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DIYET YAGLARI VE SAGLIGIMIZ: SON GORUSLER
Editor'den

GIiRIS

Gelismis toplumlarda kaza ve intihar disindaki 6limlerin baslica ne-
denleri sirasiyla; dolasim sistemi hastaliklari, kanserler ve sindirim siste-
mi hastaliklaridir. Tarkiye'de yetiskin ntufustaki 6limlerde bu hastaliklar
bas siralari almaktadirlar. Epidemiyolojik, deneysel ve klinik arastirma-
lardan saglanan veriler, bu hastaliklarin olusumunda beslenme ve yasam
biciminin etkili oldugunu isaretlemektedir. Ekonomik ve teknolojik geli-
simler, insanlarin, daha hareketsiz yasam sirmelerine ve daha ¢ok saflas-
tirnllmis, enerji yogunlugu yuksek besinleri tiketmelerine yol agmaktadir.
Avrupa Ulkelerinde 1980 yasam istatistiklerine gore 35-64 yas grubunda
koroner kalp hastaligindan 6lim hizi, Akdeniz ydresi toplamlarinda,
Kuzey Avrupa toplumlarmin tgcte biri dizeyindedir. Son yillarda beslen-
me biciminin degistirilmesiyle ilgili yaygin egitim calismalari sonucunda
Amerika Birlesik Devletleri ve Bati Avrupa Uulkelerinde koroner kalp
hastaliklarindan 61Gm hizi diserken Dogu Avrupa Ulkelerinde artis gos-
termektedir. Yetiskin nufusta 6lum nedenlerinin basinda yer alan hasta-
liklarla ilgili en 6nemli diyet faktoria yagdir.

Yag hayvan ve bitki dokusunun suda ¢dzinemeyen bélumudur. Yag
insan, hayvan ve bazi bitkilerin enerji deposudur. Yagin temel bilesenleri
gliserol ve yag asitleridir. Yagin cogunlugu bir gliserol molekulindn tg
yag asidi ile esterlesmesinden olusan trigliserittir. Gliseroliin bir veya iki
yag asidi ile esterlesmesi ve karbonhidrat, protein ve fosfokolin gibi mo-
lekullerin eklenmesi yagin suda ¢ozunarlalagana arttirir.

Yag asitleri bilesimlerindeki karbon sayisina ve karbonlar arasinda
hidrojen eksikligi ile ¢ift bag bulunup bulunmamasi ve bunlarin sayilari-
na gore siniflandirthr. Yag asidinde 6 dan daha az karbon bulunanlar
kisa, 6-10 karbonlular orta, 12 den ¢ok karbon bulunanlar uzun zincirli



Baysal A.

olarak bilinir. Hidrojenleri tam, dolayisiyla ¢ift bag bulunmayanlar "doy-
mus", iki hidrojen eksik oldugu igin bir ¢ift bag bulunanlar "tekli doyma-
mis", iki ve daha cok cift bag bulunanlar’coklu doymamis" yag asitleri
olarak bilinir. Coklu doymamis yag asitleri, zincirin metil grubundan iti-
baren cift bagin bulundugu karbona gére iki gruba ayrihir. ilk ¢ift bag
UGclnct karbonda olanlar "omega-3" veya kisaca "n-3", altinci karbonda
olanlar "omega-s " veya "n-s " olarak gruplanir, Besinlerde en¢ok bulunan
doymus yag asitleri, 16 karbonlu palmitik ve 18 karbonlu stearik; tekli
doymamis yag asidi 18 karbonlu oleik; ¢oklu doymamis 18 karbonlu, -
cift bagl olan linoleik; 18 karbonlu, 3 ¢ift bagi! olan linolenik asittir. Doy-
mus yag asitleri engok hayvansal besinler ve yaglarda, tekli doymamis
yag asidi zeytin, findik, balik ve palm yaginda, coklu doymamis n.s seri-
si bitki ve bitkisel yaglarda, n-3 serisi linolenik asit yesil bitkilerde ve
bundan olusan eicosapentaenoik asit (EPA) ve docosahexaenoik asit
(DHA) balik ve balik yaginda bulunur (Tablo 1).

Tablo 1: Sik Tuketilen Bitkisel ve Hayvansal Yaglarda Doymus, Tekli
Doymamis ve Coklu Doymamis Yag Asitlerinin Oransal

Dagilimi
Yag asitleri

Yag Taru Doymus Tekli Doymamis Coklu Doymamis

% % %
Zeytin yagi 14 77 9
Findik yagi 8 80 12
Palm yagl 50 39 11
Soya yagi 16 22 62
Aycicek yagi 13 21 66
Pamuk ¢igidi yagi 28 19 53
Misir 6zU yadg! 16 32 52
ic (don) yag! 57 38 5
Tereyagl 66 30 4
Balik yagi 29 48 23

(n-3, n-¢)
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Bu yazida yagin beslenmedeki 6nemi, sismanlik, koroner kalp hastali-
g1 ve kanserle ilgisi Gzerinde durulacaktir.

Yagdin Beslenmede Onemi

Yag, insanin yasami icin gerekli temel besin 6delerinden biridir. Yag
besinlerin dogal bilesiminde bulunur. Bireyin yag tuketimi, yenen besin-
lerle alinan ve besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve tuketimi sirasinda
eklenen goérintr yagin toplamidir.

Yagd, en yogun enerji kaynagidir. Yenen yagin her bir grami karbon-
hidrat ve proteinin iki katindan daha cok (9 kilokalori/g) enerji saglar.
Besinlerin yag orani arttik¢a enerji degerleri de yukselir. Yag, lezzet olus-
turan 6geleri emme ve biriktirme ile yapi dizeltici 6zelliklerinden dolayi,
yagl az besinlerden hazirlanan yemeklerin yenebilirliklerini artirir. Yag-
siz bir kuru baklagil ya da sebze yemegi distintlemez. Bu tur yemeklere
eklenen yag lezzeti ve beslenme degerini arttirir. Bunun yaninda et ye-
megine yag eklemek gereksizdir. Yag, pasta, kek ve tatlilarda uygun yapi
ve lezzeti elde etmek icin gereklidir.

Yag, insan vicudunda yapilamayan ¢oklu doymamis elzem yag asit-
lerinin alimim saglar. