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Kardiyovaskiiler hastaliklar, gelismekte olan iilkelerde hizli bir sekilde artig
gosteren baslica 6liim nedenlerinden biridir ve ayrica kalbi ve kan damarlarini
etkileyen bir hastalik tiiriidiir. Kan damarlari daraldiginda veya tikandiginda,
kalp krizi ve kalp yetmezligi ortaya ¢ikabilir. 1940’lardan beri, omega-3 yag
asitlerinin kardiyovaskiiler hastaliklar lizerine faydalar1 oldugu 6ne stiriilmiistiir.
Gronland Inuitlerinin, Finlandiya’daki genel popiilasyona gore aterosklerotik
kalp hastaligiin yaklasik ticte birine sahip oldugunun kesfedilmesiyle birlikte,
omega-3 yag asitleri onem kazanmistir. Omega-3 coklu doymamis yag asitlerinin
kardiyovaskiiler hastaliklarda koruyucu etkileri i¢in onerilen mekanizmalar
arasinda; antiaritmik etkiler, otonomik fonksiyonda iyilesmeler, azalmis trombosit
agregasyonu, azalan kan basinci, endotel fonksiyonunda iyilesmeler, plak
stabilizasyonu ve azalmis ateroskleroz yer alir. Bu derlemenin amaci; omega-3
yag asitlerinin kardiyovaskiiler hastaliklar {izerindeki etkilerini incelemektir.

Anahtar Kelimeler: Omega-3, kardiyovaskiiler, kalp hastaliklar.

Effect of Omega-3 Fatty Acids on Cardiovascular Diseases

ABSTRACT

Cardiovascular disease is one of the leading causes of death that is rapidly
increasing in developing countries and is also a disease that affects the heart and
blood vessels. When blood vessels become narrowed or blocked, heart attack and
heart failure can occur. Since the 1940s, omega-3 fatty acids have been suggested
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to have benefits on cardiovascular disease. With the discovery that Greenland
Inuit have about a third of atherosclerotic heart disease relative to the general
population in Finland, omega-3 fatty acids have gained importance. Among the
suggested mechanisms for the protective effects of omega-3 polyunsaturated fatty
acids in cardiovascular diseases; there are antiarrhythmic effects, improvements
in autonomic function, decreased platelet aggregation, decreased blood pressure,
improvements in endothelial function, plaque stabilization, and decreased
atherosclerosis. The purpose of this review is to examine the effects of omega-3
fatty acids on cardiovascular diseases.

Keywords: Omega-3, cardiovascular, heart diseases.

GIRIS

Kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH) gelismekte olan iilkelerde hizli bir sekilde
artis gosteren baglica 6liim nedenlerinden biridir (Terris, Sméstuen ve Molin,
2018; Zibaeenezhad, Ghavipisheh, Attar ve Aslani, 2017). KVH, kalbi ve kan
damarlarii etkileyen bir hastalik tiiriidiir. Kan damarlar1 daraldiginda veya
tikandiginda, kalp krizi ve kalp yetmezligi ortaya ¢ikabilir (John M., 2017). KVH
icin kalitsal yatkinlik, yas veya irk gibi degistirilemeyen faktorler disinda, sigara
kullanimi, sagliksiz beslenme, obezite, hareketsiz yasam, yliksek kan basinci
(hipertansiyon), yiiksek kan yaglar1 ve diyabet gibi risk faktorleri de mevcuttur
(Bird, Calder ve Eggersdorfer, 2018; Chiesa, Busnelli, Manzini ve Parolini, 2016;
Manuelli, Della Guardia ve Cena, 2017; Varim, Vatan ve Varim, 2017).

Doymus ve trans yag orani yiiksek besinler (kirmizi et, tereyagi, peynir, kizarmis
yiyecekler ve unlu mamuller gibi), kandaki kolesterol ve trigliserit (TG)
seviyelerini ylikseltebilir (John M., 2017). TG diizeylerinde 88 mg/dL’lik artis
oldugunda, KVH gelisme riskinin erkeklerde ve kadinlarda sirasiyla %14 ve %37
arttig1 gorilmiistiir. Diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) diizeyindeki 1 mg/
dL’lik bir artis, KVH riskinde %2-3’liik bir artisla iligkili bulunmustur. Yiiksek
yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesteroldeki her 1 mg/dL diisiisiin, KVH riskinde
%?3-4 artisa neden oldugu belirtilir (Zibaeenezhad ve digerleri, 2017).

