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DOYMAMIS YAG ASITLERININ BESLENME VE SAGLIK
ACISINDAN ONEMI

Arzu AKPINAR BAYIZzZIiT*

OZET

Yaglarin, saglikli ve uretken bir hayatin saglanmasi i¢cin 6nemli fonksiyonlari vardir. Zengin bir enerji
kaynagi olmalari ile birlikte, A, D, E ve K vitaminlerinin, linoleik ve «- linolenik asit gibi temel esansiyel yag asitleri
ile arasidonik, eikozapentaeoik ve dokozahekzaenoik asit gibi sarth esansiyel yag asitlerinin temel kaynagidirlar.
Bu makalede ¢oklu-doymamis yag asitlerinin insan saghgi tGizerinde énemi incelenecektir.

SUMMARY
The Importance of Polyunsaturated Fatty Acids in Diet and Health

Food lipids have important functions in maintaining healthy and productive life. Besides being a rich
source of energy, lipids contain vitamins A, D, E, and K as well as basic (i.e. linoleic and «-linolenic acids) and
conditionally essential fatty acids (i.e. arachidonic, eicosapentaenoic and docosahexaenoic acids). This review
presents the importance of polyunsaturated fatty acids in human health.

1. GiRIS

Yaglar, hayvansal ve bitkisel kaynakli olup dogada bolca bulumaktadir. Protein ve karbonhidrat
gibi 6nemli bir makro-element grubunu olusturan yaglar, dogal ve islenmis trinler ile insan viicuduna
alinmaktadir.insan viicudu spesifik enzimler yardimiyla yaglari sentezleyerek metabolik faaliyetlerin
gerceklesmesi icin kullaniimaktadir.

Metabolizmada yaglar, yag asitleri ve bunlarin metabolik Uriinleri énemli fonksiyonlar
godstermektedir. Bunlarin arasinda, etkin enerji kaynagi olmalari dis faktorlere karsi dayanikhlik
saglamalari, hicre ve zarinin temel yapi tasi olmalari, prostaglandin, tiomboksan ve I6kotrienler gibi
hormon benzeri eikozanoid bilesiklerin 6n maddesi olarak gérev almalari sayilabilir. Hormon benzeri
bilesikler merkezi sinir sistemi, atesli hastaliklar ile bagisiklik sisteminde, diger hormonlarin etki
gOstermesinde ve kan basincinin ayarlanmasinda rol oynamaktadir (Lee, 1994).

Hormon benzeri bilesiklerin olusumunda ¢oklu-doymamis yag asitleri (PUFA) yer almaktadir.
PUFA’lar, omega-6 (co-6) ve omega-3 (to-3) olmak Uzere ikiye ayrilmaktadir (Newton, 1997). Linoleik
asit (C18:2). y - linolenik asit (GLNA, C18:3) ve arasidonik asit (ARA,C20:4) en dnemli 0j-6 ¢oklu
doymamis yag asitleridir ve genellikle bitkilerde bulunmaktadir. Bilinen (d-3 ¢coklu-doymamis yag
asitleri ise a-linolenik asit (ALNA,C18:3) ve bunun metabolitleri olan eikozapentaenoik asit (EPA,
C20:5) ve dokozahekzaenoik asit (DHA, C22:6)'tir. Daha ¢ok yaprakl sebzeler ile uskumru, sardalya,
ton, ringa gibi baliklarin yaglarinda yer almaktadir. Metabolizmada farkli gérevler alan PUFA’larin
kaynakalari ve fonksiyonlari Cizelge 1'de verilmistir.

insan viicudu doymus ve tekli-doymamis yag asitlerini tiikettigi besinlerden sentezleyebildigi
halde, sentezleyemedigi PUFA’lar yaprakl sebzeler ve balik gibi besinler ile disaridan almalidir. Bu
durum”esansiyel yag asidi” terimine aciklik kazandirmaktadir. Organizma icin iki tane “temel esansiyel
yag asidi vardir.Bunlardan bir tanesi linoleik asit, digeri de a-linolenik asittir. Bu iki yag asidinden daha
uzun zincirli yag asitleri ile tirevleri desatliraz ve elongaz enzimleri araciligi ile sentezlenebilmektedir.
Ancak metabolizmada gdzlenen bozulmalardan dolayi GLNA, ARA, EPA, ile DHA sentezlenememekte
ve bu yag asitleri “sarth esansiyel yag asidi" olarak nitelendiriimektedir (Suddaby, 1992).
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Cizelge 1. Diyette Yer Alan PUFA’larin Kaynaklari ve Metabolizmadaki Fonksiyonlari

Linoleik asit
(LA)

y-Linolenik asit
(GLNA)

Arasidonik asit
(ARA)

oLinolenik asit
(ALNA)

Eikozapentaenoik asit
(EPA)

Dokozahekzaenoik asit
(DHA)

Bitkisel tohum ve meyve
yaglan (aycicek, zeytin,
findik, vb)

