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OZET

Bu derleme ¢alismasinda, éncelikle yag asitlerinin genel yapisi anlatilmistir. Daha
sonra esansiyel yag asitlerinin insan metabolizmasi ve beslenmesi tizerindeki
olumlu etkileri tanitilmigtir. Bu derleme ¢alismasinda, yag asitlerinin genel yapisi
anlatilmistir. Doymus yag asitleri, tekli doymamis yag asitleri ve ¢oklu doymamis
yag  asitlerinin = yapiart  tatdmustir. Eikosapentaenoik At (EPA),
Dekosapentaenoik Asit (DPA) ve Dekosahegzaenoik Asiz (DHA)"tn bulundugu
besinler tanimlanmustir.  Daha sonra esansiyel yag asitlerinin  insan
metabolizmasi ve beslenmesi tizerindeki olumlu etkileri tanitilmistir

SUMMARY

Essential Fatty Acid Effects on Human Metabolism and Nutrition

In this review study, the general structure of the fatty acids was first described.
Then positive effects of essential fatty acids on human metabolism and
nutrition was introduced. In this review study, the general structure of the fatty
acids was described. The structure of the saturated fatty acid, monounsaturated
fatty acids and polyunsaturated fatty acids were introduced. Foods that are
introduced to the Eikosapentaenoik Acid (EPA), Dekosapentacnoik Acid
(DPA) and Dekosahegzaenoik Awd (DHA) were described. It was determined
that the Then positive effects of essential fatty acids on human metabolism and

nutrition was introduced.
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Yaglar, insan beslenmesi icin gerekli olan
en o6nemli organik maddelerden biridir. Bu
organik maddeler sadece yiiksek enerji kaynagi
olamay1ip ayni zamanda yagda ¢6ziinen vitaminleri
bulundurmalari, proteinlerle birleserek
lipoproteinleri  olusturmalart  ve  metabolik

aktivitelerde gbrev almalari bakimindan da
onemlidirler (Mol 2008).

Yaglarin temel yapt bilesenlerine yag asitleri
denilmektedir. Yag asitleri karbon atomu sayilari,
karbon atomlart arasindaki cift bag sayilart ve
karbon atomlarina bagli hidrojenlerin
pozisyonuna gére adlandirilmaktadir. Yag asitleri
tasidiklart bag cesidine gére doymus ve doymamus
olmak tizere 2 ana gruba ayrilmaktadir (Karabulut
ve Yand: 2000).

Doymus Yag Asitleri

Doymus yag asitlerinin yapisinda ¢ift bag
yoktur. Buyiik cogunlugu oda sicakliginda katidir.
Bu yag asitleri insan viicudunda
sentezlenebilmektedir. Bu tip yag asitlerine 6rnek
olarak Butyric acid verilebilir (Sekil 1).
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Resim 1. Doymus yag asidi,Butyric acid.
Figure 1. Saturated fatty acid,Butyric acid.

Doymus yag asitleri kandaki distk
yogunluklu lipoproteinin (LDL) temizlenmesini
engellemektedir. Bunun sonucunda damarlarda
birikinti  olusturarak  ateroskleroza  neden
olabilmektedir (Brown 2000). Bu nedenle dusiik
yogunluklu lipoproteinin (LDL) halk arasinda
kot kolesterol olarak bilinmektedir.

Doymamig Yag Asitleri

Doymamis yag asitleri zincir tizerinde en az
bir ¢ift bag iceren molektllerdir. Adlandirilmalart
molekiildeki cift bagin sayisina ve bulunduklart
yere gore yapimaktadir. Yag asidi molekiiliinde
sondan basa dogru ilk cift bagin bulundugu

konum omega (w) veya “n” simgeleriyle
gosterilmektedir. Doymamis yag asitleri w-3, w-6
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ve w-9 olarak 3 grupta toplanmaktadir (Karaca ve
Aytac 2007).

Tekli Doymamuis Yag Asitleri

Doymus yag asitleri gibi insan viicudu
tarafindan sentezlenebilen Tekli Doymamis Yag
Asitleri (MUFA- monounsaturated fatty acid),
yapilarinda bir ¢ift bag iceren yag asitleridir (Sekil
2).

Resim 2. Tekli doymamis yag asidi,Oleic acid.
Figure2. Monounsaturated fatty acids.

