiicre-
tetfde tahribat-yapﬁéx da tesbit edilmistir, Ayri-

ca polien asitlerin organizmada fazla. oksijen

kullanmalar nedeniyle; fazla muktarda tiiketil-
eeferinde yaslanma olaynin hizlandigi konu-
.s_unda belir—filei" bulunmaktadir. Linoleik asitin

yiiksek biyolajik aktiviteye séhi-p ‘madde olarak

‘sinirlandiniimas “gerektigi hususundan, dozdan
* yitksek miktarin organizmada proteinli madde-

lerin tutulmasmi engei!edsg: goriigiine varll—
maktadiy. ' ‘

7. Koleéteﬁn: metaboiizmasi yalmz gidada-.
ki ya§ orani vasitasiyla etkilenmemekte, diye-
tin bilesimi de etkili olmaktadir. Kalori alimi;
diisiik kalor] aliminm 'kan‘kolesterirﬁ"de@erinde-
Snemli dlgiide azalmaya neden olmasi “seklin-
de ofmaktadir, Endojen kolestetin séntezi ali-
nan katori miktari ile kuvvetli pozitif ligkitidir.

Damar sertliginin olusumui ile kalori alimi ara-

sinda" da iliski kurulmaktadir. Dolasim hasta-
fiklarinm olusumunda  da gidada bulunan poli-

- en yaj asitleri He alinan kalori arasindaki oran

etkili olmaktadir. Ozellikle fazla miktaida yag
aliminda, ya§ metabolizmasinda cok yénlii ak-

“samalar’ gozlenebilir. Diyette bulunan yagin ka-
“lorr miktart He kan kolesterin ‘miktari arasinda

bire gok yakin bir korelasyon kabul edilmekte
olup; 142 mg/100 ml den 242 mg/100 mi ve
yitkselen kolesterin ‘miktars yagdan aliman kalo-
rinin % 2,5 dan % 40 a yiikseltilinesi durumun-
da gbzlenmistir. Yemen hatkinda yaptlan deney-
lerde, alinan yagin biiyik dlglide et ve siitten
saglanmasi durumimda alinan toplam yagin da
az ‘olmast sart: ife, serum kolesterin diizeyinin
diisiik oldugu ‘gozlenmistir. Bu nedenle; plas-
ma kolesterin degerine etki ile ilgili deney so-

‘nuglarine yalniz diyetin yag asitleri bilegimine

gore yorumlanmamasi, ‘bunun yaminda yagin
kalorideki payi yoniindén de incelenmest Snem-
11 olmaktadii, Clinki bu tiir deneylerde yag, top-
[am Ekalr;amrun 0. 40 veya daha fazlas;m olus-
turmustur

8. G:dadak: protem miktari :Ie de |Igth ol-

- dugu gbrilmektedir. Lesitin yapisinda bulunan

kolin, B-komplex vitaminlerinden sayilan inosi-
tol, elzem amino asitler, dzellikle metionin ye- -
terli miktarda alindig) zaman polien yag asit-
leri ancak tam olarak etkilerini géstermekte-
dirfer. Bu. nedenle yiiksek protein alimi diislk

* kolesterin degerinin olusmasini kolaylastirmak-

tadir. Yiiksek kalori aliminda dahi, plasma ko-
lesterin: defjerindeki artis, proteinceé zengin tii-
ketim ile Gnlenebilir. Gida ile, kalori y&niinden
dengelenmis oranda besin maddeleri aliminda;’
siit yad, kan lipidlerinin ve kan kolesterin diize-
vinin artigina néden olmamaktadir. Protein: dh-
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tiyacinin yilksek degerli bir protein, Brnegin

siit proteini; ile 8l¢ili bir sekilde kamianmasu-' ‘

nin, kg viicut agirh§ dgin 1 g ahinmasmin da-

' ~ mar sertilglm onleyici ve ‘ka!p enfaktusu ieh-

likesini azalticr. etk1 yaptidi be!trt:!mekted:r

S Ayrica seker kullamm[ ile ei-kx!e$|m igin-
de bulundugu konusunda bazi nedenlere dayan-
dinlan. belirtiler bu!unmaktadh Organizmada
sekerin donusumunde doymus vag asitleri mey-
dana: gelmekte oiup. fazia geker aiiminda kan

'serumu_nda yilksek ﬁkbi‘esterin, fosfolipidier wve.

bzellikle trigliseritler tesbit edilmistir. Bu et-

ki mono - ve disakkaritler gibi basit karbonhid- -

 ratlarda nisasta gibi kompleks karbonhidratiara
gire ok daha kuvvetli olmaktadir. Deney.yapi-

lan. kigilerde, serim trigliseritteri miktar ile.

_ gidanin seker miktari arasinda, gridamin yag asit-
leri bilesimi ile olan iliskive gore  daha yakin
bir iliski oldugu gdzlenmistir. Olgiiden fazla

~$eker titketimi insiilin dizeyinj yukseltar ki, bu

- durum da yag birikimini koiayiagtzrmaktad:r
Daha ileri durumda ise adrenalin dizeyini yik-

_ s_eltmek suret;yie hipertansiyon ve dolagim has-
faliklari olusumunu tesvik etmektedir. Ayni se-

Kilde cok ‘sayida metabilizma enzimlerinin akti~

vitesinde degismeler oldufu belirtilmekiedir.
Bu nedenle endistrilesmis Ulkelerde yiiksek
seker kullanimi ile damar sertligi ve kalp has-

tahkiar oiusumunun a!’tlS] arasinda msk| kurul.

_ mustur, Bu amacla once tavuklarda uzun siire
devam eden hayvan denemeleri yaplimzstir Bu

deneylerde ‘karbonhidrat yonunden fakir fakat -
protein ve yag yoniinden zengin bir yemin, kar-

‘bonh:drat yonunden zehgin fakat yag protein
ybniinden fakir bir yeme gore aortiarda damar
serthigi belirtilerini daha az 6Glglde gbsterdigi
: gozEt_anmmt:r. Enfaktiislii hastalarda  yapilan
arastirmalarda, bu kisilerin kontrol olarak. ali-
nan saghikl: kisilere ‘gbre gok daha yliksek mik-
tarda seker tikettikleri tesbit edilmistir. Sag-
liklt kisilerden olusan kontrol grubundakiler
glinde 67 g seker tiketirken, enfakilislii hasta-

‘larin giinde 147 g seker tlikettikieri goriilmig-

. 4iir. Yag -tlketim miktarlarinda ise bir farkhilk

. _bulunmamalktadir. Ayrica geligim tarthi agisin-

dan_da; insanoglunun binlerce yil boyunca et

- ve hayvansal ya§ tiiketmig fakat- seker hemen .

'.:-hag: tuketmemls -oldugu ve bu nedenle biyolojik

o!arak.sekere gbre yafja ﬁaha erken uyum sad-

7 ladig gorist ileri striimektedir. Son -50-100

- Tokoferol jgermektedir.

yil iginde gorilen kalp hastahklarinda - Snemii
arhs bu nedenle herseyden 6nce seKer tiketi- -
minde goritlen kuvvetl] arfisa dayandiriimakia-
dir. Dinyada seker tlketimi yilda kisi basina
1899 yilinda 5,5 kg iken 1957 yilinda 15,5 kg'a
utasmrsttr Yirmi iitkederi elde edilen ve bu
goriisi destekleyen istatistik veriler de mev-
cut 0!Up'$eker tiiketimi ile 'erkeklerde kroner
hastaliklardan ileri gelen olim orani arasinda
gok yiiksek. kesin iliski bulunmaktadir.: '

10. E vitantininin, kolayitkla otooksidasyona
uérayabilen cok- dereceli doymamls yag asit-
lerine karsx -antioksidatif koruyucu etkili olmas!
nedemyle, gida- lle polien 'yag asitleri aliminn

