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Abstract: The importance of fish fatty acids on human health. In this review, it was reviewed the benefit of fish consumption in
nutrition regime on human health. While the nutrition is described as a process in which the livings takes and uses the necessary
diets from outside in order to grow, develop and continue their life, the healthy nutrition is described as taking adequate and well-
balanced diets. Insufficient and unbalanced diets appearing in Third World countries and faced health problems because of
American style unbalanced diets attained the unminimized dimension. In recent years, the importance of adequate and well-
balanced diets understood and nutritional habits started to be changing. For this reason, recent articles relating to saturated and
unsaturated especially poly unsaturated fatty acids which have an impact on human health were able to be reviewed and
comprehensively written.
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Ozet: Bu derlemede, beslenme rejiminde balik tiiketmenin insan sagligina faydalari iizerinde durulmustur. Beslenme, canlilarin
biyimeleri, gelismeleri ve yasamlarini siirdiirebilmeleri icin gerekli olan gidalari dig ortamdan alip kullanmalari sireci olarak
tanimlanirken; saglikli beslenme, besinlerin yeterli ve dengeli olarak alinmasi seklinde tanimlanmaktadir. Uglinci diinya Glkelerinde
gortilen yetersiz ve dengesiz beslenme, Amerikan tarzi dlizensiz beslenme nedeniyle karsilasilan saglik problemleri bazi bati
Ulkeleri ve Turkiye'de kiigimsenmeyecek boyutlara ulasmistir. Son yillarda yeterli ve dengeli beslenmenin énemi anlasiimis ve
beslenme aligkanliklari degismeye baslamistir. Bu sebeple son yillarda yapilan ve insan sagligina etki ettigi tespit edilen doymus,

doymamis ve 6zellikle goklu doymamis yag asitleri ile ilgili makaleler derlenerek bir bitiinliik i¢inde yazilmaya galisiimistir.

Anahtar Kelimeler: Balik, yag asidi, saglik.

Girig

GlnUmizde, oOzellikle  gelismis  Ulkelerde insanlar,
beslenmelerine gok dikkat etmekte ve beslenme rejimlerinde
sagllk agisindan  uygun gidalari  segmeye  Ozen
gostermektedirler. Bu gidalar igerisinde de ilk sirayl ¢ok
doymamis yag asitleri ydntinden zengin olan balik ve diger su
urdinleri almaktadir.

Yaglar, insan organizmasi icin gerekli olan en 6nemli
unsurlardan bir tanesidir. Bunlar sadece yiksek enerji kaynagi
olamaylp ayni zamanda yagda ¢dzinen vitaminleri
bulundurmalari,  proteinlerle  birleserek  lipoproteinleri
olusturmalari ve kan lipit dizeylerinde rol oynamalari
bakimindan oldukga énemlidirler (Yucecan ve Baykan, 1981).

Lee ve dig. (1985)'nin bildirdigine gore, balik yaglarinin
yag asidi kompozisyonu (izerinde ilk galismalar 1952 yilinda
baslamistir. Daha sonraki yillarda yapilan arastirmalar balik
yadlarinin yapisinin daha iyi anlagiimasini saglamig, son
yillarda yapilan balik yaglarinin insan sagligi Uzerine olan
olumlu etkileri balik lipitlerine olan ilgiyi artirmigtir.

Doymus yag asitleri oda sicakliinda kati halde
bulunduklar igin vicutta birikebilirler. Coklu doymamis yag
asitleri ise oda sicakliginda sivi haldedirler ve ayni zamanda
insan hayatinin devamliligi igin de gok énemlidirler. Bundan
dolay temel yag asitleri olarak adlandirilarak omega (w)-6,
omega (w)-3 yag asitleri olmak (izere iki gruba ayrilirlar. -
6'larin ana kaynagi yiksek oranda linoleik asit igeren misir ve

soya fasulyesi yagidir. ®-3 ise keten tohumu, ceviz ve
o6zellikle planktonlar ile yagli baliklarda bol miktarda bulunur,
keten tohumu ve cevizde alfa-linolenik asit, balik yaglarinda
ise Eikosapentaenoik asit (EPA) ve Dekosahegzaenoik asit
(DHA) en onemli yag asitleridir. EPA ve DHA'nin mutlaka
disardan alinmasi  gerekir.  Glink(  vlcut tarafindan
sentezlenemedikleri igin  elzem yad asitleri olarak
adlandirilirlar (Calabrese, 1999; Stoll, 1999).

Yag asitleri, yagin doymusluk derecesini gosteren farkli
uzunluktaki ~ karbon  zincirinden  olugan trigliseridler
olduklarindan hem kompleks lipitlerin dnemli bir pargasi hem
de kendisinden kolayca enerji saglanan bir kaynaktir. Doymus
ve doymamig yag asitleri olarak iki gesittirler. Doymamis yag
asitleri de tekli doymamis (monoansature) ve goklu doymamis
(poliansature) yag asitleri olarak iki gruba ayrilir (Oguz, 2000).

Yapilan arastirmalarda insanlarda kalp krizi ve diger
hastaliklarin riskini azaltma yararinin yalnizca tatl ve tuzlu su
ortamlarindaki hayvanlarda ve diger bitkilerde bulunan
kendine 6zel @-3 yag asitleri ile ilgili oldugu bulgulanmistir.
Karada yetisen bitkiler genellikle -6 yag asitleri tretmekle
beraber, belirli bazi deniz ve tatli su bitkileri (6zellikle algler ve
soguk su bitkileri) -3 yag asidi Uretirler. Balik yaginda 6nemli
olan PUFA’lar grubunda ayrim yapmak igin 5 veya daha fazla
cift bag iceren w-3 PUFA'lar, yilksek doymamis yag asitleri
(HUFA) olarak adlandirilir. insanlarda en gok saglik avantaj
olarak bilinen HUFA'lar EPA (C 205 (3) ve DHA (Ca2s (3)dr.
Birgok besinde a-linolenik asit (Cis3 3) vardir, ancak
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baliklardan farkli olarak insanlar bu PUFA'yi etkin bigimde
degerlendiremezler. w-3 PUFA’larin baliklarda esas oldugu
kanitlanmistir. Karada yetisen bitkilerin yag 0geleri -6
PUFA’lar bakimindan ylksektir ve bazilarinda sinifli ©-3
PUFA bulunur. Bununla birlikte, yalnizca deniz ve tatl su
ortamlarinda yetisen bitkiler dnemli miktarlarda HUFA Cz ve
C22 karbon zincirleri icerirler. Baliklar temel olarak, insanlar
tarafindan tiiketilen HUFA'larin tek kaynagidirlar. Bir baligin
yag asidi kompozisyonu, o baligin rasyonu ile ilgili
oldugundan, etteki yadin ve bu yagdaki @-3 yag asitlerinin
miktari, baliga verilen rasyonlara veya baligin yasadigi
ortamin besin bilesimine bagimhidir (Suziki ve dig.,1986).

w-3 yag asitlerinin en énemlileri olan EPA ve DHA, besin
zinciri yoluyla deniz rlinlerinde birikmektedir. Bu yag asitleri
ilk olarak deniz algleri tarafindan sentezlenir, sonra da
plankton ve diger kiglk deniz hayvanlar tarafindan
tiketilerek onlarin blnyesine yerlesirler ve bdylece besin
zincirine katilmis olurlar. w-3 serisi yag asiti olan EPA (C20:5,
®-3), dekosapentaenoik asit (DPA- C22:5, m-3) ve DHA (C22:6,
-3), baliklarda bol olarak bulunur (Gordon ve Ratliff, 1992,

Tablo 1. Bazi su Uriinlerindeki yag asitleri miktarlari (Pigott ve Tucker, 1990).
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Akyurt, 1993).

w-3 yag asitleri, vicutta sentezlenmedigi icin mutlaka
besinlerle disardan alinmalidir (Leaf ve Weber, 1988).
Baliklardaki yagd orani ile yag asit kompozisyonu tirlere,
bireylere, vicut bélgelerine, beslenmeye, avlama mevsimine
ve cinsiyet gibi cesitli faktore bagl olarak degisebilir. Buna
baliklardaki yag miktari %1 ile %20 arasinda olabilir. Kabuklu
deniz Urdnlerinde ise %1’den daha az miktarda bulunmaktadir
(Erkoyuncu, 2000).
~ Balik tiriine gore w-3 miktari da farklilik gostermektedir.
Ozellikle derin denizlerde yasayan ve siyah etli olan baliklarda
bu oran daha yliksektir. Somon, sardalye, uskumru, ton baligi
gibi baliklar w-3 yoninden oldukga zengin olmalarina ragmen
kltlr baliklarinda w-3 seviyesi biraz daha disuktir. Fakat w-
3 ybnlnden zengin yemlerle beslenen kiltlr baliklarinda
doymamis yag asitleri miktari da yliksek olmaktadir (Anonim,
Hepgll, 2002).

insan tiiketimi agisindan énemli olan su driinleri
tirlerinin bazilarinda bulunan yag miktarlari ile ©-3 yag asidi
icerikleri Tablo 1°de gosterilmistir.

Balik Tiirii Yag (9/100g)  Doymus (g/100g)  Tekli Doymamig (g/100g)  Coklu Doymamis (g/100g)  EPA (g/100g)  DHA (g/100g)
Hamsi 48 1.3 1.2 1.6 05 0.9
Sazan 5.6 1.1 23 1.3 0.2 0.1
Yayin baligi 4.3 1.0 1.6 1.0 0.1 0.2
Morina 0.7 0.1 0.1 0.3 0.1 0.2
Berlam 1.6 0.3 0.3 0.6 0.2 0.2
Ringa 9.0 2.0 3.7 2.1 0.7 0.9
Uskumru 13.0 2.5 5.9 3.2 1.0 1.2
Dil balig! 1.2 0.3 0.4 0.2 Tr 0.1
Gokkusag alasi 3.4 0.6 1.0 1.2 0.1 0.4
Kefal 8.4 1.5 1.2 1.6 0.6 0.5
Pollak (iri mezgit) 1.0 0.1 0.1 0.5 0.1 0.4
Orkinoz 6.6 1.7 2.2 2.0 0.4 1.2
Yengeg 1.3 0.2 0.2 0.5 0.2 0.2
Karides 1.1 0.2 0.1 0.4 0.2 0.1
istiridye 2.5 0.6 0.2 0.7 0.2 0.2

Balik Yaglarinin insan Saghgi Agisindan Onemi

Yapilan aragtirmalar, insanlarin karsilastiklari bir cok hastaliga
besin maddelerinin ve beslenme aligkanliklarinin neden
oldugunu ortaya koymaktadir. Bundan dolayl insanlar
beslenmelerine  dikkat etmek zorundadirlar.  Yiksek
kolesterolden ileri gelen hastaliklarin, énemli oranda kirmizi
etten kaynaklandigi artik bltin insanlar tarafindan
bilinmektedir. Bunun icin daha saglikli olan doymamis yag
asitleri yonlinden zengin olan gidalar tiiketimesi tavsiye
edilmektedir.

