£ Uny
S a7

%, DERLEME / REVIEW

Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi Dergisi / DU Saglik Bil Enst Derg
Journal of Duzce University Health Sciences Institute / J DU Health Sci Inst
ISSN: 2146-443X  sbhedergi@duzce.edu.tr  2020; 10(2): 247-251
doi: https://dx.doi.org/10.33631/duzcesbed.637714

)
"?OOZ ‘sak

Krill Yag1 ve Saghk Faydalari

Burcin OZUPEK ', Didem DELIORMAN ORHAN *
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Krill yagi, okyanuslarda yasayan ““Euphausia superba” isimli deniz canlisindan elde edilen bir maddedir. Krill yaginda
yiiksek oranda Omega 3 yag asitleri bulunur ve bu yag asitleri fosfolipitler seklindedir. Ayrica, astaksantin, A vitamini
ve E vitamini iceren bir besin takviyesidir. Astaksantin kuvvetli antioksidan 6zellige sahip bir maddedir. Omega 3 yag
asit takviyelerinin; zihinsel gelisimde, hiperlipidemide, premenstrual sendromlarda, enflamatuvar ve kardiyolojik
hastaliklarda 6nemli oldugu bilinmektedir. Son yillarda Krill yag:1 balik yagindan daha fazla 6nem kazanmistir. Ayrica,
okyanuslarda yilizeyde yasadiklari icin toksin ve gevresel kirlilik igerme riski de daha azdir. Caligmalarda genellikle
terap6tik etki icin glnlik doz 1-3 g olarak belirlenmistir. Takviye edici olarak kullanildiginda ise 500 mg dozda
almmmas1 onerilmektedir. Hamilelerde de kullanimi giivenlidir. Dokosaheksanoik asit ve Eikosapentaenoik asit igeriginin
yiiksek olmast Krill yagmin 6nem kazanmasina sebep olmustur. Ayrica bu yagin emiliminin fazla olmasindan dolay1
arastirmacilarin yeni odak noktast Krill yagi olmustur. Bu makalede, Krill yaginin igerigi, biyoyararlanimu, in vivo ve
klinik aktivite ¢caligmalari, yan etkileri ile ilgili yayinlanmig olan bilimsel ¢aligmalar derlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Omega 3 yag asitleri; karidesgiller.

Krill Oil and Its Health Benefits

ABSTRACT

Krill oil is obtained from Euphausia superba, which lives in the oceans. Omega 3 fatty acids in Krill oil are found in the
form of phospholipids. Astaxanthin is a strong antioxidant compound. Also, it is a food supplement containing
astaxanthin, Vitamin A, and Vitamin E. Omega 3 fatty acid supplements; It is known to be important in mental
development, hyperlipidemia, premenstrual syndromes, inflammatory and cardiological diseases. In recent years, Krill
oil has gained more importance than fish oil. Also, because Krill lives on the surface in the oceans, there is less risk of
containing toxins and environmental pollution. In studies, it is generally recommended to take 1-3 g daily for
therapeutic effect and 500 mg as a supplement. It is safe to use in pregnant women. Due to the high content of
docosahexaenoic acid and eicosapentaenoic acid and the high absorption rate, the new focus of researchers has been on
Krill oil. In this article, published scientific studies on the content, bioavailability, in vivo and clinical activity studies
and side effects of krill oil have been reviewed.

Keywords: Omega 3 fatty acids; euphausiacea.

GIRIS

Euphausiacea familyasindan olan karides benzeri kabuklulara genel olarak ‘Krill” denir ve 86 tiirden olusur. “Antarktika
Krill”i olarak da bilinen Euphausia superba, Antarktika'y1 ¢evreleyen bozulmamis okyanuslardaki en yaygin Krill
tirtdiir. Birgok deniz canlisini besledikleri igin besin zincirinin en alt kisminda bulunurlar (1). 1970'den beri Japonya,
Rusya, Ukrayna ve Fransa’da Antartika Krill’i yiyecek olarak tiiketilmektedir. 1980°li yillarda 30.000 ton Krill
toplanmis ve Japonya’da yaklagik her yil 6.000 tonu gida olarak tiiketilmistir. Avrupa Komisyonu E. superba’dan elde
edilen lipit fraksiyonunu giivenli bir gida olarak tammmustir. Gida ve Ilag Idaresi (FDA), Krill yagini gida olarak
tiiketimini Generally Recognized As Safe (GRAS) kategorisine almistir (2). Viicutlarinda ve yumurtalarinda omega-3
(Eikosapentaenoik asit (EPA), Dokosaheksanoik asit (DHA)) sentezleyebilmek icin alg ile beslenirler.
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Krill taze agirlikta %10-11 protein, %2-6 yag, %0,3-0,6
karbonhidrat, %2 kitin ve %3-4 Kkadar mineral
icermektedir. Lipit igerigi cinsiyete gore biiyiik
farkliliklar gostermektedir (3). Krill yaginda ana madde
olarak %40 oraminda fosfolipit (esas olarak
fosfotidilkolin), %30 EPA ve DHA omega-3 yag asitleri,
vitamin A, vitamin E ve astaksantin bulunur (1). Ayrica
flavonoid olarak da 6,8 di-C-glukozil luteolin vardir (4).
Krill yagindan elde edilen fosfolipitlerin ve omega-3 yag
asitlerinin, balik yagindan elde edilen trigliserit ve etil
esterlere oranla organizmada daha fazla emilebildigi
gozlemlenmistir (1). Bu makalede, Krill yaginin omega-3
yag asiti kaynagi olarak Oneminden ve etkilerinden
bahsedilecektir.

Balik yagi, Krill Yag1 Farkliliklar: ve Biyoyararlanim
Balik yaginda omega 3 yag asitleri ve trigliseritler
bulunur. Krill yaginda ise omega 3 yag asitleri,
fosfolipitler, fosfotidilkolin, kolin ve astaksantin bulunur.
Antarktika Krill'inin bu kombine yapist onu balik
yagindan ayirmaktadir. 66 kisiyle denenmis randomize
¢ift kor ve paralel bir calismada, 3 deney grubu
olusturulmustur. Giinliik doz 1,3 g olarak belirlenmistir.
ilk grup balik yagindaki omega 3 yag asitlerini, ikinci
grup balik yagindaki trigliseritleri ve son grup da Kirill
yagmi 4 hafta boyunca kullanmuslardir. Kandaki
konsantrasyonlar1  degerlendirildiginde Krill yagimin
plazma konsantrasyonlar1 daha yiiksek bulunmustur (5).
Bu sonuglara goére, daha az miktar Krill yagi alinarak
daha yiiksek dozdaki balik yagimin  etkisinin
gozlenebilecegi onerilmistir (1). Krill yapisindaki omega
3 yag asitlerinin fosfolipitlere baglanmasindan dolay1
suda c¢Oziinebilmesi, balik yagindaki omega-3 yag
asitlerinin ¢oziinememesiyle iligkilendirilmistir (3). 122
kisi ile yapilan bagka bir ¢alismada 3 deney grubu
belirlenmistir. 1. gruba 6 kapsiil Krill yagi (n=36; 3,0
g/giin, EPA+DHA=543 mg), 2. gruba 3 kapsiil balik yagi
(n=40 1,8 g/gin, EPA+DHA=864 mg) ve kontrol grubu
olan 3. gruba herhangi bir yag verilmemistir. Deney
siresi 7 hafta olarak belirlenmis ve kan plazma
konsantrasyonlarindaki  6l¢iimlere  bakilmustir.  Krill
yagindaki plazma konsantrasyonlari daha yiiksek
bulunmustur (6).

Etki ve Doz

Cok sayida caliysma, omega-3 yag asitlerinin tiikketiminin
artmasiyla  gozlemlenen antitrombotik, antiaritmik,
antiaterosikloretik ve antienflamatuar etkilere ait
mekanizmalart  tamimlamugtir.  Fosfatidilkolin ~ ve
astaksantinin ilave bir etki saglayip saglamadigini
belirlemek icin daha fazla calismaya ihtiyag vardir.
Fosfatidilkolin, tek basmna homosistein durumunu,
karaciger bozukluklarini ve solunum sikintilarini
dizeltmek icin bir diyet takviyesi olarak umut verici
gorilmektedir. Astaksantinin, antioksidan 6zelliklerinden
dolaytr bagimsiz porzitif etkileri olabilir. Cesitli
antioksidanlarin  oksijen radikalini absorbe etme
kapasitesi degerleri karsilastirildiginda, astaksantinin;
Koenzim Q10’dan (CoQ10) 34 kat, balik yagindan 48 kat
daha etkili oldugu bulunmustur. Omega 3 yag asitleri
beyin, sinir sistemi ve gbéz gelisimini hizlandiran,
yetigkinlerde romatoit artrit gelisimini yavaglatan, yiiksek
kan trigliserit degerlerini diisliren, enfarktiis sonrasi sag
kalim oranini arttiran, Alzheimer hastaligini yavaslatan
uzun zincirli yag asitleridir. Omega-3 fosfolipitleri hicre