‘arctmasmin E v:tammme olan gereksm:m: art-
‘ti§1 daha Oncede 'behrtiEmnstnr Ayrica linoleik

asitin badirsaklardan tokoferolun abimnini engeE—
ledigi de kabui edilmektedir. Beslenmede bu
itiskiye dilkat edilmemesi; hayvan_ deneylerin-
de gorildigh gibi karaciger rahaisn_zl_lg”;; seklin-
de ortaya gikan belirtiler il'e'gﬁ'rﬁl‘en tokoferol
eksiklidine nedén olmaktadir. Artan tokoférol -
lhtsyaclm karwlayalbllmek n;:ln gidada bulunan
malidir, Gok dereceli doymamls vag aSItler_mm
serum lipidlerini azaltict optimum etkisi, gida-
da. polien ya§ asitferi miktarimn (g olarak),
tokoferol miktarina {mg olarak) oram yaklasik
2,2 oldugu zaman tesbit edilmistir. Normll bir
ghinlitk - diyet de 13 g linoleik asit ve 575 mg g
Gida vaginm fazla
miktarda tetraen -'ve pentaen yag asitler} icer-
mes] durumunda tokoferol ihtiyact daha yiik-
sek miktarlara ulasmaktadir. Bu gbriis agisin-
dan-da giinde en az 50 g linoleik asit alimi
gereklilifi extrem olarak belirtitmis kabul edile-
bilir, Birkag bitkisel yagin fazla miktarda polien
asit icermesi fakat genellikle: E-vitamini mik-
tar:nm optimum’ orana gore cok dusuk oldugu
ve gtda endistrisinde de bitkisel yag ;glenme~

‘sinde oksidasyona hassas tokoferol miktarinda

onemli o!{;ude kaylplar meydana geldaga d:kkate
almmahdrr :

© 11, Bir dizi istatistiksel degerlendirmeler,

" pratikteki beslenme *ko@ﬂ_ahna, siit yad kulla-
“.nemi ile kolesterin metabolizmasindaki. degis-
meler arasinda bir iliski bulunmadigr gosteril-

mistir, Farkll yag tiketimi olan tlkelerin bir-
biriyle karsilastinimalarinda, tabloda gorildigt
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g:b:'damar sertlifi ve kalp | hésta!:émdan Blim

‘Oranlan ile - tereyad titketim wm:ktarlari arasin--

da bir iligki kuruiamamaktad:r e

) Bene[ux utke!er:nde 1933 :Ee 1970 yillar:
arasindaki- yaklastk 30 yihin basindan .itibaren
enfaktiisiin neden oldugu Slim olaylari endige

verici dlgiide artmestir, Bu stire iginde ise tere-’
yag kullarimi kisi bagina yllda 1933 vilinda 7.0

yapilan karstlagtirmahi dengylerde, koyde yasa-

' yanlérda daha fazla sut yad tliketimine kargmn:
_daha distk serum kolesterin degeri gorilmis-

tiir, Buna benzer. sonuglar Finlandiya'da ayni
bélgede odun esenler ile dider erkekler izerin-
de yapildn kargiastirmali deneylerds de -eide

- ediimistir, israil'de 40-60 yas grubunda 10000 .

kg dan 1970 yiinda’ 3,0 kg'a azalmi$, margarin -

kullanimi ise 5.1 kg dan 17,7 kg a actmigtir.
Eger savas ‘sonrast yillarinda margarin ahmun-
daki artis ile enfaktlis dliimieri arasinda ista-
tiksel pozitif bir Iligki kurulabiliyor ise, bu ilig-
kinin mutlak olarak margarin tiketimine dayan-

