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Abstract: Effects on health and importance of omega-3 fatty acids in seafood. In this review, the value of Omega-3 fatty acids
in the human diet was explained. We outline the recommended daily amounts needed and possible sources, explore their protective
effects against heart disease and rheumatoid arthritis and look at recent research in the value of Omega-3 fatty acids on infant
nutrition, dermatological problems, lung disease and gastro-intestinal disease.
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Ozet: Bu derlemede Omega-3 yag asitlerinin insan diyetindeki 6nemi, giinlik tavsiye edilen miktarlari, gesitii hastaliklara kars!
koruyucu etkileri ve Omega-3 ya§ asitleri (izerine yapilan son arastirmalarla gocuk beslenmesinde, dermotolojik problemlerde,
akciger hastaligi ve mide-bagdirsak hastaliklardaki etkileri ele alinarak dnemi vurgulanmig ve mevcut kaynaklar irdelenmistir.

Anahtar Kelimeler: Omega-3 yag asidi, hastalik, koruyucu etkiler.

Girig

Glinlimiizde ucuz protein ve enerji kaynadi gereksinimi her
gecen gln artarken ballk etinin 6nemi de buna paralel bir
sekilde artmaktadir. Balik eti diinya gida Uretiminde %1’lik bir
katki saglarken, toplam protein dretiminin  %5'ini, toplam
hayvansal protein kaynadinin da %14'Unii olusturmaktadir.
Dinyanin karsi karsiya kaldigi aglik problemi ve insan saghgi
Uzerine yapti§i olumlu katkilar géz 6niine alindiginda balik,
insan gidasi olarak daha fazla kullanilacaktir (Hogsu ve dig.
2001). Ayrica balik etinin besin degeri bakimindan giftlik
hayvanlariyla karsilastiridiginda, balik eti protein, mineral
yonlnden yiiksek, yag miktari bakimindan disiktir (Tablo 1).
Bu bakimdan balik eti, giftlik hayvanlari etinden daha avantajli
durumdadir (Aras ve dig. 2000).

Tablo 1. Bazi Balik Etlerinin Besin madde igerigi Yoninden diger Bazi Ciftlik
Hayvanlariyla Karsilastiriimalari (Aras ve dig. 2000).

Etin Cinsi Protein (%) Yag (%) Mineral (%)
Turna Balig 18 0.8 1.1
Adi Sazan 19 7.0 1.3
Alabalik 19 20 1.2
Sigir Eti 18 20.0 0.9
Koyun Eti 16 030.0 0.9
Domuz Eti 16 27 0.8

Son yillarda “tikettiginiz gidalarda yagi azaltin” seklinde
mesajlar yaygin bir sekilde bildiriimektedir. Dinyanin gelismis
ulkelerinde 6zellikle de kuzey kusadi Ulkelerinde agir beslenme
problemlerinin ¢6zUmu igin bilim adamlan digtk enerjili gida
uretimine yonelmektedirler (Keeton 1994). Yine bu Ulkelerde
tiketiciler satin aldiklari etin yag miktarinin az, saglikli ve
besleyici olmasini istemektedirler (Griffin ve dig. 1992,
Harrington 1994). Hatta besinlerde yag miktarini azaltmak ve az
yagl kaliteli gida elde etmek icin bir gok aragtirma yapilmigtir

(Farbridge ve dig. 1992, Mustin ve Lovell 1993, Hafs ve
Zimbelman 1994, Vandenberg ve Moccia 1998, Ariman 2000,
Ariman ve Aras 2004). Bununla beraber bazi yaglarin viicut
saghgi ve sadlikli yasam igin gerekli oldugu da bir gercektir. Bu
yaglardan baliklarda bol miktarda bulunan Omega-3 yag
asitlerinin faydalari ayr bir dnem tagimaktadir (Gapinski ve dig.
1993).

Bilim adamlari ilk defa, Gréndland'da Eskimolarin saghg:
Uzerine calisma vyaptiklarinda Omega-3'in  énemini  fark
etmiglerdir. Eskimolarin, geleneksel gidalari ylksek oranlarda
yag icermesine ragmen, kalp hastaligi, romatizmal kireglenme,
astim ve endustriyel Ulkelerde yaygin olan pek ¢ok hastaliga
kars! direngli olduklari belirlenmistir (Lau ve dig. 1993, Simon
1994). Bunu saglayan nedenin ise doymus yag asitleri igeren
bitkisel yaglar ile karasal memelilerin yaglarini kullanmak yerine,
doymamis vyaglar iceren balik etleri ve deniz memelilerinin
yaglarinin Eskimolar tarafindan yaygin olarak tliketiimesidir
(Kromhout ve di§. 1985). Yag asitlerinin insan saghigina olan
olumlu etkileri nedeniyle gittikge artan bir sekilde ticari ilgi odadi
haline gelmektedir (Gkpinar ve dig. 2001, Gunstone 1998).

Genelde toplumun bir ¢ok kesimi tarafindan balik yaginin
insan sagligi acisindan biyik yarar sagladidi bilinmesine
ragmen; "balik yaginin icerigi ve 6zelligi nedir, kimler ne kadar
tiketmelidir, hangi hastaliklara iyi gelmektedir ve daha g¢ok
hangi yaglar bu o&zelligi gdstermektedir?" gibi konular
bilinmemektedir. Bu konularda yapilan bazi galismalar olsa da
bu galismalar su Uriinlerinin beslenmedeki énemini vurgulamak
acisindan yetersiz kalmaktadir. Bu nedenle bu calismada,
baliklardaki Omega-3 yag asitleri ile ilgili gesitli kaynaklardan
derlenen bilgiler 1si§inda  konunun dnemi irdelenmeye
calisiimistir,

Doymamis Yag Asitleri ve Omega-3
Dogada 40’1 askin yag asidinin mevcut oldugu bilinmektedir.
Yag asitlerinin fiziksel, kimyasal ve besleme 06zellikleri;
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molekillindeki karbon atomu sayisi, karbon atomlari arasinda
¢ift bad sayisi ve karbon atomlarinin pozisyonu ile
belirlenmektedir (Voet ve Voet 1990, Bilgliven 2002).

Fiziksel ozellikler agisindan yag asitleri ele alindijinda,
karbon sayisi 10’a kadar olan bitin doymamis yag asitlerinin
oda sicakliginda sivi Ozellikte oldugu ve ugucu bir nitelik
kazandigi belirtilmektedir. Ayrica suda erimemektedirler. Daha
uzun karbon zincirine sahip olan yag asitleri ise katidir (Baysu
1979, Hossu ve dig. 2001). Kati ve sivi yadlar, yag asidi
zincirlerinden olusur. Omega-3; uzun zincir yapida, ¢oklu

Tablo 2. Doymamis Yag Asitleri ve Sayisal Formdilleri.

doymamis yaglarin bir grubuna verilen isimdir. Doymamis yag
asitleri molekul diziliglerinde karbon atomlari arasinda gesitli
sayida cift bad icermektedirler. Doymamis yad asitlerinin
belirtimesinde isimlerin yaninda 6zel nimerik sistemler de
kullaniimaktadir. Ornegin; 18:3 (n-3) seklinde gdsterilen linolenik
asidin, 3 adet gift bag igeren 18 karbon atomundan olustugu, (n-
3) veya w-3 (Omega-3) ifadesi ise ilk ¢ift bagin 3. karbon atomu
ile 4. karbon atomu arasinda oldugunu belirtmekte ve formiil
ugta bir metil grubu (CHs) bulundurmaktadir (Voet ve Voet
1990, Lovell 1998, Hossu ve dig. 2001) (Tablo 2).

Yag Asidinin Adi Molekiiler Formiilii Numerik Formiilii Yapisal Formiilii

Palmitoleik Asit C16H3002 16:1w7 CHs.(CH2)5.CH=CH(CH,);.COOH

Oleik Asit C1sH3102 18:1w9 CHs.(CHz)7.CH=CH(CH,),.COOH

Vaksonik Asit C18H3402 18:1w7 CHs.(CHz)s.CH=CH(CH,)s.COOH

Linoleik Asit CigHz20, 18:2w6 CHs.(CHz)s.CH=CH.CH2.CH=CH.(CH2)7.COOH

Linolenik Asit C18Hx002 18:3w3 CHs.CH,.CH=CH.CH2.CH= CH.CH,.CH=CH.(CH2)7.COOH
Araghidonik Asit Ca0H3202 20:4w6 CHs.(CHz)4.CH=CH.CH,.CH= CH.CH,.CH=CH.CH2);.COOH

Zincir yapidaki yag molekdilleri farkli uzunluk, farkli sayi ve
farkli bag yapilari ihtiva ederler. Bunlardan bir gift ba§i olanlar
tekli doymamis yag asitleri olarak bilinir. Eger birden ¢ok gift bag
icerirlerse goklu doymamis yag asitleri olarak adlandiriliriar.
Bunlarin molekul diziliglerinde karbon atomu sayisi 18-20
arasinda ve 2-4 adet ift baga sahip olduklarindan bu yag
asitlerine PUFA (polyunsaturated fatty acids, goklu doymamis
yag asitleri), 20 den fazla karbon atomu ve 4 den fazla sayida
cift bag igeren yag asitlerine ise HUFA (highly unsaturated fatty
acids, asir doymamis yag asitleri) adi verilmektedir. Zincir
uzunlugu, sayisi ve ¢ift bagin pozisyonu yagin biyolojik
ozelliklerini belirlemektedir (Burr ve Burr 1929, Halver 1972,
Voet ve Voet 1990, Sari ve Cakmak 1996, Lovell 1998, Hossu
ve dig. 2001).

Biyokimyacilar, yag asitlerini karbon atomlariyla bagl
zincirdeki ilk ¢ift bagin durumuna gére ayinirlar. Bu yiizden metil
grubundan itibaren Uglnclii ve dérdiinci karbon atomlari
arasinda olusan ¢ift bag, Omega-3 yada w-3 (n-3) yag asitleri
olarak adlandirilirlar. Altinci ve yedinci karbon atomlari arasinda
cift bag icerenler ise Omega-6 yada w-6 (n-6) yag asitleri olarak
adlandirilir (Halver 1972, Gurr ve Harwood 1991, Akyurt 1993,
Sener 2001, Bilgiiven 2002).
Esansiyel Yag Asitleri ve
Beslenmedeki Rolii
Yaglar; enerji saglarlar, hlcreyi saran hiicre memranin
olustururlar ve biyokimyasal olaylari (kimyasal mesajlar, hiicre
gelisimi ve bolinmesi, kan basinci ve pihtilasmasi, bagisiklik
reaksiyonlari) kontrol ederler (Halver 1972, Yongmanitchai ve
Ward 1989, Lovell 1998). Vicuttaki yaglarin kaynagi nisasta ve
sekerlerdir.

Coklu doymamis yag asitlerinden linoleik ve alfalinolenik
asit esansiyel yag asitleridirler. Vicutta
sentezlenemediklerinden gidalarla disardan viicuda alinmalari
gerekir. Vicut linoleik asidi kullanarak, gamma-linoleik,
dihonogamma-linoleik asit ve araghidonik asit gibi birgok
Omega-6 yag asitleri yapma fonksiyonuna sahiptir. Alfa-linoleik
asit; Omega-3 yag asidi, eikosapentaeonik asit (EPA) ve

Omega-3'iin  Saglikh

dokosahexaenoik asit (DHA)'in sentezlenmesinde gorev alir
(Burr ve Burr 1929, Halver 1972, Bilgliven 2002).

Diyet uzmanlari doymus yaglardan elde edilen kalorinin %
10'dan az olmasini, yadlardan elde edilen giinlik kalorinin ise %
30'dan fazla olmamasini dnermislerdir. Endustriyel sehirlerde
yasayan birgok insan, bu miktarlardan daha fazla yag
tilketmekte ve bu da kalp hastaliklarina, bazi kanserlere ve
diyabet hastaliklarina yakalanma riskini artirmaktadir. Yine de
pek ¢ok insan ¢oklu doymamis yag asitlerini tlketmemektedir.
Ozellikle; ingiliz Beslenme Vakfi diyetlerdeki kalorinin %6'sinin
Omega-6 yad asitlerinden, %1,5'unun ise Omega-3 yagd
asitlerinden sadlanmasi gerektigini belirtmislerdir (Lau ve dig.
1993, Simon 1994, Eritsland ve dig. 1995). Buna gére, alinmasi
tavsiye edilen glnliik ortalama miktarlar asagida verilmistir
(Eritsland ve dig. 1995).