Kardiyovaskiiler hastaliklarin kiiresel olarak yaklagik 17.3 milyon o6liime
neden oldugunu bildirilmistir. Bildirilen bu degerin; tiim dliimlerin %31,5’ini
ve bulasict olmayan hastaliklardan 6liimlerin %45’ini, kanserin neden oldugu
Oliimlerin iki katindan fazlasini ve bulasici, anne, yenidogan ve beslenme
bozukluklarinin toplamindan daha fazlasini olusturdugu goriilmiistiir (Shramko,
Polonskaya, Kashtanova, Stakhneva ve Ragino, 2020). Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmasi’nin (TBSA) 2017 verilerine gore Tiirkiye’de cinsiyete ve
yas grubuna gore tan1 konmus kardiyovaskiiler hastaliklarin sikligi: 15 ve {izeri
yas bireylerde; erkeklerde %12.9, kadinlarda %19.5’dir. 19-64 yas araligindaki
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gruba gore 65 ve lizeri yas grubundaki erkeklerde %48.2, kadinlarda ise %65.4
kardiyovaskiiler hastaliklara sahip olma riski oldugu goriilmektedir. 75 ve {izeri
yas grubunda erkeklerde bu oran %50.2, kadinlarda %68.5 dir. Tiirkiye Istatistik
Kurumu’nun (TUIK) 2017 verilerine gére 83.392 erkek, 83.873 kadm olmak
tizere toplam 167.265 kisinin dolagim sistemi hastaliklarindan dolay1 6ldiigii
tespit edilmistir.

1940’lardan beri, omega-3 yag asitlerinin kardiyovaskiiler hastaliklarda faydalari
oldugu 6ne siiriilmiistiir. Gronland Inuitlerinin, Finlandiya’daki genel popiilasyona
gore aterosklerotik kalp hastaliginin yaklasik iicte birine sahip oldugunun
kesfedilmesiyle birlikte, omega-3 yag asitleri onem kazanmistir (Dinicolantonio,
Liu ve O’Keefe, 2018). Cok diisiik iskemik kalp hastalig1 ve diyabet insidansinin
nedenlerini anlamak i¢in, plazma lipidlerini ve Gronlandlilar tarafindan tiiketilen
yiyeceklerin bilesimi incelenmistir (Yanai ve digerleri, 2018). Gronland
Inuitler’in diyetlerinin balina, balik ve fok balig1 gibi omega-3 PUFA’dan zengin
gidalardan olustugu fark edilmistir. Ayn1 zamanda bu popiilasyonun, yiiksek yag
ve kolesterol alimina ve diisiik meyve ve sebze tiikketimine ragmen, diisiik serum
kolesterol ve TG seviyelerine sahip oldugu da tespit edilmistir (Walz, Barry ve
Koshman, 2016).

Yapilan biiyiik randomize kontrollii klinik ¢aligmalardan (RCT) elde edilen
kanitlar, eikosapentaenoik asit (EPA) + dokosaheksaenoik asit (DHA)
takviyesinin Oliimciil kardiyak olaylart énemli 6lgiide azalttigini belirtmistir
(Wu, Lichtenstein, Engler ve Alger, 2017). Omega-3 PUFA’larin kardiyovaskiiler
hastaliklarda koruyucu etkileri i¢in dnerilen mekanizmalar arasinda; antiaritmik
etkiler, otonomik fonksiyonda iyilesmeler, azalmig trombosit agregasyonu, azalan
kan basinci, endotel fonksiyonunda iyilesmeler, plak stabilizasyonu ve azalmig
ateroskleroz yer alir (Walz ve digerleri, 2016). Bu derlemenin amaci; omega-3
yag asitlerinin kardiyovaskiiler hastaliklar {izerindeki etkilerini incelemektir.

OMEGA-3 COKLU DOYMAMIS YAG ASIiTLERi
Omega-3 Yag Asidi Yapisi

Omega-3 yag asidi, PUFA grubunda yer alir. Cift baglarindan ilki, metil
terminalinden tigiincli ve dordiincii karbonlar arasinda gortiliir ve karbon zinciri
uzunlugundan dolay1 uzun zincirli yag asitleri olarak smiflandirilir (Bowen,
Harris ve Kris-Etherton, 2016; Cholewski, Tomczykowa ve Tomczyk, 2018;
Fialkow, 2016; Innes ve Calder, 2020).

