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Abstract: Position in human health and food value of fish meat. The fish obtained from sea and freshwaters are an important
component in our nutrition. A great deal of seafood is a perfect vitamin and mineral source for nutrition of human. The protein in
seafood is higher digestible form and its fat content is lower than foods with high protein. Besides, seafood is the only source of fatty
acids with long chain polyunsaturated n-3 series evidenced benefit to health. According to various studies, of Eicosapentaenoic acid
(EPA) and Docosahexaenoic acid (DHA) which both are predominant omega-3 fatty acids (w-3) have positive effect from point of
the health. These two fatty acids have been shown to cause significant biochemical and physiological changes in the body. Omega-
3 fatty acids have been suggested to have beneficial effects in the prevention and/or treatment of major diseases affecting human
health; such as coronary heart disease, cancer, diabetes and high blood pressure.
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Ozet: Deniz ve tatll sulardan saglanan baliklar, beslenmemizde dnemli ve besleyici bir yere sahiptir. Pek ok su {riindi, insan
beslenmesi icin miikemmel bir vitamin ve mineral kaynagidir. Protein kaynaklari igerisinde sindirilme derecesi yiiksek olan su
urtinleri diger yliksek proteinli besinlerle karsilastiriidiginda yag orani bakimindan oldukga disUkttr. Ayrica, su Urlnleri sagliga
yararl kanitlanan n-3 serisi gok doymamis uzun zincirli yag asitlerinin tek kaynagidir. Yapilan cesitli calismalarla su drlinlerinde
bulunan iki predominant omega-3 yag asiti Eicosapentaenoic asit (EPA) ve Docosahexaenoic asit (DHA)'in sadlik agisindan olumlu
etkide oldugu belirlenmistir. Bu iki yag asiti viicutta 6nemli biyokimyasal ve fizyolojik degisikliklere yol acar. Omega-3 yag asitleri,
insan sagligini etkileyen kalp hastaligi, kanser, seker hastali§l, yiksek tansiyon gibi hastaliklarin dnlenmesinde ve tedavisinde

yararli etkilerinden dolayi énerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Baligin besin degeri, Omega-3 yag asitleri.

Girig

Su drlinlerinin insan beslenmesindeki yeri tarih éncesi
dénemlere kadar uzanmaktadir. insanlar son yillara kadar
baligin besleme  degerini bilmeyen tiiketiciler
durumundaydilar. Besin bilegenlerinin incelenmesi ve besin
maddelerinin  sagigimiz Uzerindeki etkisinin bilinmesi ile
bugin  balik, onemli bir protein kaynagi olarak
degerlendirilmektedir. Ulkemizde (Tatar 1995, Sengér ve
Erkan 2002, Baygar 2004, Kaya ve dig. 2004, Aydin 2004,
Maskan 2005, Ozkan ve Koca 2006) ve diinyada (Artemis ve
dig. 2000, Rafflenbeul 2001, Sheeshka ve Murkin 2002, Sidhu
2003, Valfre ve dig. 2003, Ruxton ve dig. 2004) birgok yazar
balik etinin besin degeri ve insan sagligina yararlari ile ilgili
cok cesitli alismalar yapmiglardir.

Dinyanin pek ¢ok Ulkesinde insanlarda hastalik sonucu
0lum nedenlerinin baginda, kalp damar hastaliklari, ylksek
tansiyon, seker ve kolesterol gelmektedir. Bu hastaliklarin
temelinde kalitsal faktorlerin disinda, beslenme rejimi de gok
onemli yer tutmaktadir. Balik etinin bu hastaliklardaki tedavi
edici rolli uzun bir siireden beri incelenmekte olup bu konuda
olumlu sonuglar alinmistir.

Baligin Besin Degeri

Baliklarin kimyasal yapisi, tir, yas, cinsiyet, yasama ortami ve
mevsime  bagll olarak  6nemli  farkliliklar  gOsterir.