Bunlar ©-9 yag asitleri olarak bilinir.
MUFA'nin LDL kolesterol tizerindeki etkileri
nétral  olmasina  karsin, yliksek yogunluklu
lipoproteni (HDL kolesterol, iyi kolesterol) artirict
etkisi vardir. Bu nedenle, kandaki yiiksek
yogunluklu lipoproten (HDL) miktar1 halk
arasinda iyi kolesterol olarak bilinir (Gogus ve

Smith 2010).
Coklu Doymamis Yag Asitleri

Coklu Doymamis Yag Asitleri, yapilarinda
en az iki ¢ift bag iceren yag asitleridir (Sekil 3).
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Resim 3.Coklu doymamus yag asidi,Linoleic
acid.
Figure 3.Polyunsaturated fatty acid.

Bu yag asitleri metil (CHs;) kokinden
baslamak tizere ¢ift bagin bulundugu ilk karbona
gbre -3 veya w-6 yag asitleri olarak 2 alt
kategoriye ayrilmaktadir. ©-3 yag asitlerinin
kaynagint alfa-linolenik asit olusturur. Tk cift bag
metil grubuna en yakin tictinct karbonda bulunur.
Bu nedenle omega-3 ad1 verilir. w-6 yag asitlerinde
ise ilk ¢ift bag metil grubuna en yakin altinc
karbondadir. Dolayistyla bunlara w-6 adi verilir
(Zatsick ve Mayket 2007).

w-3 ve -6 yag asitleri insan viicudunda
sentezlenmedikleri icin temel yag asitleri olarak
adlandirilir. Bu yag asitlerinin disaridan besinle
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alinmast metabolizma sagligi bakimindan biytik
6nem tagtmaktadir (Brown 2000). Bunlardan
omega-3 yag asitleri deniz triinleri disinda ayrica
findik, ceviz, susam, keten tohumu, soya fasulyesi,
kanola ve zeytinyagt gibi bitkisel yaglarda bol
miktarda bulunmaktadir. Omega-6 yag asitleri ise
mustr, soya, pamuk ve aycicegi yaginda yiiksek
oranda bulunmaktadir (Gogus ve Smith 2010).

Eikosapentaenoik A5t (Epa),
Dekosapentaenoik Asit (Dpa) Ve
Dekosahegzaenoik Asi¢ (Dha)

Eikosapentaenoik asit (EPA) - (C 5, -3),
dekosapentaenoik asit (DPA) (C 5, w-3) ve
Dekosahegzaenoik asiz (DHA) (C :6, w-3) gibi

w-3 yag asitleri, ilk olarak suda yasayan Dunaliella
salina, Arthrospira platensis, Chlorella pyrenoidosa gibi
algler tarafindan sentezlenir. Daha sonra bu yag
asitleri besin zinciri yoluyla cesitli zooplanktonlar
(Acartia, Calanus, Euchaeta, Pleuromamma, Caligoidea,
Oithona) ile midye, istiridye, karides ve baliklarin
blnyesine gegerek artan oranda birikirler. Bu
nedenle w-3 serisi yag asiti olan EPA, DPA ve
DHA baliklarda bol olarak bulunan esansiyel yag
asitleridir (Gordon ve Ratliff 1992). Dolayistyla
baliklar, insan metabolik aktiviteleri igin gerekli
olan EPA, DPA ve DHA'lar icin 6nemli bir besin
kaynagt cesididir (Leaf ve Weber 1988).

Bir balgin yag asidi kompozisyonu, o
baligin besin rasyonu veya tir cesitliligi ile
dogrudan ilgilidir. Yagsiz baliklarda ¢ok az
omega-3 bulunmasina karsin, 6zellikle derin
denizlerde yasayan ve siyah etli olan baliklarda bu
oran daha yiksektir. Somon, sardalye, uskumru,
ringa ve ton baligi gibi soguk su dip baliklar1 «-3
yontnden oldukea zengindir (Tablo 1).