Insan fizyolojisi ve beslenmesinde énemli olan omega-3 yag asitleri {i¢ tanedir;
bunlar o-linolenik asit (ALA; 18: 3), EPA (20: 5) ve DHAdir (22: 6). ALA,
elzem bir yag asididir; insanlarda sentezi gergeklestirilemez ve bu nedenle keten
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tohumu, ceviz ve kanola yagi gibi bitki kaynaklarindan elde edilmesi gerekir.
EPA ve DHA, bir dizi desatlirasyon ve zincir uzatma adimi yoluyla ALA’dan
sentezlenebilir. Bununla birlikte, insan izotop ¢alismalari EPA’ya doniistiiriilen
ALA'nin < %0.1-7.9’unu ve DHA’ya doniistliriilen ALA’nin < %1-3.8’ini
bildirdigi i¢in bu yol verimsizdir. Bu nedenle, deniz kaynakli EPA ve DHA’nin
alimi, saglik etkileri i¢in en 6nemli yoldur (Bowen ve digerleri, 2016; Fialkow,
2016), (Sekil 1).

COOH

Sekil 1. Omega-3 yag asidi cesitleri

Omega-3 Yag Asidi Kaynaklar:

Yagli baliklar ve deniz iiriinleri EPA ve DHA’nin baglica kaynaklaridir. Hem
yabani hem de ciftlikte yetistirilen baliklar EPA ve DHA kaynagidir ve giftlikte
yetistirilen baliklarin daha yiiksek konsantrasyonlarda EPA ve DHA igerebilecegi
goriilmiistiir (Bowen ve digerleri, 2016). Balinalar ve foklar gibi deniz
memelilerinin dokular1 da énemli derecede EPA ve DHA igerir. Balik yaglar,
morina karacigeri yagi, kril yagi ve bazi alg yaglar1 dahil olmak iizere gesitli
kaynaklar EPA ve DHA’dan zengindir. Ayrica, EPA ve DHAnin veya tek bagina
EPA’nin konsantre farmasotik preparatlart mevcuttur. Se¢ilen baliklarin, omega-3
yag asidi takviyelerinin ve farmasdtik preparatlarin EPA ve DHA igerigi i¢in tipik
degerler Tablo 1’de gosterilmistir (Innes ve Calder, 2020).
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Tablo 1. Yagl baliklar, yagsiz baliklar, takviyelerdeki EPA ve DHA igerigi

Balk tipi EPA+DHA Ozelligi
icerigi (g)
Yagli (Somon, 1-35 Genellikle DHA’dan daha fazla EPA

alabalik, uskumru,

sardalya ve ringa
gibi)

bulunur. Igerigi; baligin tiiriine, mevsime,
su sicakligina, diyete, yasam dongiistiniin
asamasina, yabani veya ¢iftlige ve

pisirme yontemine baglidir.

Yagsiz (Morina 0.1-0.3 Genellikle DHA’dan daha fazla EPA
balig1, pisi baligi, bulunur.
mezgit balig1 ve
levrek gibi)
Diger kaynaklar EPA+DHA
icerigi (mg)
Morina karacigeri 200 Genellikle DHA’dan daha fazla EPA
yagi bulunur.
Klasik “balik yag1” 300 Genellikle DHA’dan daha fazla EPA
bulunur.
Balik yag1 450-600 Genellikle DHA’dan daha fazla EPA
konsantresi bulunur.
Ton balig1 yag1 460 EPA’dan daha fazla DHA bulunur.
Krill yagi 205 Genellikle DHA’dan daha fazla EPA;
bazilar1 fosfolipid formunda bulunur.
Alg yagi 400 Temelde DHA bulunur.

Keten tohumu yagi

- a-linolenik asit icerir ancak EPA veya

DHA igermez.