Beslenmemizde farkli bir rol oynayan proteinlerin balik
etindeki miktari tir, beslenme ortami, yas, cinsiyet, etteki yag
ve su miktarina gore degismekle beraber genellikle kasin
yenilebilir kisminin her 100 graminda yaklasik 18 ila 22 g'dir.
Yag ve su miktari arasinda ters bir oranti vardir (Dean 1990).
Balik eti, bitkisel besinlerde bulunan seliiloz ya da lif gibi zor
sindirilen maddeleri, kara hayvanlari etlerinde karsilasilan
kikirdak veya sinirleri igermemesi bakimindan kolay sindirilir.
Bu ylizden balik, dzellikle daha dikkatli beslenmesi gerekli
kisilere onerilmektedir (Gorga 1998).
Balik proteinleri viicut dokularinin korunmasi ve gelismesi igin
gerekli tim aminoasitleri igerir. Bu esansiyel aminoasitler
bitkisel proteinlerde de bulunur, fakat lisin ve methionin diisiik
miktarlardadir. Yanlis olmasina ragmen genellikle etin baliktan
daha iyi bir protein kaynagi olduguna inanilir. Et, balik,
yumurta, slt, yulaf ve soya proteinlerinin aminoasit
miktarlariyla ilgili bir denemede et, balik, yumurta ve sutln
ayni besleme degerinde protein igerdigi bulunmustur (Love
1982).

insanlar igin gerekli olan en az 13 vitamin
tanimlanmaktadir ki, dokulardaki dagilimi dizensiz olmakla
birlikte bunlarin hepsi baliklarda bulunur. Vitamin miktari balik
tirline gore degiskendir (Love 1982). Suda ¢dziinen B ve C
vitaminlerinin  su  Urlinlerinde  bulunma miktari, karasal
hayvanlarda bulunan miktarla hemen hemen ayni, yagda
¢bzlinen A, D, E ve K vitaminleri ise genellikle daha fazladir
(Pigott ve Tucker 1990).
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insan viicudu agiriginin yaklagik %4’inii olusturan
mineraller, blyime ve saglik icin gerekli olan maddelerdir.
Kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, magnezyum, iyot, demir,
bakir, flor, kobalt ve c¢inko su driinlerinin igerdigi onemli
minerallerdendir. Su drlinlerinin bazi tiirleri her 100 g'da
15'ten 200 mg'a kadar degisen kalsiyum, 100 ila 400 mg
arasinda fosfor miktari ile mikemmel bir kalsiyum, fosfor
kaynagidir. 100 g kasta ortalama 60 mg sodyum miktari ile
balik, sodyum dieti gereken insanlara tavsiye edilebilmektedir.
Kalp atislarinin  diizenlenmesi, sinir transmisyonu, kas
kaslimasi, karbonhidrat ve protein metabolizmasinda katalizér
rolil oynayan potasyum, 100 g balik etinde 250 ila 500 mg
arasinda degismektedir. Yine balk eti, enzim sisteminde
katalizor rolli olan magnezyum bakimindan iyi bir kaynaktir
(Dean 1990).

Baliklar genellikle icerdikleri ya§ miktarina gére %2'den
az yagl olanlar yagsiz, %5'ten fazla olanlar ise yagl balik
olarak siniflandiriliflar. Balik etinde yagin biylik bir kismi
trigliseridler olarak bulunur ki, bu bilesikler 3 molekil yagd

Dogada doymamis yag asitleri, omega-9, omega-6 ve omega-
3 seklinde olup bunlar oleik, linoleik ve linolenik olarak
isimlendirilirler. Bltlin deniz GrUnlerinde bulunan ve diger
besinlerde bulunmayan iki 6nemli yag asidi, eicosapentaenoic
asit (EPA) ve docosahexaenoic asit (DHA), linolenik serisi
omega-3 yag asitleridir. Bu iki yag asidinin viicutta 6nemli
biyokimyasal ve fizyolojk degisikliklere neden oldugu
belirtimektedir (Gordon ve Ratliff 1992). Kara ve deniz
canlilarinin omega-3 yag asitleri arasindaki farkliliklar zincir
uzunlugu ve doymamislik derecesi ile ilgilidir. Cogu bitkisel
yaglar ylksek miktarda ¢ok doymamis yag asitlerini (PUFA)
icermesine ragmen bunlarin cogu yalnizca 2 ¢ift bag icerir ve
doymamislik siniflandirmasi bakimindan n-6 serisidir. Kara
hayvanlarinin yaglari ise 4 ift baga kadar bazi yag asitlerini
icerebilir, ancak doymus yag asitleri yiksektir. Sadece su
urtinleri 5 ya da 6 cift baga sahip uzun zincirli yag asitlerine
sahiptir (Pigott ve Tucker 1990). Balik yagdlarinin esas farklilg
yiksek derecede doymamis olan uzun zincirli yag asitlerinin
%40'a kadar ¢ikmasidir (Huss 1995). Cesitli su Uriinlerindeki