1. Linoleik asit: Erkekler 17,0 g, Bayanlar 13,0 g

2. Alfa-linoleik asit; Erkekler 3,0 g, Bayanlar 2,0 g

3. EPA ve DHA: Erkekler 1,4 g, Bayanlar 1,1 g

Balik yagdlari en zengin Omega-3 yag asidi kaynagidir. Bu
ylzden haftada 3 kez (200-300 g) besin gereksinimini
saglayacak; ringa, uskumru, sardalya ve salmon gibi yag asidi
icerigi zengin baliklarin tiiketilmesi tavsiye edilmektedir. Bununla
beraber pek ¢ok insan ballk yaglarinin lezzetinden
hoslanmamakta ve diger yad kaynaklarinin kombinasyonuyla
elde edimis Omega-3 yag asitlerini tercih etmektedir. Bu
kombinasyonlar genellikle; sebze, bitkisel tohumlardan elde
edilen yaglar (ceviz) ile hayvansal kokenli; tavuk ve sigir
yaglarindan olusmaktadir. Diger alternatif tercihler ise; Omega-3
ile veya balik yagi kaynaklariyla zenginlegtirilmis; margarinler,
salatalar ve yemeklerin tliketimesidir. Modern igleme
tekniginde; bu Urlinleri tlkettikten sonra, herhangi bir balik
tadinin hissedilmemesi icin son derece titiz galigiimaktadir.
Glinlik ortalama 5 g balk yagdi beslenme gereksinimini
karsllamaktadir (Kromhout ve dig. 1985, Gapinski ve dig. 1993,
Keeton 1994).

Ozellikle belli gruplardaki insanlarin yeterli miktarda
Omega-3 almasi gereklidir. Bu grupta; daha ¢ok hamile
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kadinlar, bebekler, gelisme oOncesi gocuklar yer almaktadir.
Hamile kadinlar, cocuk gelisiminin normal olarak seyredebilmesi
icin yeterli miktarda Omega-3 yag asidi almasi gereklidir.
Hamilelik doneminde yeteri kadar yag asidi kaynaklariyla iyi
beslenme saglanir ise; bu durum annenin U¢ aylik emzirme
sathasinin ik asamalarinda gerekli olan esansiyel yag§ asidi
gereksinimlerini karsilamaktadir. Bu ylizden anne adayinin, bu
slire esnasinda gunlik ortalama 3-4 g esansiyel yag asidine
ihtiyaglari oldugu rapor edilmektedir (Seidelin ve di§. 1992,
Simon 1994).

1980'lerde Pediatri uzmanlari Omega-3 eksikliginden ileri
gelen; anormal gdrme, beyin fonksiyonunda ve ikincil
noropatinin - zayiflamasi  belirtileriyle  Omega-3'un  6nemini
anlamislardir. Gergekten, dokosahexaenoik asit (DHA) beyin ve
retinada bulunan fosfolipidlerdeki toplam yag asitlerinin yarisini
olusturmaktadir. Bu yiizden hamile kadinlarin ézellikle sinirsel
gelisimin en belirgin oldugu hamileligin Uglinct ayinda yeterli
miktarda PUFA (Omega-3) almalari gerekmektedir. Nispeten
bebekler daha yiiksek diizeylerde Omega-3'e gereksinim
duymaktadir. Gelisme dncesi bebekler Omega-3 ihtiyacini anne
sitlinden yada zenginlestiriimis gidalardan alabilmektedir.
Sonug olarak hamile ve emzirme donemindeki kadinlarda
Omega-3 bakimindan eksiklik olabilmekte ve bunu aldiklari
gidalarla artirmalari  gerekmektedir. Yine gelisme Oncesi
bebeklerde, dogum sonrasinda disiik yag diizeyleri gortildigu
icin Ozellikle Omega-3'e ihtiyaglarinin oldugu belirtiimektedir
(Kromhout ve dig. 1985, Hafs ve Zimbelman 1994).