Kaynak: (Innes ve Calder, 2020)
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Diinya genelinde EPA ve DHA alimmi artirmak igin ekmekler, makarnalar,
tahillar, siit Grlinleri, yumurtalar, etler, meyve sulari, salata soslari, ezmeler
ve yaglar dahil olmak {izere omega-3 takviyeli gidalar piyasada mevcuttur
(Bowen ve digerleri, 2016). Tiirkiye’de de bazi bebek mamalarina, bazi bebek
iiriinlerine ve tam tahilli ekmeklere omega-3 igerikli balik yagi veya bitkisel
yaglar eklenebilmektedir. Bu omega-3 takviyeli tiriinler farkli yontemlerle elde
edilmektedir: Balik yaglari ve dogrudan gidalara eklenen alg yaglari sayesinde
gidalar zenginlestirilebilir. Bir diger yontemde ise EPA ve / veya DHA igeren
yemler sayesinde hayvanlarin dokularinda omega-3 yag asitlerinin artmasi
saglanabilir. Omega-3 takviyeli gidalarin tiiketimi; veganlarda, vejeteryanlarda
veya balik / deniz iiriinlerini sevmeyen bireylerde EPA ve DHA alimim saglamak
/ artirmak i¢in giizel bir segenek olabilir (Bowen ve digerleri, 2016). ALAnin
birincil kaynagi, bazi tohumlar, sert kabuklu yemisler ve bazi bitkisel yaglardir
(Tablo 2). Keten tohumu, ¢iya tohumu, engerek otu (echium) tohumu ve ceviz
yaglart; iyi bir ALA kaynagi olarak bilinmektedir (Shahidi ve Ambigaipalan,
2018).

Tablo 2. Bazi besinlerin ALA igerigi

Kaynaklar ALA icerigi (g/100 g)
Keten tohumu yag1 53.368

Ciya tohumu 17.83

Ceviz yagi 10.4

Kanola yagi 9.137
Kenevir tohumu 8.56

Soya fasulyesi yag1 6.789

ALA: o-linolenik asit
Kaynak: (Shahidi ve Ambigaipalan, 2018)

OMEGA-3 YAG ASITLERININ KVH UZERINE ETKIiLERIi
Kardiyovaskiiler Hastallk ve Omega-3 Yag Asitleri

EPA ve DHA'nmin kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmadaki etkinligi ilk
olarak, miyokard enfarktiisii (MI) ve iskemik kalp hastaligina bagli diigiik 6liim
oraninin oldugu Gronland Inuit’deki calismalarla tespit edilmistir. EPA ve
DHA’nin olumlu etkileri ¢ok yiiksek diyet alimiyla baglantili bulunmustur. Bati
toplumlarinda yagl balik veya EPA ve DHA tiikketiminin KVH, 6zellikle koroner
kalp hastalign (KKH) kaynakli 6liim riskinin azalmasiyla iliskili oldugunu
gosteren epidemiyolojik ve vaka-kontrol ¢aligmalarindan 6nemli kanitlar elde
edilmistir (Innes ve Calder, 2020; Preston Mason, 2019).
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Balik veya omega-3 yag asitlerinin alimimi, kardiyovaskiiler veya koroner
sonuglarla iligkilendiren kohort ¢aligmalari bir dizi meta-analize tabi tutulmustur.
Bu meta-analizler, diyetle alinan baliklar, EPA + DHA alimi1 veya plazma
EPA + DHA konsantrasyonlar1 ve kalp yetmezligi arasindaki iliskiyi arastiran
176.441 katilmciy1 igeren, yedi prospektif kohort calismasinin bir toplam
degerlendirilmesini igerir. Aragtirmacilar, ¢alismada en diisiik miktarda balik
tiketimiyle viicuda alinan EPA + DHA’nin kalp yetmezliginde %15°lik bir
azalma ve en yliksek miktarda balik tiikketimi ile viicuda alinan EPA + DHA nin
ise %14 daha diisiik kalp yetmezligi riskine sebep oldugunu bulmuslardir (Innes
ve Calder, 2020).

Zuhair S. Natto ve digerleri, (2019) yaptig1 bir meta-analizde omega-3 yag
asitlerinin diyetle yiiksek alimz1, hiperkolesterolemili hastalarda diisiik iltihaplanma
ve endotel fonksiyonu ile iligkili olabilir ancak omega-3 yag asitlerinin KVH’l1
bireyler {izerindeki etkileri net degildir demislerdir. Meta-analiz sonucunda
LDL seviyesinin arttig1 ve trigliserit seviyesinin azaldigi tespit edilmistir. Ayni
zamanda, omega-3’lin mekanizmasi belirsizligini korumaya devam etmektedir
ve bazi ¢aligmalarda notr etkileri goriilmistiir (Natto ve digerleri, 2019).