Tiketilen gidalardaki yaglarin, doymamis yaglarca
zengin olmasi gok dnemlidir. Glinkli w-3 serisi yag asitlerinin
viicutta, biyokimyasal ve fizyolojik aktivitelerde énemli gérevler
ustlendigi artik kesin olarak bilinmektedir. Yag asitleri, insan
vilcudunda gdz, beyin, testis ve plasentada toplanir. Gozlerin
uygun sekilde galismasina ve beyinin fonksiyonlarini eksiksiz
olarak vyerine getirmesine yardimci olur. Kandaki yag
konsantrasyonunu diizenler (Gordon ve Ratliff, 1992).

Balik ve diger deniz drlnlerinde bulunan iki baskin «-3
yag asidi EPA ve DHA'nin tedavi edici 6zelligi ile ilgili iddialar
arastinimaktadir. ©-3 yag asitlerinin faydali oldugu ik olarak
Eskimolar (izerinde yapilan arastirmalar sonucu bulunmustur.
Yapilan ¢alismalarda Greenland Eskimolarinin tiikettikleri
yagli baliklardan dolay kalp krizi riskinin ¢ok diisik oldugu
gdzlenmis, bunun lzerine EPA ve DHA'nin faydalari (izerine
yapllan calismalara agirlik verilmistir. Sonugta bu yag
asitlerinin kalp krizi, kalp damar hastaliklari, depresyon,
migren tird bas agrilari, eklem romatizmalari, seker hastalig,
yuksek kolesterol ve tansiyon, bazi alerji tirleri ile kanser gibi
bir ¢ok hastaliktan korunmada onemli etkisi oldugu tespit
edilmistir (Gorga, 1998; Nettleton, 2000).

Kalp hastaliklari; balik tiketimi ile kalp hastaliklari
arasindaki iligkilerin arastinldigi ilk ¢alismalar, Greenland
eskimolari ile Danimarkalilar Uzerinde yapilmis ve koroner
kalp hastali§i (CHD)'ndan o6liimlerin ¢ok diisik seviyede
oldugu belirlenmigtir. PUFA ydnlnden zengin balina yag ile
diger deniz (rlnlerini tiketen eskimolarin kanlarinda
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kolesterol, trigliserid, LDL, VLD kolesterol dlizeylerinin distik,
HDL kolesterolin ise yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
calismalara ilaveten  epidemiyolojik  olarak  yapilan
incelemelerde, deniz Urinlerinin fazlaca tiiketildigi Hollanda,
Norveg, Japonya ve ABD gibi Ulkelerde balik yagi tliketen
erkeklerin hi¢ balik tiketmeyenlere gdre CHD riskinin gok
disik oldugu belirlenmistir (Stone, 1996).

Balik yagi ile zengin bir diyet uygulamasi sonucunda
kalp krizinden Oliim riski azalabilir. Cinki kalp krizi
6limlerinde gorilen en blylik etki trombositlerin etkisinin
azalmasi veya damar tikanikligi ile kalp ritminin bozulmasi
sonucunda meydana gelmektedir. Baliga dayali beslenmenin
fazla oldugu Lyon’da yapilan bir denemede; n-3 igerigi yiksek
besinlerle beslenen hastalarda, viicut yaglari ve lipoprotein
miktarlarinda  higbir ~ degisme olmaz  iken, kalp
rahatsizliklarindan dolayi dliim riski %95 oraninda azalmistir.
PUFA uygulanmayan kontrol grubunda ise ani &limler
gordlmastir. Buna benzer bulgulara Washington’da yapilan
calismada da rastlanmistir. Bu galisma sonucunda 5.5 gr
PUFA ile beslenen hastalarda ani kalp krizlerinden &lim
riskinin %50 azaldigl, kan akis hizinin dizenlendigi, kalp kasi
iltihaplarinin  azaldigi - gézlenmistir. Yapilan arastirmada,
normal kolesterol seviyesine sahip CHD'li bir hasta 2 yil
boyunca giinde 8 gr PUFA ile beslenmis ve sonugta damar
sertligi, kalp kasi enfeksiyonu gibi rahatsizliklarin ortadan
kalktigi ve kalp rahatsizliklari ile ilgili sikayetlerin de azaldigi
gdzlenmigtir (Stone, 1996).