“dinlmasi gerekir. Aksine bu siirede siirekli ola--

rak artan kalori ve yag aliminin olumsuz etki-
lerinin, artan bitkisel yag tiketimi vasttasiyla
- da deng'e!enemédiéinih bir belirtisi dlarak go-
riimelidir. frlanda halk: ve bunlarin ABD'ne géc¢
etmis akrabalar Uzerinde yapilan karsilastiril-
mali deneylerde; Irlanda’da yasayanlarda iki kez

daha fazla sit yad! tiketimine. karsin serum .

erkek iizerinde yaptlan istatistiksel aragtirma-
farda, linoleik asit ile serum kolesterin dederi
arasinda bir bagintt gerulememastlr Afrika'da
gidalars hemen timiiyle hayvansal urun!erden
olusan bir insan grubunda yapilan arastlrma-
‘arda pldsma lipid defierlerinin dlstk oldugu

- atriitmils, bu durumun da dilsik. karbonh;drat

'ahml__ndan ,1ler| geldigi 3be!:ljtlimt§tir _

12. Kanada kolesterin dizeyi veya serum
lipid konsantrasyonu damar sertligi veya kro- -
ner hastaliklarin' * olusumunda 8nemli bir &lgii
otmamaktadir. Giinkii birbirleri arasinda dogru-

* dan bir Hliski tesbit edilememistir. Kan koles-
terinin yiikselmesi damar sertligi olusumu igin.

kolesterin degerinin biraz daha az oldugu ve -

krorer hastaliklar olusumunun belirgin dlgtide
daha az oldugu gériilmistiir. Hindistan'da elde

edilen veriler de; Kuzey Hindistan'da yagayan

mutlak zoruniu olmadigi gibi; diger taraftan
serum kolesterin wkonsantrasyond da bu - tr
hastaliklarin var ocldegu hakkinda Bir belirti de-

gitdir. Damar sertligi hastaliginin gerek genel-

. lestirilmesi- gerekse Onlenmesi kan kolesterin

insanlara gire Giiney Hindistan'da yasayan in- .

sanlarda, bunlarin. gidalarimn hemen timind
bitkisel “orjinli yaglarm olusturmasina ragmen,

yuksek kan basmcl ve artan o[g.ude akut enfak- .
tils’ o[dugunu gosterm:$tir Oysa Kuze«y Hmdis~_

_tan'da yasayan insanlarin g;dasmda siit yad al1
nan kalorinin {memh bl kismimni nlusturmaktay-

d Asvigre’de wkoy ve gehir msan!an uzermde '

dﬁzeyi ile iligkili olmamaktadir. Damar sért-
liginin ve kroner kalp -hastakklarnin olusumu -
daha cok birbirini etkileyen karmagik bir olaya
bagh olup, bu olayda gidann yiitksek kalori ve
ylksek miktarda yad vermési seklinde olan
etkilerin yaninda 'djger bir gok fakibrier.
oynamak’cadlr
It viicut, kan basinci, genetuk faktorler, psikolo-
Jik bask[ “gerilin, vucut faal:yet!eri s:ga’na :c«.

Cizelge 1 1960 yll nda tereya_f; tukettml ve damar sertllgi ile kalp hastahklanndan
olim oram . - '
Ulke  Glim Oram Tereyag Tiketimi-
{100.000 de} (Kisi bagina yi'da kg]
iskogya _ 357 7.1
“frlanda Cumhuriyeti 314 16,4
"ingiltere ve- Galler 311 8.5
BBD 307 34
Avusturalya 256 114
Yeni Zelanda 252 19,5
Norveg 1209 -39
' 79

Fransa ,

11.0 ' o

rol 7
Yas, cinsiyet, fazla agilik, yag-
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mek, organizmanin salgi faaliyetleti (salgl bez-
I_;erini_ri.y-efersiz fonksiyonu)}, hastaliklar {diya-
‘bet, enfeksiyon hastaliklari) ve diger genel ne-
" denler. Istatistiksel degerlendirmeler, fazla kilo
it insanlarda, az kilolu veya .normal kilolu in-
- sanlara gire daha yitksek oranda kalp hastahik-
lart. ve kanser - olaylan oldugunu gostermigtir.