fonksiyonlarmin gergeklesmesi ve yapilandirilmasi igin
omega-3 trigliseritlerinden ¢ok daha etkilidir (3).
Terap6tik doz gunlik 1-3 g olarak, takviye edici olarak
da 500 mg dozda alinmasi Onerilmektedir. Bu tip
yaglardan EPA ve DHA alimi, 160 (Avustralya, Yeni
Zelanda)-1000 (Japonya, Giiney Kore) mg/gin olarak
Onerilmektedir (4).

Antienflamatuvar Etki

C57BL/6 Insan timér nekroz faktor alfa (hTNF-o)
farelerde 6 hafta boyunca yapilan bir ¢alismada, bir grup
yiiksek yag icerikli diyetle (%24,5 total yag), diger grup
balik yagi igeren diyetle ve sonuncu grup hayvanlar Krill
yag1 igeren diyetle (EPA: %5,23- 5,39 DHA: %2,82-2,36)
beslenmigtir. Krill yagindaki omega-3’ler fosfolipit
formunda olup triagilgliserol ve Kolesterolin plazma
seviyelerini  diiglirerek lipit metabolizmasinda etki
gostermistir. Aynt dozda kullanilan balik yag:1 ise Krill
yagt kadar lipit katabolizmasi iizerinde etkili
bulunmamistir. Caligma sonucunda Krill yaginin lipit
metabolizmasint daha c¢ok diizenledigi ve monosit
kemotaktik protein-1  seviyelerini  6nemli  6lglde
diigtirdiigiic  gozlenmistir. Ancak, sitokin seviyelerinde
anlamli bir degisiklik olusturmadig tespit edilmistir (7).
3,5 hafta boyunca Krill ve balik yagi uygulanan kollajen
nedenli artrit duyarli DBA/1 farelerde romatoit artrit
parametreleri incelenmistir. Caligmada, bir grup kontrol
grubu, bir grup Krill yagi grubu (EPA + DHA: 0,44 g/100
g) ve en sonuncu grup balik yagi (0,47 g/100 g) olarak
belirlenmistir. Artrit siddeti klinik skorlama sistemi ile
degerlendirilmigtir. Krill yagmin bu deney modelinde
artrit skorlart ve eklem patolojisi agisindan koruma
sagladigr goriilmiigtiir. Caligmada serum Orneklerinde
Interlokin (IL-lo, 1L-1B, IL-7, I1L-10, 1L-12p70, IL-13,
IL-15, IL-17) ve Déniistiiriicii Biiylime Faktorleri (TGF)
seviyeleri de incelenmis, Krill yaginin serum sitokin
seviyelerini degistirmedigi, balik yag: tiiketiminin ise IL-
1 ve IL-13 seviyelerini yikselttigi rapor edilmistir
Calisma, Krill yagimin, enflamatuar artritin klinik ve
histopatolojik belirtilerine kargt yararli bir miidahale
stratejisi olabilecegini gostermistir (8).

Neptune Krill yagi (NK) ve Balikk yag (BY)nin
antienflamatuar ve analjezik etkilerinin in vivo olarak
kemirgenlerde degerlendirildigi bir ¢aligmada; her iki
yagda 500 mg/kg dozda test edilmistir. NK’da agirlikca
EPA %12, DHA ise %7 oraninda iken BY ’nda EPA %12,
DHA %8 oraninda bulunmaktadir. Asetik asit-nedenli
kivranma testi, sicak tabaka testi ve formalin nedenli test
analjezik aktivite icin, karragen-nedenli dédem testi ise

antienflamatuar aktivitenin degerlendirilmesinde
kullanilmaistir. Tim calismalarda sonuglari
kiyaslayabilmek icin referans ilaclar kullanilmistir.

Sonuglar; NK’nin agr1 ve enflamasyon (zerinde BY’den
daha etkili oldugunu gostermistir (9).

Romatoit artrit ve kardiyovaskiiler hastaligi olan, C
Reaktif Protein (CRP) seviyeleri de 1,00 mg/dL civar
olan 90 kisi lizerinde randomize ve ¢ift kor yapilan klinik
bir ¢aligmada; birinci gruba Krill yagi (%17 EPA, %10
DHA ve omega-3: omega-6 orani 15:1), ikinci gruba ise
plasebo (mikrokristalin seliilloz) verilmistir. Krill yagt
giinliik 300 mg olacak sekilde dozlanmustir. 7., 14. ve 30.
giinlerde 6l¢iimler alinmustir. Krill yag: grubunda 7 ve 14
giin gibi kisa periyotlarla yapilan tedavi sonunda CRP
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diizeyleri anlamli bir sekilde azalmis ve artrit nedenli
semptomlarda da hafifleme tespit edilmistir (10).
Antihiperlipidemik

12 hafta siren 120 kisiyle yapilmis cok merkezli,
prospektif, randomize bir calismada, hastalar 4 gruba
ayrilmig ilk gruba Kirill yag: giinliik 2-3 g., ikinci gruba
Krill yag: giinliikk 1-1,5 g, tigiincii gruba balik yagi (gram
basina 180 mg EPA ve 120 mg DHA igeren balik yagi
(3:2, 3 g ginde bir kez) ve dérdincii gruba plasebo
verilmistir. Bu ¢alismamin sonuglar1, Krill yagimin total
kolesterol ve Diisiik Dansiteli Lipoprotein (LDL)
seviyelerini azaltmada, Yiksek Dansiteli Lipoprotein
(HDL) seviyelerini de yiikseltmede etkili olabilecegini
goOstermistir. Diisiik ve esit dozlarda Krill yag1 glukoz,
trigliserit ve LDL seviyelerinin azaltilmasinda, balik
yagindan ¢ok daha etkili olmustur (11).

Randomize, cift kor, cok merkezli, plasebo kontrolli bir
bagka ¢alismada Krill yagi farkli dozlarda 267 kisiye
(glinde 0,5; 1; 2; 4 g) verilmistir. Baslangig, 6. ve 12.
haftalarda LDL ve trigliserit seviyeleri Ol¢tlmiistiir.
Calismada, Krill yaginin doz bagimli olarak serum
trigliserit seviyelerini azalttigi, omega 3 indeksini
arttirdigt, LDL seviyelerini de arttirmadigi gézlenmistir.
Sonuclar, Krill yagimm kullanimimin kardiyovaskiiler
hastalik risk faktdrlerini azaltabilecegini diigiindiirmiistiir

(12).
Bir baska c¢alismada, sicanlarda Krill  yaginin
hiperlipidemi  {izerindeki etkisine bakilmistir. Bu

caligmada 4 hafta boyunca 33,3; 99,3 ve 199,8 g/L dozda
hayvanlara Krill yag:1 verilmis ve serum total kolesterol,
trigliserit, HDL ve LDL seviyeleri Olgiilmiistiir. Siire
sonunda Krill yagi, test edilen tiim dozlarda kolesterol,
trigliserit ve LDL seviyelerini diislirirken HDL
seviyelerini de anlamli olarak yiikseltmistir. Degerler
referans olarak kullanilan Lovastatin’e (100 mg/kg/giin)
gore degerlendirilmistir. Bulgular fonksiyonel bir gida
olarak Krill yaginin, bazi hastaliklarda serum lipid
seviyelerini kontrol edebilmek amaciyla
tiiketilebilecegini gostermistir (13).

Bir bagka calismada, 12 hafta boyunca yiiksek yagl bir
diyet ve %2,5 Krill yag: takviyesiyle beslenen siganlarin
karacigerinde trigliserit ve kolesterol birikiminin etkili bir
sekilde onlendigi goriilmiistiir. Bu etkinin, trigliseritlerin
ve glikozun plazma seviyelerinin aymi sekilde azalarak,
plazma  insiilin  artisginin  Onlenmesiyle  birlikte
gergeklestigi  digiintlmiistiir.  Ayrica  Krill — yagi
takviyesinin, yiiksek yagli diyetle beslenen hayvanlarda
siklikla goriillen viicut yagmimn artmasini, lipit ve
proteinlerin oksidatif hasarin1 6nledigi de tespit edilmistir
(14).

2016 yilinda, 25 orta derecede hipertrigliseridemik
hastada (Trigliserit seviyeleri: 150-500 mg/dL) yapilan
¢cift-kor, randomize klinik ¢alismada, hastalarin 4 haftalik
bir siire i¢in Oncelikle diyetlerinde diizenlemeler yapmis
ve Onerilen egzersizlere baslamalara saglanmstir. Bu siire
sonunda hastalarin bir kismi giinde iki kez 1000 mg
omega 3 etil ester coklu doymamus yag asitleri (%85 EPA
ve DHA, EPA/DHA oram1 0,9/1,5) igeren tablet
kullanirken diger grup hasta 500 mg Krill yagi (EPA 75
mg ve DHA 45 mg) iceren tabletlerden giinde iki kez
almiglardir. 4 haftalik tedaviden sonra katilimcilar
tedaviye ara vermigledir. Tim katilimcilarin plazma
trigliserit seviyelerinde azalma tespit edilmekle beraber,

omega 3 etil ester ¢oklu doymamis yag asitlerinin Krill
yagindan daha etkili oldugu goriilmistir (p<0,05).
Bununla birlikte, sadece Krill yag: tedavisi omega 3 etil
ester coklu doymamis yag asitleri tedavisi ile
kargilagtirildiginda,  yiiksek  yogunluklu lipoprotein
kolesterol ve apolipoprotein Al seviyelerini daha etkili bir
sekilde iyilestirmistir. Her iki tedavi de, yiiksek
hassasiyetli C-reaktif protein seviyelerini énemli 6lglde
azalmistir (p<0,05), ancak Krill yaginin bu parametre
lizerinde omega 3 etil ester ¢oklu doymamig yag
asitlerinden daha etkili oldugu sdylenebilir (15).

18-70 yas arasinda aclik serum trigliserit seviyesi 1,3 ve
4,0 mmol/L arasinda degisen 36 saglikli kiside yapilan 8
haftalik randomize paralel bir klinik c¢aligmada,
katilimeilara  balik, Krill ve kontrol yaglar
kullandirtilmistir. Balik yagi grubunda, denekler diyet
yonergelerine gore yagsiz ve yagl balik tikketmistir. Krill
ve kontrol grubu, giinliik 4 kapsiil (her kapsiil 4 g yag
ihtiva etmektedir) tiiketmiglerdir. Balik yagi grubunda
verilen baliklardan ve Krill grubunda Krill yagindan
haftalik omega-3 yag asit tiiketim miktar1 4.103 ve 4.654
mg olarak hesaplanmigtir. Acglik trigliserit seviyeleri
hi¢bir grupta degismezken Krill yagi kullanan grupta total
lipit, fosfolipit, Kkolesterol, kolesteril ester ve non-
esterifiye kolesterol seviyelerinde anlamli artiglar rapor
edilmistir. Balikk yagi grubunda D vitamin seviyeleri
artarken; Krill yagi grubunda kan glukoz seviyeleri
anlamli bir sekilde azalmistir. Plazma omega-3 yag asit
seviyeleri her iki grupta da artmistir. Sonuglar, her iki
yagla da yapilan takviyenin saglik iizerinde faydali etkiler
olusturdugunu gostermistir (16).

Premenstrual sendrom ve Dismenore

The Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders (DSM-II11-R) kriterlerine gdre premenstrual
sendromu olan 70 kadinda yapilmus ¢ift kor ve randomize
olarak tasarlanmig bir klinik ¢aligmada, Krill ve balik
yagl (%18 EPA ve %12 DHA) takviyelerinin etkileri
degerlendirilmistir. Calismanin ilk bir ayinda deneklere,
yemek aralarinda yaglar giinde bir kere 1 gramlik 2 adet
yumusak kapsiil seklinde kullandirilmistir. Takip eden 2
ay slresince tedavi, menstruasyondan 8 giin 0Once
baglayarak menstruasyonun ikinci giiniine kadar (10 giin)
giinde 2 adet 1 gram yumusak kapsiil alinacak sekilde
devam edilmistir. 45. ve 90. giinlerde o6lgiimler
yaptlmistir. Krill yagiin, dismenore ve premenstriiel
sendromlarinin duygusal semptomlarini énemli &lglide
azalttig1 ve balik yagina kiyasla adet 6ncesi semptomlarin
tedavisinde anlamli seviyede etkili oldugu goriilmiistiir
7).