Ani kalp krizi (SCD)'nden &lme riski bat Ulkelerinde gun
gectikce artmakta ve kalp hastalarinin %50’si bu sebepten
6lmektedir. Balik yag tliketiminin fazla olmasi ile SCD riskinde
%50 oraninda azalma gortilebilir. Danimarkali arastirmacilar,
ballk yaglarinin kalp atis hizini ayarladidini ve kalbi
korudugunu bulmuslardir. Amerika Kalp Birligi (AHA), diyet ile
kardiyovaskler hastaliklarin riskinin azaldigini bildigi icin yeni
calismalara yonelmis ve balik yaglarinin kalp hastaliklarindan
korunmada onemli oldugunu  kanitlamigtir.  AHA'nin
sonuglarina gore balik yaglarinin temel igerigi olan EPA ve
DHA’nin faydalari sunlardir: Kalp ritmi bozuklugunu dizenler,
ani kalp krizi riskini azaltir, plazma trigliserid seviyesini
disirir, kan yodunlugunu ayarlar. Yine AHA tarafindan
yapilan agiklamalarda, glinde 850 mg ile 2.9 g arasinda balik
yadi tiketiminin kalp rahatsizliklarina ¢ok 6nemli etkileri
vardir. 850 mg/giin DHA ve EPA tilketen kroner kalp
hastalarinin kalp krizi riski %45 oraninda azalmaktadir Bu
konuyla ilgili olarak Lizbon Universitesi’nde vyapilan bir
arastirmada, kirsal koyler ile balikgilikla ugrasan koyler kalp
hastali§i agisindan karsilastiriimis, 1990-1997 yillari arasinda
yapilan bu calismaya gére balik¢i kdylerinde kalp krizinden
dlenlerin orani 350/100000 iken, kirsal kdylerde bu oran
1205/100000e gikmaktadir (Hagstrup, 2001).

Alinacak doymamis yag asitleri miktarlari balik tlrlerine
gore degismektedir. Levrek, pisi, mezgit gibi baliklarin 15
graminda PUFA miktar 50 mg civarinda iken uskumru, ringa,
yilan baligi gibi yagh baliklarin 15 graminda 400 mg PUFA
bulunmaktadir. Bunun igin haftada 300 g kadar yagh balik
yemek veya glnde 200 mg EPA ve DHA alinmasi yeterli

olacaktir (Hagstrup, 2001).

Karaciger, gidalarin sentezlenmesi bakimindan, hizli ve
aktif olarak rol oynayan Onemli bir organimizdir. Ayni
zamanda viicuttaki kolesterol mekanizmasini da denetler. Bu
mekanizma, besinlerle alinan kolesterol miktarina gére ya
sentezi azaltmak veya mevcut kolesterolli safra asitlerine
cevirmekle olusturulur. Yiyeceklerle alinan kolesterol esterleri
bagirsaklarda mevcut esterazlar tarafindan pargalanir.
Kandaki mevcut kolesterol miktari normalde 180-220 mg/100
ml civarindadir (Holub, 1992).

Toplam kolesterol ve LDL kolesterolli seviyelerinin
yiksek olmasi CHD’ler igin 6nemli bir risk faktériddr. Son
yapllan calismalarda yiksek trigliserid seviyesinin damar
sertligini olumsuz olarak etkiledigi kaydedilmistir. 1985 yilinda
ingiltere’de yapilan bir arastirmaya goére; kalp hastaligina
sahip olan kadinlarin balik tiikettikleri zaman hastaliklarinin
nispeten iyilestigi ortaya konulmustur. Haftada 3 0gin balik
tiketen hastalarin ani kalp krizi riskinin %50 azaldigi
belirtiimektedir. Amerika’da, haftada bir 6giin balik tliketen
insanlar (zerinde 6 yil boyunca yapilan bir galismada da
benzer sonuglar bulunmus ve kalp krizi riskinin 6nemli dlgiide
azaldig tespit edilmistir. Diger bir ifade ile az miktarda (C20-
C22) ®-3 yag asitlerinin 6nemli etkileri vardir (Haris, 1997).

Depresyon ve zihinsel hastaliklar; ©-3 yag asitlerinden
olan DHA, insan beynindeki hicrelerin yenilenmesine yardim
eder ve beyin ile retina hcrelerinin ¢gogalmasini saglar. Bu
hiicrelerde DHA seviyesinin diismesi, depresyon, hafiza
kaybi, sizofreni ve gdrme bozukluklari gibi problemlerin ortaya
clkmasina yol acgar. Yetigkin bir insan beyinde 20 g DHA
bulunmasi gerekir. Dlslk DHA seviyesi beyin seratonin
seviyesinin digmesine sebep olur ki bu intihar, depresyon ve
siddet egilimini artinr. Yiksek oranda DHA iceren baliklari
tiketen insanlarda zihinsel gelisimin artti§i gozlenmistir.
Aragtirmalar, depresyon ve EPA seviyesinin duslik olmasi
arasinda da agik bir iliskinin oldugunu géstermektedir, beyinin
bir gok fonksiyonunda etkilidir.