Hipertrigliseridemi ve Omega-3 Yag Asitleri

Hipertrigliseridemi; TG seviyesinin >150 mg/dL. olmasi olarak tanimlanir
(Backes, Anzalone, Hilleman ve Catini, 2016). TG’ler dolasimda TG bakimindan
zengin lipoprotein parcaciklari olarak, 6zellikle aglik durumunda c¢ok diisiik
yogunluklu lipoprotein (VLDL) fraksiyonunda ve tokluk durumunda VLDL
ve silomikronlar olarak tagmir (Oscarsson ve Hurt-Camejo, 2017). Yapilan
bir¢ok caligma sonucunda, yiiksek plazma trigliseridinin KVH riskini artirdig:
gosterilmistir (Arca ve digerleri, 2018; Budoff, 2016; Mason, Libby ve Bhatt,
2020; Oscarsson ve Hurt-Camejo, 2017).

TG’ler diyetle birlikte alinan yag ve karbonhidrattan dogrudan etkilenir (Arca
ve digerleri, 2018). Hipertrigliseridemili hastalar i¢in birinci basamak tedavi
yontemi; viicut agirhiginda %5-10 azalma, alkol ve seker aliminin kisitlanmasi ve
artan fiziksel aktivitedir (Backes ve digerleri, 2016; Oscarsson ve Hurt-Camejo,
2017). Yag asitlerinin plazma LDL, HDL ve TG seviyeleri tizerindeki etkileri,
birgok siki kontrollii diyet miidahalesi ¢aligmalariyla belirlenmistir (Zock, Blom,
Nettleton ve Hornstra, 2016). Omega-3 yag asitleri bakimindan zengin diyetlerin,
hipertrigliseridemi iizerinde faydali etki gostermesi ve azalmis KVH oranlariyla
iligkilendirilmesi, hipertrigliserideminin yonetiminde ve ayrica kardiyovaskiiler
riskin azaltilmasinda omega-3 yag asitlerinin etkisini arastirmaya olan ilgiyi
artirmistir (Arca ve digerleri, 2018; Pizzini ve digerleri, 2017).
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Yapilan bir aragtirma, ortalama 40 yaslarinda olan 20 saglikli bireyde; biri yliksek
digeri diisiik diyet balik kaynakli omega-3 yag asitleri aliminin orta yasl ve yaslh
katilimcilarda kontrollii bir diyet altinda, lipoprotein metabolizmasi {izerindeki
etkilerini karsilastirmistir. Balik yoniinden zengin bu diyet 24 hafta boyunca
uygulanmigtir. Calismanin sonucunda omega-3’ten zengin diyetin LDL ve HDL
konsantrasyonlarini azalttig1 gosterilmistir (Ooi ve digerleri, 2012).

Hipertrigliseridemili hastalarin tedavisinde omega-3 yag asidi kullanmanin
diger bir alternatif yolu, farmakolojik preparat olarak alimidir. Bu preparatlar
genellikle etil esterler olarak DHA + EPA igerir. Bu ajanlarin kullanimindan elde
edilen bulgular, bunlarin, TG yiikselmesi ile karakterize edilen bir dizi klinik
durumda etkili olabilecegini gdstermistir (Arca ve digerleri, 2018). Ornegin,
bozulmus glisemik kontrolii olan hastalarda omega-3 yag asidi takviyesi, plazma
TG’lerinde 6nemli azalmalar saglamigtir. Cai Chen ve digerlerinin (2015) yaptigi
20 randomize kontrollii ¢alismanin bir meta-analizinde, omega-3 takviyesinin
diyabetli kisilerde TG seviyesini diisiirdiigii gorilmistiir. Ayrica KVH riski
tastyan kisilerde, EPA takviyesinin trigliseridemiyi azalttig1 gosterilmistir (Chen
ve digerleri, 2015).