asidinin gliserolle yapti§i esterlerdir. Ya§ asitleri, yagin  yad miktarlari ve doymamiglik dereceleri Tablo 1'de

doymusluk derecesini gdsteren farkll uzunluktaki karbon  verilmektedir.

zincirlerinden olusan trigliseridlerdir (Pigott ve Tucker 1990).

Tablo1. Su Uriinlerindeki Yag Miktarlari (g/100 g tiiketilebilir balik eti) (Pigott ve Tucker 1990).
Tiir Yag Doymus Tek Doymamis Cok Doymamis EPA DHA KoIesteroI(mL
Hamsi 4.8 1,3 1,2 1,6 0,5 0,9 -
Ringa 9,0 2,0 37 2,1 0,7 0,9 60
Uskumru 13,0 25 59 32 1,0 1,2 53
Orkinos 6,6 1,7 22 2,0 04 1,2 38
Sazan 56 11 2,3 1,3 0,2 0,1 67
Kanal yayin baligi 43 1,0 1,6 1,0 0,1 0,2 58
Morina 0,7 0,1 0,1 0,3 0,1 0,2 43
Berlam 1,6 0,3 0,3 0,6 0,2 0,2
Pollock 1,0 0,1 0,1 05 0,1 04 71
Halibut 23 0,3 038 0,7 0,1 0,3 32
Dil Baligi 1,2 0,3 04 0,2 Tr 0,1 50
King Salmon 10,4 25 45 2,1 0,8 0,6
Pink Salmon 34 0,6 0,6 14 0,4 0,6
Gokkusag alabaligi 34 0,6 1,0 12 0,1 0,4 57
Yengeg 1,3 0,2 0,2 0,5 0,2 0,2 78
Karides 1,1 0,2 0,1 04 0,2 0,1 147
istiridye 2,5 0,6 0,2 0,7 0,2 0,2 47
Morina karaciger yagi 100,0 17,6 1,2 258 9,0 9,5 570
Ringa yag 100,0 19,2 60,3 16,1 7,1 43 766
Salmon yagi 100,0 23,8 39,7 29,9 8,8 11,1 485

Balik Etinin insan Sagligina Etkisi

Cesitli alanlarda yapilan bilimsel galismalarla, insanlarin karsi
karsiya kaldiklari bazi hastaliklarda besin maddelerinin ve
beslenme aligkanliginin énemli rolli oldugu ortaya ¢ikmakta ve
insanlar daha bilingli beslenmek zorunlulugunu duymaktadir.
Kolesterol ylksekligi ve kalp damar hastaliklari gibi hayati 6Gnem
tasiyan hastaliklara kirmizi etin énayak oldugunu artik her
diizeydeki insan bile 6grenmis durumdadir. Bu gelismelere
paralel olarak balik tliketiminin insan sagligi izerindeki olumlu
etkisini ortaya cikarmak icin cesitli calismalar yapiimakta ve
deniz Urlinlerinde bulunan iki predominant omega 3 yag asiti
EPA ile DHAnin tedavi edici ozelligi ile ilgili iddialar
arastinimaktadir. Esansiyel besin maddeleri oldugu belirtilen bu
yag asitlerinin migren tlrii bas agrilari, eklem romatizmasi, bazi