Balik iceriklerinin faydasi; proteinler, PUFA, mineral
madde ve vitaminlerin etkisi sonucudur. Balik yaglarindaki en
biyik faydayr PUFA’lardan w-3 yag asitleri saglamaktadir.
Balik ve balik yadlari sagliga faydalari; protein miktarinin
ylksek olmasi, PUFA, demir, selenyum, ¢inko ve A, Bs, Bs,
B2, D ve E vitaminlerini icermesi ile dnem kazanmstir.
Greenland eskimolari giinlik ortalama 700 mg kolesterolden
yoksun ylksek yagli deniz driinleri tliketmektedirler. Bu
gidalarda LDL ve VLDL seviyeleri duslik yogunluktadir. Bu
insanlar Uzerinde yapilan arastirmalar sonucunda; balik
agirlikh beslenen insanlarda kalp-damar rahatsizliklari ve
hipertansiyona, carpintiya, kalp ritmi bozukluguna, seker
hastaligina, eklem romatizmasina, sinir ve badisikli sistemine,
beyin fonksiyonlarina, depresyona ve kansere karsi onemli
etkileri oldugu bildirilmigtir. Balik tlketimi belirli mineraller,
vitaminler ve yiksek biyolojik degerli proteinleri sagladigi igin
onemlidir. Bilimsel veriler, balik ya da balik yaglarinin w-3
iceriginin tiketiminin kroner kalp hastaligi riskini azalttigi,
hiper tansiyonu dusirdagund, belirli kalp ritmi bozukluklarini
ve ani oOlumleri azaltigin, seker hastaliklari oranini
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duslrdigini ve romatizmaya bagh eklem agrilarini azalttigini
ortaya koymustur. Ureme sistemi, gérme ve sinir sistemi
fonksiyonlarinin dlizenlenmesinde, PUFA’larin hayati bir rol
oynadi§i aciktir. Balik yad kapstllerinin tuketimi ile iligkili
olarak sinirlerin, membranlarin ve kaslarin oksidatif hasari E
vitaminin esit miktarda alinmasi ile dnlenebilir. Amerikan Kalp
Birligi, kroner kalp hastasi olan kisilere giinde 1 g balik yag
tiketmelerini tavsiye etmistir. w-3 PUFA'larca en zengin olan
balik tirleri sardalye, Atlantik uskumrusu, Pasifik ve Atlantik
ringasi, gol alasi, salmon, Avrupa hamsisi ve liferdir.
Michigan Ulusal Balik¢ilik Arastirma Kurumu'na gore balik
tiketimi  givenlidir. Beslenme ve saglik faydalar
duslnaldiginde balik tliketimi i¢in halkin bilgilendirimesi
gerekmektedir. Amerikan Saglik Orgiitii tarafindan beslenme
ihtiyacini karsilamak igin insanlarin her 6gunde almasi gerekli
olan 2.7-7.59 w-3 PUFA’lar yag bakimindan zengin olan
baliklardan saglanabilir (Sidhu, 2003).

1995 yilinda Diinya Saglik Orgt(i'nin bir raporuna gore;
bebeklere vicut adirliklarinin her bir kilosu igin 40 mg DHA
saglanmalidir.  Yapilan galismalarda depresyon, dikkat
eksikligi, hiperaktiflik ve 1Q seviyelerinin disik olmasinin DHA
miktarinin  azligindan kaynaklanmaktadir. DHA'nin  disik
olmasi beyin serotonin seviyesinin dliglik olmasina sebep olur
ki, depresyon, intihar ve siddet olaylarinin artmasina sebep
olur. DHA 6zellikle yagh baliklarda bol miktarda bulundugu igin
haftada en az iki ¢ kez balik tiketmek gerekmektedir.
Finlandiya’da vyapilan bir c¢alismada, balik tliketiminin
depresyon ve intihar olaylarini azalttigi gdzlenmigtir. Bu
calismada depresyon belirtileri ve intihar egilimleri olan 1767
Finli incelenmis ve bunlardan haftada en az iki kez balik
tiketenlerde depresyon riskinin %37, intihar egiliminin ise
%43 oraninda azaldigi belilenmistir. Japonya'da 17 yil
boyunca 265000 kisinin incelendidi genis capli  bir
arastirmanin sonucuna gére her giin balik tiiketen insanlarda
hicbir intihar vakasina rastianmamistir (Tanscanen, 2001).

Sizofreni, kan plazmasi ve kirmizi kan hiicrelerde
yapisal bozukluk sonucu ortaya cikan zihinsel bir hastaliktir.
Kanda bulunan arasidonik asit (AA), EPA ve DHA gibi
doymamis yag asitlerinin duglik olmasi sizofrenik belirtileri
artirabilir. Yapilan calismalarda yag asitleri dzellikle EPA'nIn
normal dozda alinmasi ile bu belirtilerin ortadan kalktigi
gdzlenmigtir. Halistinasyon géren ve bundan ¢ok etkilenen
insanlara 6 ay boyunca giinde 2 g EPA verilmis ve sizofrenik
belirtilerin %85 oraninda azaldigi anlasiimistir (Conquer,
2000).

Alzaymer; beynin iletim sisteminin yapisal olarak
bozulmasi sonucu ortaya ¢ikan bunama hastaligidir. Balik
yaglarinin 6nemli bileseni olan DHA retina ve beyin igin cok
énemlidir ve buradaki sinirlerde bulunan yapisal yaglarin
%30'dan fazlasini olugturur. Bunun i¢in DHA disleksia ve
alzaymer gibi hastaliklarin tedavisinde faydalidir. Ayrica
Maryland Alkolle Miicadele Enstitisi’'nde vyapilan bir
arastirmada Dr. Hibbeln, balik tiiketimi ile ilgili olarak 9 tlkede
depresyon vakalarini incelemis ve balik tiketimi fazla olan
ulkelerde diger (ilkelere gore depresyon olaylarinin gok diisiik
oldugunu tespit etmistir. 20 g/giin balik tliketen Yeni

Zelanda'da depresyon olaylarinda %5.8 oraninda artma
gorilirken, Kore gibi gliinde 50 g balik tliketen (lkelerde bu
oran %2.8'e digmektedir. Japonya'da ise gunliik balik tiketimi
kisi basina ortalama 100 g oldugu icin depresyona yakalanma
orani %0.12 gibi ¢ok dislik bir oranda goriilmektedir
(Conquer, 2000).