Koroner Kalp Hastaligi ve Omega-3 Yag Asitleri

Koroner kalp hastaligi; 2019 TUIK verilerine gore kadinlarda %7.7, erkeklerde
%6.6 olmak iizere toplamda %7.2 olarak Tiirk toplumunda yayginlik
gostermektedir. Amerikan Kalp Dernegi (AHA), kronik stabil aterosklerotik plak
ilerlemesi, plak dengesizligi, akut plak riiptiirii, tromboz, pthtilagma ve iskemiye
bagh kardiyak aritmiden dolayr KKH nedeniyle ¢ok sayida 6liimlerin oldugunu
bildirmistir (Shahidi ve Ambigaipalan, 2018).

Bireysel, biiyiik, ileriye doniik ¢aligmalar ve birka¢ sistematik inceleme ve
meta-analizler, deniz iiriinleri ve omega-3 ile KKH arasinda ters iligki oldugunu
bildirmistir (Maki ve Dicklin, 2018; Rimm ve digerleri, 2019). Bati ve Asya
popiilasyonlarinda yapilan gozlemsel calismalarda, haftada bir veya iki kez
diizenli balik tiiketiminin koroner kalp hastaligina bagl 6liim riskini azalttigi
gosterilmistir (Aung ve digerleri, 2018). Koroner arter hastaligi olaylarini
degerlendiren ve 25 g¢aligmay1 gozden gegiren bir meta-analiz, omega-3’iin
ozellikle DHA’nin, KKH’I1 hastalarda riski énemli 6l¢iide azalttigin1 ve yararli
rollerini destekledigini kaydetmistir (Desnoyers, Gilbert ve Rousseau, 2018).
Herhangi bir diyet miidahalesinin yapilmadigi, caligmada yer alan katilimcilarin
deniz {irlinti alim miktarlarini kendilerinin bildirdigi calismalarla sinirli sistematik
bir incelemede, haftada 4 kez deniz {iriinii tiiketen katilimcilarin, deniz liriinlerini
ayda birden az tiiketen katilimcilara gore %22 daha diisilk KKH riskine sahip
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olduklari goriilmiistiir (Rimm ve digerleri, 2019).

Yang Hu ve digerleri (2019) omega-3 takviyesi ile KKH alt tipleri riski
arasindaki iligkiyi iceren calismalar incelemislerdir. Meta-analizin sonucunda
omega-3 takviye dozu ile KKH sonuglari arasinda dogrusal bir doz-yanit iligkisi
bulamadiklarini bildirmiglerdir (Hu ve digerleri, 2019).

Ateroskleroz ve Omega-3 Yag Asitleri

Aterosklerozun, kardiyovaskiiler hastaliklardan kaynaklanan mortalite ve
morbidite lizerinde dnemli bir etkisi oldugu bilinmektedir. Ateroskleroz, cocukluk
yaslarinda baslayan kompleks inflamatuvar bir siiregtir (Ozkan ve Koca, 2006).
Diyetle alman omega-3 yag asitlerinin, bozulmus fetal biiyiime ile dogan
bireylerde 6zellikle vaskiiler sagligi iyilestiren bir diyet unsuru olabilecegini
one siiren veriler mevcuttur. Ornegin, bozulmus fetal biiyiimeyle dogan
bireylerin, diyet alimindan bagimsiz olarak omega-3 yag asitlerinin dolagimdaki
konsantrasyonlarinin daha diisiik olabilecegine dair kanitlar bulunmaktadir.
Ozellikle, fetal biiyiimede bozulma ile dogan bireyler igin diyet omega-3 yag
asitlerinin vaskiiler ve hemodinamik faydalar1 gsterilmistir (Skilton, 2018).

Ateroskleroza yatkin farelerde, omega-3 bakimindan zengin balik yagi ile diyet
takviyesi sonucunda aort ve kalpte DHA ve EPA’nin artmasina neden olurken,
aragidonik asit igeriginin azaldigi goriilmistiir. Biraz degisken sonuglara ragmen,
caligmadan ¢ikan ana sonug, diyetteki omega-3 yag asitlerinin ateroskleroz
tizerindeki yararl etkisidir (Van Noolen ve digerleri, 2014).