kanser tlrleri, yetiskinlerde seker hastaligi, ylksek kolesterol,
yuksek tansiyon, kalp damar hastaliklari ve bazi alerjilere karsi
viicudu korudugu bildiriimektedir. Bu iddialardan bazilari
dogrulandidi igin cesitli sirketler bu yaglardan balik yagi haplari
ureterek pazarlamaktadirlar (Gorga 1998, Nettleton 2000).
Beyin, retina, testis ve spermin yapisal bir bilesigi olan DHA,
doku fonksiyonlarinin uygun sekilde islevi ile ilgilidir. Son
calismalar prematiire bebeklerin dokularindaki DHA diizeyinin,
normal slrede dodan bebeklerden daha az oldugunu
gdstermistir. Beslenmelerinde omega-3 yag asitleri olmayan
bebeklerin gérme ve sinir dokularinin gelisimi yetersizdir. insan
sttlindeki omega-3 yag asidinin, balik tiketen kadinlarda en
yiksek, vejetaryenlerde en disik oldugu belirtimektedir
(Nettleton 2000).
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Ballk tlketiminin olumlu etkileri (izerine yapilan
aragtirmalar daha gok, ylksek tlketim oranlari ile distk kalp
krizi oranlari arasindaki iligkinin nedenini ortaya ¢ikarmak
Uzerine yogunlasmaktadir. Bunlardan biri, besinlere balik
yadlarindaki yag asitlerinin ilavesinin pihtilasmaya yliz tutmus
kan Uzerindeki etkisinin izlenmesine yoneliktir. EPA'nin kanin
pihtilagmasini énemli derecede azaltici bir etkiye sahip oldugu
tanimlanmistir. Bu, 20 karbon atomu ve 5 ¢ift doymamis bag
iceren uzun zincirli ¢ok doymamis bir yag asitidir. EPA’nIn
antiatherosklerotik etkide bulundugu bir teoriye gdre bu yag
asiti, kan plateleti (trombosit) yapisinda bir degisiklik yaratma
ozellgindedir ve bundan dolayr pihtilasma olasiligini
azaltmaktadir. Normal kosullarda thromboxan (viicutta Uretilen
guclii bir pihtilasma maddesi)'in etkisi altindaki trombositler,
klgUk bir cizik veya kesikten ortaya ¢ikan kanamayi durdurmak
icin damar duvarindaki zedelenen bdlgeye yapisarak kanin
disari akmasini Onleyen bir tika¢ olustururlar. Bazi anormal
kosullar altinda trombositlerdeki pihtilasma durumu asiri bir
miktara ulagabilir ve bunun sonucunda damarlarin g
kisimlarindaki trombositlerden dolayi tikanma olabilir. Bu, kanin
pihtilagsmasina ve kalp icin hayati damarlarin tikanarak kalp krizi
veya beyin felcine neden olabilir. Bu durumun trombositlerin
daha sonraki dejenerasyonu ile damar i¢ yizeylerinde yag
birikimlerine énayak olduguna inanilmaktadir. EPA'nin etkisi ile
viicudun thromboxan Uretimi engellenir ve bu bilesik yerine
thromboxan'a benzeyen bagka bir bilesik Uretilir. Daha az
pihtilasma &zelligine sahip olan bu bilesikle trombositlerdeki
pihtilasma durumu azaltihr. Kanin  pihtilasma  6zelliginin
degistiriimesi, kugicik bir siyriktan ortaya ¢ikan kanamanin
durdurulamamasi gibi ekstrem bir durum yaratacak diizeyde
degildir (Gorga 1998). Ballk yada balik ya§i besin olarak
alindiginda trombositlerin fosfolipid zarlarinda, EPA duzeyi
farkedilir miktarda artar, béylece trombositlerde thromboxan
olusumunu sadlayan arasidonik asitin kullanilabilirligi azalir.
EPA, cyclooxygenase enzimini engelleme kapasitesinden
dolay! arasidonik asitin thromboxan'a déniisimiini onleyerek
thrombogenesis (pihti  olusumu)'i azaltir. Bazi arastiricilar
uskumru tiketen hafif yiksek tansiyonlu hastalarda sistolik kan
basincinda %8 azalma oldugunu belirtmislerdir. Yine, omega-3
yag asitlerinin varliginda kan akisinin olumlu yonde gelistigi
bildirilmigtir. Kanin akis 6zelligi, plazma viskozitesi ve kan
hticrelerinin dzellikleri (deformasyon ve kimelesme) ile 6nemli
derecede etkilenir. Bazi arastiricilar EPA ile desteklenmis
beslenme ile periferik arter hastaligi olanlarda 2 ay icinde kan
viskozitesinde ~ 6nemli  derecede  azalma  oldugunu
belirtmektedirler. Buna ilaveten kilcal damarlardaki kan akis
hizinda da artis bulunmustur (Holub 2000).