Anne ve cocuk saghgi; Harward Tip Fakiltesinde
yapilan arastirmalarda EPA ve DHA'nin hamilelikte ok dnemli
oldugunu go6stermektedir. Anne hamilelik déneminde bebek
saghg icin doymamis yag asitlerini tiketmek zorundadir.
DHA, cenin ve bebegin normal gelisimi igin beyin zarinin %15-
20, retinanin da %30-60'inin olugmasina yardim eder. ®-3
ya§ asitlerinin tliketilmesi ile erken dogum, disik ve zayif
bebek dogma riski dnemli Glglide azaltilabilir. DHA igeren
gidalari almayan bir annede dogum sonrasi depresyon
vakalari ve yuksek kan basinci gibi olumsuziuklar gordlir.
Uzmanlara gore hamile veya emziren kadinlarin ginde 500-
600 mg DHA almalari gerekmektedir. Diinya Saglik Orgiiti ise
hamile kadinlarin ilk t¢ ayda ginde 50 mg «-3 yag asidi
almalari, daha sonraki dénemde ise 160 mg'dan daha fazla
ya§ asidi tuketmeleri gerektigini tavsiye etmektedir.
Hamileligin ozellikle son 3 ayinda anneden bebede onemli
Olglide ®-3 yag asitleri iletilir. Bu déneminde anne adayinin
bol miktarda balik tiketmesi 6nerilmektedir. Ciinkii gocuk ve
yetiskinlerin de glnde 800 ile 1100 mg «-3 yag asitleri
tiketmeleri gerekmektedir. Son yapilan ¢alismalarda kaninda
-3 yag asitleri seviyesi disik olan ¢ocuklarin biyik élglde,
davranis  bozuklugu, &grenme  glgligi  ve  saglik
problemlerinin  oldugu belirtilmigtir. Ozellikle yeni dogan
bebeklerde ilk li¢ ay DHA (¢ kat daha fazla 6nemlidir.

Hiperaktiflik; duygusal dengesizlik, dizenli galisma
bozuklugu, dikkat suresi kisaligi, konsantrasyon zayifligi, asiri
hareketlilik ve &grenme gucligu olarak tanimlanir. Okul
cagindaki cocuklarin %30-40'inda yaygindir. Hiperaktiflie
meditasyon veya masaj gibi aktiviteler faydali olabilir fakat
balik yaglari, vitamin ve mineraller ¢cok daha etkilidir. Okul
yaslarindaki ¢ocuklarin %3-5'inde davranis bozuklugu oldugu,
bunun  sebeplerinin  biyolojik ve cevresel faktorlerden
kaynaklandigi diistinilmektedir. Onceden davranis bozuklugu
bulunan 6-12 yas grubundaki ¢ocuklar arasinda yapilan
arastirmalarda, «-3 yag asidi seviyesi diisiik olan 53 gocugun
yaklasik %40'inda hiperaktif diizensizlige bagl dikkat eksikligi
oldugu tespit edilmistir (Arnold, 2001).

icerisinde yag ve yad asidi iceren gidalar kan yag
duzeyini ve lipoprotein igeridini Gocuklarda yetiskinlerde
oldugu gibi etkiler. Gocuklarda beslenme ile kan lipid igerigi
yakindan iligkilidir. Toplam kolesterol ve kardiyovaskiler
hastalik riskini, cocuk yaglarda beslenme ile ileriki yaslarda
kalp damar hastaliklari riskinin azalmasina neden olur. PUFA
fazla yag birikimi sonucu ortaya cikan rahatsizliklari azaltir.
Cocuklarda goriilen obesite, yag miktarinin ayarlanmasi ile
kontrol altina alinabilir. MUFA igeren gidalar %30 enerji verir,
LDL-C ile HDL-C seviyesini digtrir (Nicklas ve dig., 2002).

Damar tikanikidi ve damar sertligi; balik yaglarinin kalp-
damar hastaliklarindan koruyucu etkisi, kan basinci ile
trigliserid dizeyini duistricl etki yapmasi ve diisik yogunlukta
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olan lipoprotein dizeyinin artirimasindan ileri geldigine
inaniimaktadir. Ayrica balik yaglarinin trombosit dlizeyini
azalti§i ve atardamardaki diiz kas hiicrelerinin biyimelerini
onledigi ifade edilmektedir (Connor, 1995).