Esansiyel Yag Asitleri ve Omega-3'iin insan Saghgindaki
Rolii ve Onemi

Kalp Hastaligini Onlemedeki Rolii
Galismalar; kalp krizi, fel ve diger dolasim sistemi
hastaliklarinin, diyetlerinde balik tiketiminin yaygin oldugu
toplumlarda nadir gorildiguni  gostermektedir.  Ornegin;
Japonya'da ¢ok fazla balik tliketen insanlarin kalp hastaligina
yakalanma riskleri azalmigtir (lacono ve Dougherty 1993).
Hollanda'da da 20 yilda tamamlanan bir calismada, ginlik en
az 30 g balik yiyen erkeklerin, balik yemeyenlere gore kroner
kalp hastaliklarindan 6lme riskini yari yariya azalttigi tespit
edilmistir (Simon 1994). Yine balik yadi ve tekli doymamis yag
asidi iceren zeytin yaginin 6zglin olarak kullanildigi Akdeniz
bélgesinde yasayan Giliney Avrupa'llar arasinda kalp
hastalijina yakalanma riskinin azaldigi belirtimektedir ( Seidelin
ve dig. 1992).

Bu gergekler su sorulari akla getirmektedir;

-Daha az balik (rlnii tiiketen Ulkelerde ilave Omega-3'un
kalp hastaligini azaltabilecedi anlamina gelir mi?

-Eger ilerlemis olan kalp hastalig varsa diyeti degistirmek
icin gok mu geg? i

Hayir, cok ge¢ sayiimaz. Oyle ki Omega-3'un diger ilaglar
kadar etki gosterdigi ortaya konmustur. Burr (1989) yaptigi
calismada, ortalama yaglari 56 olan erkeklerin Omega-3 yag
asitleri ihtiva eden yag asidi kaynakli diyetlerle beslenmesiyle
kalp hastaligina yakalanma risklerinin azaldigini belirtmistir.
Yine bir bagka arastirmada; Omega-3 kaynakli besinlerle

beslenen kalp hastalarinin, kalp krizi gegirme risklerinin azaldig
rapor edilmistir (Gapinski ve di§. 1983). Elde edilen sonuglara
gore, tedavi edilemeyen hipertansiyonu ylksek olan bireyler
arasinda, giinlik 3 g dan fazla Omega-3 igeren gida kaynaklari,
kan basincini disurebilmektedir (Eritsland ve dig. 1995).

Kisisel veya aileden gelme kalp rahatsizli§i veya dolagim
problemleri olan kisiler Omega-3 alimini artirarak, bu
rahatsizliklara yakalanma riskini azaltabilmektedirler. Ormnegin;
bazi insanlarin  kanlarinda ylksek miktarda trigliserid
bulunmaktadir. Yiiksek trigliserid seviyeleri (hipertrigliseridamia)
kalp hastaligi riskini artirmaktadir. Omega-3 yag asitleri; bu tir
rahatsizigi bulunan insanlarda, yad dengesinin daha normal bir
seviyeye ulastinimasinda, yeniden dizenleyici olarak yardim
ettigi belirtimektedir (Kromhout ve dig§. 1985). Ornegin; Eritsland
ve dig. (1995)'In yaptiklar bir calismada, 4 g balk yaginin
kandaki trigliserid miktarini %19 oraninda  azalttigini
belirlemiglerdir.

Romatizmal Kireglenmeye Etkisi

Romatizmal kireglenme felce kadar giden rahatsizliga sebep
olan sancili bir hastaliktir. Genellikle steroidal olmayan agri
kesici ilag (NSAID)'larla tedavi edilir. Bu hastaliga neden olan
agrinin  temelinde  kimyasal iki grup (prostaglandinler,
leukotrienler) vardir (Lau ve dig. 1993). NSAID ilaglari bu adriya
sebebiyet veren maddeleri kontrol eden enzimi bloke etmede rol
oynar. Bununla birlikte, Omega-3 asitlerinden eikosapentaeonik
asit (EPA) ayni zamanda prostaglandinler ve leukotrienlerin
olusumunu azaltir. Son zamanlarda yapilan calismalar en
azindan bazi insanlarda EPA'nin romatizmal kireglenmeyi
hafifletebilece@ini gdstermektedir (Kromhout ve dig. 1985,
Simonopoulos 1991).