Cok doymamis yag asitleri (PUFA) ile koroner kalp
hastaliklarinin azalmasi arasindaki iligki, denizel yaglarin insan
kanindaki yagd dizeyini dlslrmesine etkileri ile incelenmistir.
Normal yag alan kadin ve erkeklerde 4 hafta stireyle beslenme
degisikliklerinin etkileri incelenmistir. Her diet %40 yag, %45
karbonhidrat ve %15 protein icermektedir. Kakao, findik, gicek,
misir ve salmon yadi kullanilan denemede, bireyler arasinda
kolesterol ve frigliserid konsantrasyonlari izlenmistir. Salmon
yag dieti ile kandaki kolesterol ve ftrigliserid

konsantrasyonlarinda 6nemli derecede azalmalar olmugtur
(Gordon ve Ratliff 1992).

insanlar (izerinde yapilan denemelerde EPA'ca zengin
balik yaglarinin kan kolesterolinii (LDL-kolesterol) diisiirlicti
etkisinin tutarl olmadigi bulunmustur. Ancak, kan plazma
trigliserid ve ¢ok dusik yodunlukta lipoprotein (VLDL)
dizeylerinde azalma belirlenmigtir. Calismalardan birinde 3,6 g
EPA ve 2,4 g DHA icerikli konsantre balik yadi tuketimi ile
serum lipid dizeyi normal olan kisilerin plazma trigliserid
seviyelerinde %34 azalma  belirlenmistir.  Avrupa'da
hipertrigliseridemi (kanda trigliserid yiiksekligi) hastalarinda
trigliserid dlzeyini dustrmek igin kullanilan ilaclarin yerine
kapsll seklinde EPA-DHA konsantreleri igin lisans alinmigtir.
Omega-3 yag asitleri iceren balik yaglari, kardiovaskiler
hastaliklara karsi koruyucu olan yiiksek yogunluklu lipoprotein
(HDL) kolesterol diizeyinde artis saglamistir (Holub 2000).

Kliinik calismalarla, balik tliketen insanlarda kalp
hastaliklarindan ortaya gikan 6lim oranlarinda azalma oldugu
kanitlanmistir. Haftada en az iki 6gin yagh balk yiyen
erkeklerde, hi¢ yagl balik yemeyen erkeklere oranla iki yil sonra
6lim oraninda %29 azalma olmustur. Bu galismalara ilaveten
balik tlketen insanlarda vicut gelisimi daha iyi olmakta, hig
balik tiketmeyenlere gére daha az kalp hastaligi gérilmektedir.
Omega-3 yag asitleri kalp kaslari tizerine dogrudan etki yaparak
kan akisini artinr, damarlarda iyilesmeler yapar, aritmiyi,
enfarktlis olasiligini ve siddetini, kalp fonksiyonlarinda tehlikeli
olan kimyasal ve hticresel islemleri azaltir (Nettleton 2000).

Kanada'da son 25 yil boyunca kalp damar hastaliklari ile
ilgili 6lim oraninda srekli bir azalma olmasina ragmen, Cenova
Dinya Saglik Orglitliniin son istatistiklerine gdre Kanada'da
cesitli kalp rahatsizliklarindan olugan 6lim oraninin diger
ulkelerdekinden daha yiksek oldugu bildiriimektedir. Kanada'da
45-54 yasindaki erkeklerde her 100.000 kiside yillik 6ltim orani,
Japonya'dan %650 daha fazladir. Kanadalilarin kanindaki
kolesterol diizeyi Japonlardan biraz daha yiksektir. Kanada ve
Japonya arasindaki kalp damar hastaliklari ile ilgili 6lim
oranindaki carpici farkliliklar pek cok faktdrle etkilenirken, Japon
halkinn daha fazla balik tliketmesinin koruyucu etkisi
olabilecedi dikkat cekmektedir. Kanada'da glinde kisi basina
balik tiketimi yaklasik 14 g iken Japonya’da bu miktar 90 g'a
¢ikmaktadir. Omega-3 serisi gok doymamis yag asitlerinin tek
kaynagi olarak bilinen ballk hem EPA hem de DHA
icermektedir. Japon halki daha fazla balik tikettiginden her glin
yaklasik 500 mg EPA tiiketmekte, Kanada'da ise bu miktar
sadece 70 mg olmaktadir (Holub 2000). Japonya'da iki kdyde
farkli beslenme aligkanliklarinin atherosklerosis (damar sertligi)
Uzerindeki etkisi incelenmistir. Balikgilik yapilan koyde 261,
ciftcilik yapilan kdyde 209 kisinin viicut yapisi, kan basinci ve
kan kimyasi incelenmistir. Denemede sigara aliskanligi ve besin
tiketimi verileri siklikla yapilan anketlerle elde edilmigtir.
Atherosklerosis ile ilgili bdtin Slglimler hem erkek hem de
bayanlarda ciftcilik yapilan kdye gore balikgilik yapilan kdyde
daha distk ¢ikmistir (Yamada ve dig. 2000).