Dislipidemi ve Omega-3 Yag Asitleri

Dislipidemi kanda kolesterol, TG veya LDL miktarmin artmas: veya HDL
miktarinin azalmasi durumudur. Bu durum koroner hastalik ve kalp krizi riskini
artirir. Yirmi dort dislipidemik obez erkek, 6 hafta deney siiresi boyunca balik
yag1 (4 g/giin, %45 EPA ve %39 DHA) veya misir yagi (4 g/giin) almak {izere
rastgele secilmistir. Balik yagi takviyesi, plasebo ile karsilagtirildiginda plazma
TG (-%18) ve VLDL apolipoprotein B (apoB) (-%20) ve hepatik VLDL apoB
salgilanmasini (-%29) 6nemli dl¢iide diistirmistiir (Yanai ve digerleri, 2018).

Elli dokuz fazla kilolu, sigara igmeyen, hafif hiperlipidemik erkek, 6 hafta boyunca
normal diyetlerine devam ederken giinliik 4 g EPA, DHA veya zeytinyagi almak
tizere rastgele bir gruba se¢ilmislerdir. Calisma sonunda zeytinyagi grubundakilere
gore TG, DHA grubunda yaklasik %20 ve EPA grubunda yaklasik %18 distiigi
goriilmiistiir. Ancak DHA nin, LDL’yi %8 artirdig1 tespit edilmistir. Diizeltilmis
LDL partikiil boyutu DHA ile artig gostermistir ancak EPA ile artmadig
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bulunmustur. Bu ¢eligkili bulgular, kismen tiiketilen omega-3 yag asitlerinin
miktarindaki, sunulma tarzindaki (balik, balik yaglar1 veya saflagtirilmis yaglar)
ve hastalarin lipoprotein fenotipindeki degisiklikleri ile agiklamiglardir (Mori ve
digerleri, 2000).

Hipertansiyon ve Omega-3 Yag Asitleri

Hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklarin gelisimine sebep olan 6nemli bir
risk faktoriidiir. Sistolik kan basincinin 140 mmHg’den ve / veya diyastolik
kan basmcmin 90 mmHg’den yiiksek olmasi hipertansiyon olarak tanimlanir
(Korsager Larsen ve Matchkov, 2016). Hipertansiyonun tedavisinde omega-
3’ln etkisini gérmek i¢in Minihane ve digerleri (2016) 48 hipertansif hasta
iizerinde calisma yiiriitmiislerdir. 8 hafta siiren ¢alisma boyunca balik yagi alan
miidahale grubuna 0.7 g EPA + 1.8 g DHA giinliik olarak verilmistir. EPA + DHA
alimlarmin hipertansif hastalarda kan basincint 5 mmHg azalttigi goriilmiistiir.
Kan basincinda boyle bir azalma, orta yasta KVH riskinde ~%?20 azalma ile
iligkilendirilebilir (Minihane ve digerleri, 2016). Shen ve digerleri (2017) 97
katilimcidan olusan 12 haftalik bir ¢alisma ile soya fasulyesi yagi takviyesi veya
omega-3 takviyesi alimlarinin yiiksek kan basinci ve kan kolesterolii olan yasl
erigkinlerde etkilerini degerlendirmeyi amaglamiglardir. Caligma sonucunda hem
omega-3 hem de soya fasulyesi yagi, kan kolesteroliinii ve LDL seviyelerini
onemli Olclide diigiirmiistiir ancak sadece omega-3 kan basmcini diistiriicii etki
gostermistir (Shen ve digerleri, 2017).

Latin 1rkin baskin oldugu bir popiilasyon ¢alismasinda, omega-3 yag asitlerinin
arteriyel sertlik Ttizerindeki etkilerini degerlendiren, prospektif randomize
kontrollii bir ¢alisma sonucunda; arteriyel sertligi azaltict bir etki tespit
edememislerdir. Calismada miidahale gruplarina giinliik 2, 4 ve 6 g omega-3 yag
asidi takviyesi yapilmigtir. Sadece 6 g takviye yapilan grupta arteriyel sertlikte
azalma gOriilmiistiir ancak bu sonu¢ anlamli bulunamamistir. Bu durumu;
calismadaki hastalarin statin takviyesi almalarina baglamiglardir ve omega-3’iin
tedavi edici etkisini fark etme imkanlarini sinirladigini belirtmislerdir (Krantz ve
digerleri, 2015).