Kognitif Fonksiyonlar ve Antidepresan Etki
Caligmalar, omega-3 yag asitlerinin beyin sagliginda,
O0grenme ve hafiza gibi beyin fonksiyonlar1 iizerinde
olumlu etkilerinin oldugunu gostermistir. Bu bulgulardan
hareketle Krill yagi sicanlarda bu etki yoniinden test
edilmistir. 7 hafta boyunca Krill yagi gida rasyonunun
%1,25'ine tekabiil eden bir dozda oral olarak verilmistir.
Verilen ortalama Krill yagi dozu 0,2 g/sigan/giin olarak
hesaplanmistir.  Referans  grubuna  trisiklik  bir
antidepresan olan imipramin verilmistir. Krill yag:
imipramin gibi antidepresan benzeri etkiler gosterirken,
bilissel fonksiyonlarda artis olusturmustur. Imipramin ve
Krill yaginin etkilerinin, Bdnf mRNA ekspresyonunu
arttirmasi ile iligkili oldugu diistiniilmiistiir. Ancak Arc ve
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diger sinaptik-plastisite ile iligskili genlerin ekspresyonu
iizerinde ikisinin farkli etkileri oldugu da One
siirlilmiistiir. Bu sonuglar klinik ¢alisma sonuglari ile de
desteklendiginde Krill yagmn, igeriginde bulunan n-3
fosfolipitler ve astaksantin gibi bilesenlerinin sinerjisiyle,
depresyon ve biligsel fonksiyonlarda etkili olabilecegi ve
bu nedenle norolojik ve psikiyatrik bozukluklar
hafifletmek i¢in yeni bir yaklasim olarak onerilebilecegi
rapor edilmistir (18).

EPA ve DHA’nmn etil ester formunun diyete ilavesinin,
hipokampus ve serebral kortekste DHA seviyelerinin
artmastyla mekansal algiyr gelistirdigi rapor edilmistir.
Siganlarda yapilan bir ¢alismada, 3 hafta siiresince Krill
tarevli fosfolipitlerin tuketilmesinin (ylksek doz: 300 mg
EPA ve 120 mg DHA, diisiik doz: 215 mg EPA ve 86 mg
DHA) uzaysal ogrenme kabiliyeti, plazma ve beyin
dokularinin yag asidi kompozisyonu iizerindeki etkileri
aragtirllmistir.  Radyal labirent testinde, referans ve
caligma bellegi hatalarimin Krill yagi uygulamasindan
sonra 6nemli Olgiide azaldigi gorilmistir. Yiksek doz
Krill yagi uygulamasindan sonra plazma ve beyin
seviyeleri anlamli sekilde artmus ve arasidonik asit
seviyeleri 6nemli Ol¢lide azalmistir. Plazma ve beyin
dokularinda lipid peroksidasyonu inhibe edilmis ve dentat
girus ic¢indeki hiicre olusumu da artmistir. Biitiin bu
etkilerin, EPA ve DHA'nin etil ester formlarinin neden
oldugu etkilere benzer oldugu bildirilmistir (19).
Vaskuler Dilatasyon ve Miyokard Enfarktusu

Batida kalp yetmezligi, kardiyovaskiiler mortalitenin en
O6nemli nedenlerinden biridir. n-3 ¢oklu doymamis yag
asitleri (PUFA) takviyelerinin kalp yetmezliginde
kardiyak  fonksiyonu iyilestirdigi ve  miyokard
enfarktiisinden (MI) sonra mortaliteyi azalttig
gosterilmistir. n-3 PUFA'min molekiil yapisinin ve
bilesiminin farkli deniz kaynaklar1 arasinda degisiklik
gosterebilecegi ve bu biyolojik etkiler i¢cin de 6nemli
olabilecegi disiiniilmektedir. Krill yagi yogun bir sekilde,
balik yaginin aksine, n-3 PUFA'nin fosfolipit sekillerini
icermektedir. Siganlarda yapilan bir calismada Kirill
yaginin, deneysel MI sonrasi kardiyak modelleme
yapilarak etkileri incelenmistir. Siganlar, deneysel MI
olugturulmadan Krill yagi (100 g yemdeki EPA + DHA
miktar1, 0,47 g) ile 14 giin beslenmistir. MI sonrasi yedi
giin, sicanlar ekokardiyografi ile incelenmistir. Krill yag:
takviyesinin, deneysel MI olusturulmadan 6nce miyokard
dokusundaki n-3 PUFA'min orantili bir sekilde artmasina
neden olarak MI’in neden oldugu sol ventrikiil
dilatasyonunu kontrole kiyasla anlamli derecede azalttigi
goriilmiistiir (20).