Besinlerle birlikte alinan omega-3 yag asitlerinin (yaklagik
1g/gin) kalp rahatsizliklarindan dogan ani oliimleri azalttigi
beliiimektedir. italya’da 11.324 hasta (izerinde yapilan bir
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denemede glinde 850 mg omega-3 yag asiti alan grupta her
tirli nedenden kaynaklanan dliimde %20 azalma, ani kalp krizi
Olimi riskinde de %45 azalma gorlimistir. Bu yag asitleri
antiinflamatuar etkiye sahiptir ve ayni zamanda antiatherojenik
olabilecedi ifade edilmistir. Yiksek dozlarda omega-3 yag
asitleri yiksek serum trigliserid dlizeyini dligtrebilir. Glinde 3 ila
5 g yag asiti trigliserid seviyesinde %30-50 azalma ile hem
koroner kalp hastaliklar, hem de akut pankreatit (pankreas
iltihabr) riskini minimize edebilir (O'Keefe ve Harris 2000).
Omega-3 ya§ asitlerince zengin balik tirleri Tablo 2'de
verimektedir.

Tablo 2. Omega-3 PUFA'larca zengin balik tirleri (Sidhu 2003).

Balik Yag n-3 n-3 PUFA’lar
(100g tiiketilebilir miktan PUFA’lar* (bir porsiyon**)
kisim, ¢ig) (@) (]

Hamsi, Avrupa 4.8 14 3,2
Levrek 23 08 1,8
Lifer 6,5 1.2 2,7
Uskumru, Atlantik 13,9 2,5 57
Ringa (Atlantik) 9,0 16 36
Ringa (Pasifik) 13,9 1,7 39
Atlantik Salmon 54 1.2 2,7
Chinook Salmon 10,4 14 3,2

Pink Salmon 34 1,0 2,3
Sockeye Salmon 8,6 12 2,7
Sardalye 15,5 33 75
Gokkusag alabaligi 34 0,5 1,1

Ton 2,5 0,5 1,1

*:20:5 ve 20:6 (EPA+DHA), **:Bir porsiyon:227 g

Amerikan Kalp Birligi gida uzmanlar da koroner kalp
hastaligi olan kisilerin giinde yaklasik 1 g balk yag
tiiketmelerini dnermektedir. Tablo 2'deki tiim balik tirlerinin bir
porsiyonunda yeterli miktarda n-3 PUFA’larin (1,1-7,5 g)
bulundugu gortiimektedir (Sidhu 2003).

Balik ve balik yagi tlketiminin kanser hicreleri tizerine
etkileri de dnemli calismalardandir. Balik ve balk yagi ile
beslenen farelerde tlimér blylmesinin  dnemli derecede
azaldi§i ve n-3 yag asitlerinin gogus, kalin bagirsak ve prostat
kanserlerinde  timor gelisimini  6nleyici  etkide oldugu
bildirilmistir (Pigott ve Tucker 1990).

Ballk tlketiminin insan saghgl Uzerindeki etkilerinin
ortaya clkariimasi igin yapilan tim bu calismalardan da
anlagilacagr gibi, hem igerdigi besin maddeleri, hem de
cagimizin belli bash hastaliklarinda tedavi edici rolliyle
yararlanilmasi gereken muikemmel bir besin kaynadi olan
baligin haftada 2-3 kez tiiketilmesinde yarar vardir.
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