Hodan (yildiz) Cicegi
Siyah bogurtlen, Aksam
cuha cicegdi, Esek otu,
Sipiriluna agleri, bazi
kufler

Balik yaglari, Karaciger ve
Bobrek, Yumurta

Yesil yaprakli sebzeler
(lahana, marul, ispanak
brokoli, vb), Bitkisel
tohum yaglar (aygicek,
misir, soya, keten tohumu
vb), Tath ve tuzlu su
baliklari

Pasifik hamsisi, Ringa
baligi, Morina baligi,
Uskumru, Sardalya

Pasifik hamsisi,Sardalya,
Uskumru, Morina baligi,
Tath su baliklari

Asilglukoseramidin yapitasi
ARA sentezi,

Hipolipidemik (LDL kolesterol
ve TAG dizeyinin disirilmesi)

Eikozatrienoik asit ve ARA
sentezi,

Kandaki eikozanoid dengesi
Diyabet

Hicre membran gegirgenliginin
diuzenlenmesi,
Eikozanoidlerin sentezi

Hicre membran gecirgenliginin
dizenlenmesi,

EPA ve DHA'in sentezi,
Hipolipidemik,

Damarlarda pihtilasma sonucu
tikanikhigin énlenmsi,

ARA ve eikozanoid sentezinin

dizenlenmesi.

PGI3, TXA3 ve TXB3 sentezi.

Hipolipidemik,

Damarlarda pihtilasma sonucu
tikanikligin énlenmesi,

Goérme duyusunun gelisimi,
Ogrenme kabiliyetinin gelisimi,
Beyin (sinir) yapi lipitlerinin
yapitasi,

ARA sentezinin diizenlenmesi,
Damarlarda pihtilasma sonucu
tikanikhigin énlenmesi,

Sayi : 3

PUFA’larin eksikligi durumunda ekzamayi andiran deri bozukluklari, deri yolu ile fazla miktarda
su kaybl, yaralarin ge¢ iyilesmesi, gelisme ve hormonal bozukluklar gézlenmektedir. Ayrica, gidalar
ile birlikte tek bir tip yag asidinin metabolizmaya alinmasi diger yag asitlerinin fonksiyonunu
etkileyebilmektedir. Bu durum, cesitli hastaliklarin énlenmesinde anahtar rol oynayan prostaglandin,
tromboksan ve I6kotrienlerin Uretiminde dengesizlige yol agabilmektedir. Sekil 1'de PUFA’larin hormon
benzeri bilesiklere donusim mekanizmasi 6zetlenmigstir (Sprecher, 2000).
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Diye t------mmmmmee- Linoleik asit y-Linolenik asit
(bitkisel yaglar)

Dihimo-y-Linolenik asit

Lipoksigenaz I

Eikozanoidler (20 C'lu yag asitleri)
Arasidonik asit

Siklooksigenaz / PG sentetaz 1

Lokotrienler, Prostaglandinler, Tromboksanlar Dokozapentaenoik asit

Sekil-1 Diyet ile alinan PUFA’larm hormon benzeri bilesiklere dontusimu.

2. COKLU-DOYMAMIS YAG ASITLERININ SAGLIK VE BESLENMEDE ONEMI

PUFA’larin yapisi ve biyolojik sistemindeki rolleri 1900’lerde incelenmis ve yag icermeyen
bir diyet ile beslenen farelerde deri dokilmelerinin oldugu gézlenmistir (Kinsella, 1988). Daha sonra
yapilan calismalar, co-3 ve to-6 PUFA’larin insan metabolizmasinda bircok hastalik Uzerinde etkili
oldugunu gostermistir. Ozellikle, to-3 PUFA’larin eksikliginde kroner kalp hastaligi, kan, lipid diizeyinde
dengesizlik, yiuksek kan basinci, arterosiklerozis, trombozis, kalp sikismasi, kanser, astim, atesli
hastaliklar ve artritis gibi 6nemli metabolizma bozukluklarinin ortaya ¢iktigini belirtmektedir (Von
Schacky, 2000; James ve ark., 2000; Yamada ve ark., 2000).

Eskimolar Gizerinde yapilan arastirmalarda, Danimarka'ya gé¢ etmis eskimolarda Gronland’'da
kalan akrabalarina oranla kalp hastaliklarindan élme riskinin 8 kat daha ¢ok oldugunu bulmustur.
Genetik yapilari ayni olmasina ramen 6lim oranlarinin farkh olmasinin diyetten kaynaklandigi
dusinulmektedir. Nitekim, Gronland Eskimolarinin diyetlerinde co-3 yag asitlerince oldukga zengin
olan balik, balina ve fok baligi yaglar yer almaktadir (Hamilton, 1995).

Kan basincini dusurdikleri, trigliserit miktarini azalttiklari ve anjiyoplast sonrasi plak olusumunu
(restenozis) dnledikleri icin calismalar daha ¢ok co-3 PUFA’larm Uzerinde yogunlasmistir. (Castillo
ve ark., 2000; Hughes ve Pinder, 2000).