Tablo 1.Bazt deniz drinlerinin  yag asidi
oranlari(Pigott ve Tucker 1990)

Table 1.Some of seafood for fatty acid
ratio(Pigott and Tucker 1990)
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Engraulis encrasicolus 4.8 1.3 12 1.6 0.5 0.9
(European anchovy, hamsi)
Cyprinus carpio 5.6 1.1 23 1.3 0.2 0.1
(Common carp, sazan)
Clupea harengus 9.0 2.0 37 21 0.7 0.9
(Atlantic herring, sardalya)
Scomber scombrus 13.0 25 59 32 1.0 1.2
(Atlantic mackerel, uskumr)
Mugil cephalus 8.4 1.5 12 1.6 0.6 0.5
(Striped mullet, kefal)
Thunnus atlanticus 6.6 1.7 22 2.0 0.4 1.2
(Blackfin tuna, ton balig1)
Squilla sp. 1.1 0.2 0.1 0.4 0.2 0.1
(mantis shrimp, karides)
Ostrea sp. 2.5 0.6 02 0.7 0.2 0.2

(ovysters, istiridye)

©-3 yoninden zengin yemlerle beslenen
kiltir baliklarinda da  doymamus yag asitleri
yiksek oranda bulunmaktadir (Suziki ve ark
1986).

Q-3 Ve Q-6 Yag Asitlerinin Insan
Metabolizmasi Uzerindeki Baz1 Etkileri

w-3 yag asitlerinin insan viicuduna faydasi
Eskimolar itizerinde yapilan ¢alismalar sonucu
ortaya  citkmustir.  Yapilan  arastirmalarda
Eskimolarinin besin diyetinde yagh baliklarin yer
almasindan dolay1 kalp krizi riskinin distik oldugu
gbzlenmistir (Sahing6z 2007).

-3 ve w-6 yag asitlerinin; eikosanoidler,
tromboksanlar, l6kotrienler gibi  hormonal
aktivite gésteren metabolitlerin yapiminda gerekli
olduklari bilinmektedir (Brown 2000).

Bu yag asitleri dokularin saglikli gelismesi,
organlarin dengeli ¢alismasinin yani sira viicudun
biyokimyasal ve fizyolojik aktiviteleri tzerinde
dengeleyici, yapict ve onarict gorevler Ustlendigi
bilinmektedir (Gogus ve Smith 2010).

DHA; beyin, retina ve spermin 6nemli
bilesenidir. Beyin htcrelerinde DHA seviyesinin
dismesi ile depresyon, hafiza kaybi, alzheimer,
sizofreni ve gérme bozukluklari gibi problemler
ortaya ¢tkmaktadir (Kaya ve ark 2004).

Esansiyel yag asitleri, kalp krizi, kalp damar
hastaliklari, depresyon, migren, eklem
romatizmalari, seker hastaligi, yiksek kolesterol,
tansiyon, alerji ve kanser gibi bircok hastaligi
6nlemede anahtar rol oynadiklart da bilinmektedir

(Wassell ve ark 2010).
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w-3 ve w-6 yag asitlerinin, trigliserit basta
olmak tUzere kandaki kolesterol ve LDL-
kolesterol seviyesini azalttigl, HDL seviyesini de
artirdigt saptanmistir (Ozkan ve Koca 2000).

w-3 ve w-6 yag asitlerinin; hipertansiyon,
bagssiklik, alerji ve sinirsel bozukluklart 6nledigine
yonelik veriler bulunmaktadir (Kolanowski ve
Laufenberg 2000).

Bu yag asitleri insanda, esnek ve piriizsiz
cilt olusumu sagladigl, viicut sicakligi ve su
kaybint diizenledigi, bebek pisiklerinde yangtya
kars1 etki gosterdigi belirtilmektedir (Sarica 2003).

S6z konusu yag asitleri, hamilelik sirasinda
distik veya prematiire dogumu Onlemenin yant
sira  dogum kilosunu arttirmaktadir.  Ayrica,
fetusun sinir sistemi ve damar gelisiminin ¢ok
yogun oldugu, hamileligin son 3 aymnda DHA
ihtiyactnin ¢ok arttign bilinmektedir (Gordon ve
Ratliff 1992).

SONUC

Sonug olarak, n-3 ve n-6 yag asitlerinin
organizmadaki ¢esitli rahatsizliklart direkt tedavi
edici etkileri zayif olmakla beraber, metabolik
hastaliklarin ortaya ¢tkmasini dnleme, agr1, yangi
vb. anomalilikleri azaltma etkisi vardir (Kaya ve
ark 2004). S6z konusu yag asitleri bu nedene hem
kisilerin yasam kalitesini yitksek tutmakta, hem de
saglik tedavisi harcamalarinin azalmasina neden
olmaktadir. Bunun icin haftada 300 g civarinda
uskumru, ringa, yilan balig1 gibi yaglt baliklarin
yenmesi veya ginde 200 mg EPA ve DHA
diyetinin alinmast yeterli olacaktir (Holub 2002).
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