Ornegin; Lau ve dig. (1993), calismalarinda gtinlik 171
mg eikosapentaeonik asit (EPA) ile 114 mg dokosahexaenoik
asit (DHA) Omega-3 kapsuli verilen romatizmal kireglenmesi
olan hastalarin, 12 ay sonra sikayetlerinin tamamen azaldigini
rapor etmiglerdir. Benzer birka¢c calismada, romatizmal
kireglenme olan insanlarin Omega-3 ya§ asidi kaynaklari
bakimindan zengin balik yaglari ile beslenmesi durumunda bu
rahatsizliklarin hafifledigi yapilan arastirmalarla belirtimektedir
(Simonopoulos 1991, Lau ve dig. 1993).

Dermatolojik Hastaliklardaki Rolii

PUFA, 6zellikle Omega-6 yag asitleri cilt sagligini korumakta ve
esnek ve puriizsiiz cilt olusumunu saglamaktadir. Boylece deri
yaralanmalardan ve enfeksiyonlardan korunmus olmakta ve
vicudun 1sisi ve su kaybi dlzenlenmektedir. Deri
hastaliklarinda, balik yaglari kasinti ve deri yangisini
azaltmaktadir. Ayni zamanda esansiyel yag asitlerinin bebek
pisiklerinde yangiya karsi etki gosterdikleri belirtiimektedir
(Kromhout ve dig. 1985, Burr 1989).

Akciger Hastaligi Uzerine Olumlu Etkisi

Britton (1995), tarafindan PUFA'nin sigara kullananlarda,
akcigerleri zorlayan kronik hastaliktan (COPD) koruyabilecegi
ihtimali ~ arastinimigtir.  Britton, Omega-3 ya§ asitlerinin
prostaglandin ve leukotrien sentezini azaltigini, hastalik yapici
nétrofillerin - akcigere gegisini yok ettigini belirtmistir. Ayni
zamanda daha az balik tiketen insanlar arasinda akciger
fonksiyonunun daha disiik olduju ve COPD hastaligina
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yakalanma riskinin daha yaygin oldugu gézlenmigtir.

Mide ve Bagirsak Hastaliklan Uzerindeki Etkisi

Crohn’s adi verilen sindirim sistemi hastaligi, kronik bir hastalik
olup ilerlediginde mide-bagirsak bdlgesinin tahrip olmasina yol
agmaktadir. Bazi hastalarda, mide-bagirsak bélgesinde bulunan
hastalik etkeni; gozler, eklemler ve deri gibi viicudun diger
bélgelerine  yayllarak bu  kisimlari  tahrip  etmektedir
(Simonopoulos  1991). Yapilan galismalar, Omega-3 yag
asitlerinin - bu  hastaliklardaki  kétiiye gitme olasiigini
azaltabilecegini  gostermektedir. Crohn’s hastaligini tedavi
etmede kullanilan ilaglarin ¢ogu toksik oldugundan bunlarin
yerine Omega-3 ya§ asitlerini kullanmanin daha saglikli oldugu
bildiriimektedir (Kromhout ve dig. 1985, Seidelin ve dig. 1992,
Harrington 1994).

Sonug

Omega-3'iin insan sagligina faydalari izerindeki arastirmalar;
diyabet, migren, depresyon ve kansere kadar degisik 6nemli
alanlarda devam etmektedir. Bu arastirmalar sirdikge, Omega-
3 ihtiyaci ve Omega-3 kaynaklari daha da belirginlesecektir.

Omega-3 bakimindan zengin balik yaglarini herhangi
balik tadi olmaksizin gidalara eklemek, ylksek rafinenin veya
mikrokapstlli  balik yaglarinin - kullanilmasiyla mdmkindar.
Ekmek ve yumurtalari da kapsayan birgok gidada bu yeni
teknolojinin kullanimi yarar saglayacaktir. Yakin gelecekte ise
Omega-3 ilave edimis gidalarin  kullanima  sunulmasi
beklenmektedir. ~ Kuskusuz, Omega-3  ballk  yaglar
gidalarimizda sagligimizi artirict hayati bir rol oynamaya devam
edecektir.
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