Ballk yaglarinin damar sertligini 6nlemede ya da
azaltmada etkili oldugu dustnilmektedir. Balik yaglarinin
ilavesi ile bypass ameliyatlarindan sonra damarlarin tekrar
kapanmasi dnlenmis olur. Haftada en az bir sefer balik yemek
ya da ginde 0.5 g balk yad tiiketmek, kalp krizi gegiren
hastalarin hayatta kalma oranlarini %30 artirmaktadir. 3 hafta
stire ile glinde 8 g EPA ve DHA alacak kadar balik tiketen
kisilerin  kaninda trigliserid ve kolesterolin  azaldi
gozlenmistir. -3 yag§ asitleri damar sertligini 6nlemekte,
tansiyonu dislrmekte, kan akis hizini artirmakta ve bdylece
daralmis damarlarin beslendigi dokulara daha fazla oksijen
gitmesini saglamaktadir. Aiman aragtirmacilar, damar sertligi
rahatsizli§i olan hastalara balik yadi ilaveli besinler
verilmesiyle acilarinin azaldigini kanitiamiglardir. Yapilan bir
calismada damar sertligi rahatsizligi olan 162 hasta segilmis
ve bunlarin yarisina 3 ay sireyle ginde 6 g balik yag
verilmis, diger gruba ise normal diyet uygulanmistir. 3 aydan
sonra ise doz 3 grama indirilmistir. Sonugta kalp hastali§i olan
1. grupta 6lim vakasina rastlanmadigi ve damar sertliklerinin
de byik él¢tide azaldigi belirlenmistir (Schacky, 2000).

Kanser; balik yaglarinin kanser hastalari tizerinde direkt
tedavi edici etkisinden ¢ok, hastaliktan korunma ve agrilari
dindirici etkisi daha yaygin olarak goriimektedir. Bunun
yaninda kanserli hiicrelerle micadele etmede -3 yag
asitlerinin  buylk etkisi vardir. Yapilan c¢alismalar kanda
bulunan EPA ve DHA gibi balik yaglarinin seviyesi ile prostat
kanseri arasinda bir iligkinin oldugunu ortaya koymustur.
isvicre'de 1886 ve 1925 yillari arasinda dogan 3136 erkek
Uzerinde calisiimig, katilimcilara 1967 ve 1997 yillar
arasindaki 30 yillik dénemdeki genel beslenme aligkanliklar
ile ilgili sorular sorulmustur. Bu slire boyunca 466 hasta
prostat kanserine yakalanmis ve bunlardan bir kiside &lim
vakas! gorilmustir. Bu insanlarin hi¢ balik yemedikleri veya
cok az balik tlkettikleri anlagiimigtir. Sonugta balik
tuketmeyenlerin tilketenlere gore prostat kanserine yakalanma
oranlarinin  2-3 kat fazla oldugu belirlenmistir. Yapilan
calismalarda prostat kanseri olan insanlara EPA ve DHA'nin
etkisinin oldugu kesin olarak kanitlanmistir. Gelir seviyesi
duistk olan ve ilag kullanamayan hastalarin balik tiketmeleri
ile prostat kanserine karsi korunduklari agik olarak
bulunmustur. Balik yaglarinin meme kanserinden korunmada
da 6nemli etkisi vardir. Bu kanser turi (lkeler arasinda biyik
farklilik gdstermektedir. ingiltere’de Fransa ve ispanya’dan 2
kat, Japonya'da ise 5 kat daha fazla oldugu gérlimektedir.
Avrupa'nin  bir ¢ok Ulkesini kapsayan genis capli bir
arastirmada -3 yag asitleri ile beslenen kadinlarda meme
kanseri olma riski 6nemli dlclide azalmaktadir. Ayrica EPA,
DHA ve LA'nin kansere yol agan tlim kétli huylu timédrlerin
gelisimini  olumlu ydnde etkileri ve kanserli hastalarin
agrilarinin - azaltimasinda baligin  dnemli yerinin oldugu
yaplilan arastirmalarda ortaya konmustur (Norrish, 2000).

Bagisiklik  sistemi; yapilan arastirmalarla  balik

yaglarinin, bagisikiik sisteminde olumlu etkilerinin bulundugu
ve hastaliklara karsl viicudun direng kazanmasina yardimel
oldugu ortaya konmustur. Yiksek dlzeyde balik etinin
tiketiimesi ile hiicre duvarinin saglamlastigi gérilmastr.
Glinde ortalama 120-180 gr civarinda balik tiketmek bu etkiyi
artirmaktadir (Stone, 1996).

Balik yaglarinin kanin pihtilasmasina da énemli etkileri
vardir. Hayvan ve insan kan hiicreleri (trombositler) (izerinde
yapilan klinik calismalar, «-3 yag asitlerinin pihtilasmayan kan
hiicrelerinde 6nemli etkisinin oldugunu gdstermistir. CHD'ye
etkisi oldugu bilinen w-3 yag asitlerinin trombositleri bir araya
getirdigi ve kanin pihtilasmasina yardimci oldugu tespit
edilmistir. Balik yagdi ile beslenen hastalarda, kanama oldugu
zaman balik yaginin etkisi 6lctiimis ve aspirin gibi bir etkiye
sahip oldugu anlagiimigtir. Yiksek kolesterol i¢eren gidalar ve
balik ile beslenen iki ayri grup denek uzerinde yapilan
calismalar, ballk yagH ile beslenenlerde kroner damar
tikanikiginin azaldigini, diger grupta ise damar tikanikiginin
devam ettigini gstermistir. Ayrica balik yagi ile beslenenlerde
serum trombosit seviyesi azalmig, EPA seviyesi ise
yukselmistir. Yapilan bagka bir calismada; balik yaglarinin
protein yaglari (lipoprotein) seviyesini %14 oraninda
dustrdigi tespit edilmistir. Balik yaginin CHD olan kadinlarda
doku plazma faaliyetini azaltacak sekilde olumlu etkileri vardir.
Damar tikanikligi sorunu olan 1500 hastadan olusan 4 farkli
grup Uzerinde yapilan cgalismada, kanamayi durdurmada 6
faktorinin etkili oldugu bulunmustur. Bu faktorlerden en
onemlisinin de balik yaglari oldugu ortaya konmus, ayni
zamanda kroner damar sertligi olan hastalarda da ®-3
PUFA'nin  damar  ylzeylerinin  esnekliginin  arttigini
gdzlemlemislerdir (Thorgren ve Gustafson, 1981).