OMEGA-3 YAG ASiDi, MIKROBiYOTA ve KVH iLiSKiSi

Insan bagirsagi mikrobiyotas1, konak ile karsihikli iliski i¢indedir ve konagin
metabolizmasima olumlu etkilerde bulunur (Parolini, 2019). Bireyin tiikettigi
diyet icerigi mikrobiyotanin bilesiminde oldukea etkili rol oynar. Ozellikle belirli
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diyet bilesiklerinin mikrobiyota lizerinde segici etkileri oldugu gorilmiistiir.
Bunlardan biri de omega-3 yag asididir (Vetrani ve digerleri, 2020). Ayrica
omega-3 yag asitlerinin KVH iizerinde de olumlu etkileri oldugu bilinmektedir.
Boyle bir durumda ise su disiiniilmektedir: Omega-3 yag asidinin mikrobiyotay1
iyilestirmesi sonucunda KVH iizerinde olumlu etkiler goriillmektedir.

Claudia Vetrani ve digerleri (2020), yaptiklar1 ¢aligma ile diyet polifenoliiniin,
uzun zincirli omega-3 PUFA veya bunlarin kombinasyonunun, yiiksek
kardiyometabolik risk altindaki bireylerde mikrobiyota kompozisyonunu
etkileyip etkilemedigini degerlendirmeyi amaglamigtir. Metabolik sendromun en
az bir 6zelligi olan 78 yiiksek riskli birey 8 haftalik ¢calismaya dahil olmuslardir.
Caligmanin sonucunda, polifenoller veya uzun zincirli n-3 PUFA agisindan
dogal olarak zengin diyetlerin bagirsak mikrobiyotasini modiile edebilecegi
ve bu degisikliklerin kardiyometabolik risk profilindeki bir iyilesme ile iligkili
oldugu goriilmiistiir (Vetrani ve digerleri, 2020). 65-75 yaslar1 arasinda, yiiksek
kardiyovaskiiler riske sahip 563 erkek; plasebo kontrollii, diyetle omega-3
alimmin bagirsak sizintis1 belirteclerini iyilestirip iyilestirmedigini gérmek i¢in
yapilan ve 36 ay siiren bir calismaya dahil olmuslardir. Ancak ¢alisma sonucunda
omega-3’lin  bagirsak sizintist  belirteclerini  iyilestirmedigi  gorilmiistiir.
Caligmanin basarisiz olmasini ise katilimcilara giinliik 840 mg EPA vermelerine
baglamislardir ve bu miktarin diisiik oldugunu belirtmislerdir (Awoyemi, Treoseid,
Arnesen, Solheim ve Seljeflot, 2019).

SONUC ve ONERILER

Omega-3 yag asitleri, insan beslenmesinde 6nemli bir yere sahiptir. Yapilan
aragtirmalar; diyetlerinde balik tiikketiminin yaygimn oldugu toplumlarda, kalp
krizi, felg ve diger dolasim sistemi hastaliklarinin nadiren meydana geldigini
gostermistir. Ancak bu sonucu desteklemeyen calismalar da mevcuttur. Bu
yiizden, daha fazla ¢aligma yapilmasina ihtiyag olsa da; en son kanitlar haftada
2-3 kez (200-300 g) besin gereksinimini saglayacak; ringa, uskumru, sardalya ve
somon gibi yag asidi igerigi zengin baliklarin tiiketilmesini tavsiye etmektedir.
Balik tiiketemeyen bireyler ise keten tohumu, ¢iya tohumu, ceviz yagi, kanola
yag1 gibi omega-3 iceren bitkisel besinlerle gerekli takviyeyi almaya ¢aligmalidir.
Ancak unutulmamalidir ki; 6zellikle bitkisel omega-3 kaynaklarinin EPA ve
DHA’ya doniistimleri sinirhidir. Ayrica, omega-3’iin onerilen miktarin iizerinde
tilketimi, artan kanama riski gibi bazi saglik sorunlarina da neden olabilir. Bu
yiizden giinliik tiiketim miktarina dikkat edilmelidir.
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YAZAR KATKILARI

Hatice CIMEN: Fikir/kavram olusturma, kaynak taramasi ve makalenin yazimi

Yasemin ERTAS OZTURK: Fikir/kavram olusturma, danisma ve elestirel
inceleme

Yazarlar arasinda ¢ikar catismasi yoktur.
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