Hamilelikte kullanimi

126 anne ile yapilan kohort bir ¢aligmada annelere omega
3 yag asitleri verilmistir. Hamileligin 24. haftasinda
deney baglamistir ve dl¢limler 28. hafta, dogumdan 3 ay
sonra, dogumdan 6 hafta sonra, dogumdan 12 ay sonra
olarak belirlenmistir. Biligsel gelisimde omega 3 yag
asitlerinin etkisi oldugu kanitlandig1 i¢in bu g¢alismada
sadece problem ¢ozme yetisine bakilmistir. Deney
sonuglart i¢in hem kandaki omega 3 yag asitleri miktarina
hem de 4-60 ay arasi anketlerle problem ¢6zme
Ozelliklerine bakilmigtir. Omega 3 yag asiti alan
¢ocuklarda problem ¢6zme yetisi daha c¢ok ilerlemistir.
Krill yagindaki omega 3 yag asitlerinin daha ¢ok
emilmesi, hamilelik sirasinda bu yagin kullaniminin daha

iyi olacagimi disiindiirmiistiir. Sonuglar, Avrupa Gida
Giivenligi Otoritesinin (EFSA) hamile kadinlar igin
ginlik 200 mg DHA almim tavsiye ettigini
desteklemektedir. Ayrica, FDA tarafindan 6nerilen en son
tavsiyelerle de uyumludur (21).

Yan etkiler

Krill yag: tiikketimi ile iligkili yan etkiler; gaz, siskinlik
ve/veya ishal gibi mide-bagirsak sikayetleri olabilir (4).
Trombosit fonksiyonlarinda azalma ve yagl bir cilt
olusturabilir.

SONUCLAR

e Kirill yagi bilesiminde bulunan antioksidan
aktiveteye sahip astaksantinden dolay1 balik
yagindan daha stabildir.

e Balik kokusu ve tad1 yoktur.

e Balik yaginda EPA ve DHA ¢ogunlukla 1: 1,8
oraninda ve trigliserit formundadir.

e Kiill yaginda EPA ve DHA 2:1 oranindadir.
Omega-3  igeriginin  %30-65'if  fosfolipit
formundadir. Bagirsak duvarindan ve kan
dolagimina ge¢isinin daha kolay oldugunun
tespit edildigi caligmalar mevcuttur.

e Balik veya kabuklu deniz hayvanlarina alerjisi

olan insanlar, balik yag veya Krill yag:
takviyesinden kaginmalidir.
e Antarktika Krill’i  okyanuslarda ylizeyde

yasadiklari i¢in toksin ve ¢evresel kirlilik igerme
riski daha azdir.
e Balik yagina gore ¢ok daha pahali bir yagdir.

Genel olarak, omega-3 takviyeleri (hem balik hem de kril
yag1 igerir) kan sekeri seviyelerini etkileyebilir, kan
basincim1  diislirebilir ve kanama riskini artirabilir,
ozellikle daha yiiksek dozlarda veya kanama bozuklugu
olanlarda veya zaten riski artiran ilaglar alanlarda kanama
yapabilir (varfarin veya aspirin gibi). Ylksek dozlarda
balik yagi da A veya D vitamini toksisitesine neden
olabilir.

Ozellikle enflamasyon ve hiperlipidemi tedavisindeki
elde edilen sonuglar ¢ok anlamli farkliliklar gdstermistir.
Sadece romatoid artrit degil diger enflamasyon
hastaliklarinda da kullanilabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
etkiler icin daha ayrintili klinik ¢aligmalarin yapilmasi
gereklidir. Sonug olarak bu tip omega 3 destekleri igin
mutlaka doktor veya eczactya bagvurmak, dogru tiriinleri,
dogru siirelerde kullanmak gerektigi unutulmamalidir.
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