Astim hastali§i 6zellikle gocuklarda nefes darligi
seklinde kendisini gosteren bir hastaliktir. Balik yaglari, kan
damarlarinin yiizeyini genisletip dokulara daha fazla oksijen
girisine yardimei oldudu igin astim hastalarina dnemli faydalar
vardir. Balik tliketiminin ¢ocuklarin %20-25'inde gérilen astim
hastaligina etkili oldugu yapilan galismalarla da kanitlamistir.
Wyoming Universitesinde yapilan bir arastirmada astim
rahatsizli§i olan ve sigara igmeyen 19-25 yas grubundaki
astimli hastalar incelenmis ve glinde ortalama 3 gram balik
yag tiketenlerin %40'inin nefes alma yetenegi dnemli dlgiide
gelismis ve hastaliga direngleri artmistir (Broughton, 1997).

Avustralya  Sydney  Universitesinde  yapilan  bir
arastirmada da duzenli balik yag tiiketiminin gocuklarda astim
gelisimini 6nemli Olgiide azalttigi bulunmustur. 8-11 yaslari
arasindaki 547 cocuktan balik tiiketenlerde nefes alma
guclugu 6nemli dlctide ortadan kalkarken, balik tiketmemekte
Israr edenlerde bu rahatsiziik devam etmistir. Deneklere yagli
baliklardan atlantik salmonu, gelik bas alabalii ve kefal balig
verilmistir. Yagsiz balik veya konserve balik ile beslenenlerde
ise bir dizelmeye rastlanmadig bildirilmistir (Hodge, 1996).

PUFA’larin insan  viicudunda  kan  basincini
duizenledikleri, trigliserid ve kolesterol seviyesini dislirdigu ve
dolayisi ile kalp krizi riskini azalttigi ileri stiriimuistiir. insan
viicudunda yag asitleri bakimindan en zengin organ beyindir.
PUFA'larin  beyin fonksiyonlarinda onemli rol oynadiklari
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bildirilmistir. Sinir hlcrelerinde uyarilarin iletiimesinde dnemli
olduklari, PUFA eksikliginde 6grenme kabiliyetinde azalma
oldudu, yasl insanlarda buna bagl olarak hatirlama gugclikleri
oldugu tespit edilmistir (Kolanowski ve dig., 1999; Schacky ve
dig., 1999).

Sonug ve Oneriler

insanoglu daha anne karninda iken omega-3 yag asitlerine
ihtiya¢c duyar ve hayatin her evresinde bu ihtiyag artarak
devam eder. Bunun i¢in sadece gocuk ve yaslilarin degil her
yas grubundaki insanlarin, 6zellikle de anne adaylarinin
haftada en az iki 6gln balik yemeleri gerekmektedir. Saglikli
bir hayat sirebilmek igin bu sarttir. Cagimizda, o6llimlerin
%50'den fazlasinin kalp krizi, damar tikanikligi, yiksek
kolesterol ve kansere bagli hastaliklardan kaynaklandidi ve
depresyon, stres, siddet, intihar vakalarinin ok fazla arttigi
dlstn(ldrse, balik tlketiminin onemi dahi iyi anlasilacaktir.

Ulkemiz su kaynaklari ve su Grlnleri yontinden oldukca
sansli bir cografyada yer almaktadir. Ug tarafi denizlerle gevrili
olan, ¢ok sayida gdl, gélet, baraj ve sulama golii, akarsu
kaynagina sahip Ulkemiz insanlarinin daha saglikli beslenmek
icin bu kaynaklardan daha fazla yararlanmalari gerekmektedir.
Fakat kaynaklarimizdan yeteri kadar vyararlandigimizi
sOylemek mimkin degildir. Ulkemiz 2002 yilinda toplam
627.846 ton su Urlnleri dretmis. Kisi bagina tiketimimiz ise
6.692 kg olmustur. Bu deder ge¢mis 10 yil le
karsilastirildi§inda en disik miktardir. 1992 yilindan sirasiyla
7.541 kg, 7.845 kg, 8.258 kg, 9.881 kg, 8.602 kg, 7.663 kg,
8.119 kg, 7.598 kg, 7.986 kg, 7.547 kg olarak gerceklesen su
urlinleri  tiketimimiz 2002 yiinda en disiik seviyeye
diismuistiir (DIE, 2002). Ulkemiz insanlarinin daha dengeli ve
saglikl  beslenmesi igin bu kaynaklarimizdan daha iyi
yararlanmasi gerekmektedir.
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