Diyet ile EPA ve DHA aliminin metabolizmada antitrombotik olaylari hizlandirdigi belirtiimektedir.
Saglikli bir viicutta kanin pihtilasma egilimi ile kalp fonksiyonu ve dolasim metabolizmasi arasinda
hassas bir denge bulunmaktadir. Duzenli olarak PUFA’larin alimi ile zararli protrombotik olaylarinin
onlenmesinin yani sira metabolizmasinda yeterli dizeyde EPA ve DHA igeren kisilerde duzensiz kalp
atisi ve dlimle sonuglanan kalp krizlerinin olmadigi gézlenmistir (Ascherio, 1995; Leaf, 1995; Mantzioris
ve ark., 2000).

PUFA’lar ekzema ve romatizmal artritis gibi atesli hastaliklarda etkin rol oynamaktadir, ¢nki
bu olaylardan sorumlu eikozanoid bilesenlerin dnmaddeleridirler (Simopoulos, 1991; Belluzi ve ark.,
2000).

Atopik dermatit, GLNA eksikligine yol acan desatiiraz enziminin kismen yada tamamen
olmamasindan kaynaklanan ekzama benzeri bir deri hastaligidir. Hodan cicedi yada ¢uhagicegi yagi
gibi GLNA agisindan zengin yaglarin viicuda alimi ile atopik dermatit semptomlari azaltabilmektedir.
Ayrica, bu yag asidi ile zenginlestiriimis olan kremler kullanildigi zaman bebeklerde pisiklerin énlendigi
gozlenmistir (Nevvton 1997; Carter 1998).

Norolojik ve peroksizamal bozuklulklarin PUFA'lar ile baglantili oldugu ve depresyonun
Ozellikle co-3 PUFA'larin eksikliginden kaynaklandigi dusinulmektedir. Ayrica, agresif davraniglar
diyet ile birlikte yeterli duizeyde PUFA alinmasina baglanmaktadir (Hibbeln ve Salem; 1995, Adams
ve ark., 1996; Harel ve ark., 2001).

Romatizmal artritit semptomlari olan kas baglarinda gozlenen bukilmezlik ve doku agrilart,
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yliksek miktarda EPA ve DHA iceren balik yaglarinin yer aldigi bir diyetle azaltilabildigi belirtimektedir
(Kremer, 2000).

Bebek ve cocuklarin gelisiminde PUFA’larin kritik rol oynadigi belirtiimektedir. Beyin ve
retinada yer alan doku ve hiicre zarlari yeterli miktarda DHA alinmasi ile tam ve fonksiyonel bir sekilde
gelisebilmektedir. Gerekli olan DHA hamilelik sirasinda annenin plazentasi yardimi ile fotosun beyin
ve retinasinda birikmektedir. Prematire bebekler dnemli dizeyde DHA’in depolandigi dénemi
kacirdiklari ve enzim sistemleri bu yag asidini sentezleyemedigi i¢in olumsuz ydnde etkilenmektedir.
Bu nedenle, bebeklerin DHA ve diger PUFA'larca zenginlestiriimis bebek mamalari ile beslenmeleri
gerekmektedir. Ancak bu sekilde, erken dogan bebeklerin gériis yetenegi anne siitu ile beslenen
bebeklerde oldugu gibi gelisebilmektedir (Horrocks ve Keo, 1999).

3. SONUC ve ONERILER

Bati toplumunda dengeli beslenme ve saglik icin yemek aliskanliginin yerlesmesi zordur.
Son yillarda, yasam sitili ve diyet aliskanliklari belirgin sekilde degismekte, taze meyve ve yesil
yaprakli sebze tiketim aliskanhklari yerini daha ¢ok hayvansal gidaya ve dolayisiyla kaloriye
birakmaktadir. Bu tir diyetlerde doymus yag orani artarken, doymamis yag icerigi azalmakta ve
diyetin to-3: w-6 yag asitleri dengesi bozulmaktadir. Temel olarak tas devri insaninin organizmasina
sahip olan ginumiz insan metabolizmasi diyetteki bu degisikliklere ayak uyduramamaktadir. Bu
nedenle, diyetin fizyolojik isteklere gore belirlendi§i ve hayvansal yaglarin az, balik, taze meyve ile
sebzenin bol miktarda yer aldigi bir beslenme aliskanhginin saglik agisindan tercih edilmesi
gerekmektedir.

Balik pahali oldugu ve tadi ile kokusu sevilmedigi icin tiketilmeyebilir, ama saglk agisindan
onemi unutulmamalidir. Balik yagi icinde yer alan PUFA ’lari metabolizmaya almanin bir diger yolu
ise balik yaglarini ekmek, margarin, sutli icecekler gibi gidalara hosa gitmeyen tadi hissettirmeyecek
sekilde katilmasidir. Bu sekilde tiketilen gidalarin besleyici degeri arttiriimis olmaktadir.
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