13. Sayet siit yag ile bitkisel yay polien
vag asitleri miktan bakimindan bir -yansma
gBrintimi iginde karsilagtinisalar, bitkisel kati
ve sivi yaglarm tek yonli yorumlanm:yacaklan
dikkate altnmalidir. Giinkil bu yaglarin, yag asit-
leri bnie$lm]eri dnemli deg:s;.lkhk!er gdstermek-

te olup, polien ya§ -asitleri miktart ¢ok az ol-

dugu gibi, doymus yag asitlerine .de olduk¢a
yiksek miktarlarda rastlanmaktadir. Farklt mar.

garin gesitlerinin kargilagtinimasinda; doymus

yad asitleri miktarmn % 17 ile % 70,1 ara-
sinda, polien yag a:si»tl-erininjesas kismuni oli.l$~
turan linoleik asit miktarinin % 3,7 ile % 44
arasinda bazi 6zel cesitlerde % 50 nin {izerin-
de bu[undugu goriimistiv. Basit doymamig yag

" asiti, oleik asit miktars da % 14,3 ile % 67,6

arasmda varyasyon gostermektedir. Gidada gok
.der_eceli doymamis, yag. asitlerl ile doymus yag
asitleri arasindaki optimum oramin 2:1 olmasi

" gerektigi belirtiliyor ise; bu oranda, birgok mar- .
garin gesitinde rastlanmam|s§t|r Aksine bu oran’

0, 16 ile 0,96 arasinda buiunmustur

14 Kroner has’ca!lklar uzermde uzun sure-

li arastlrmaiarda kalp enfaktusunun bitkisel yé-
&in fazla miktarda alimi vas;tasnylaAonte_neb:[dl..
&i. t_atniin- edici bir sekilde bugiine kadar kanit-

lanamamistir. Bu durum polien yag asitierinin.

kolesterin esterlerinin &ncelikle damar sertligi
olan hélgede toplanmasi nedeniyle prohlem tes-
kil etmektedir. Bu nedenle; damar sertligi olan
klszlerce sut yaginin kabul edilebilirliginin, di-

 der yiksek miktarda polien yad asiti iceren gi--

da yaglarina gore daha fazla oldugu hakkinda

- belirtiler bulunmaktadir, Ayrica’ tereyaiin da-
mar sertligt olan kisilerde, kan serumunda top-

fam lipit ve lipoid konsantrasyonunu azaltic) et-

kili tek grda vagr oldugu da gozlenmn@trr

Belirtilen biitln bu gorus]erden hayvansal
ve hitkisel yag igeren derngeli bir diyetin ¢ok
dereceli doymamis yag asitleri ve elzem yag
asitlerine olan gereksinimi ta'mamen ka’r$i!1ya-. _
bilecedi anlasilmaktadir, Ancak fazla mikiarda
yag iceren gldamn dlgtisiiz. tuke’uml, Szellikle
cok fazla toplam kalori alimy ile bi r]akte titketi-
mi oiumsuz etkili olmaktadir. Egnr b nedenle
kaba bir sekilde gldada siit yaglndan sakimi-
masi seklinde bir onende =bulunu!uy0r ise; bu
extrem gorlis bir temele dayanmadigi gibi, ak-

‘sine bir talom tehlikeli sonuglarla birlikte yo-.

rumlanmahidir. Glinkii siit ve sit driinlerinin
beslenmemizden Qikaraimasi st yaf;: ile kom-
binasyon halinde bulunan bir dizi besleyici mad-
d'enin yetersizli@ine -neden ol'acaktlr

Bu nedenle yag kuliammmm aza!tllmasz
durumunda, s:mrland;rlimasn gereken yag ige-
ren gida maddeler: arasmda siitiin en sonda bu~
lunmast gerekt:g: hakkmcia gorusler dahi :ler’ '
surulmekted:r '




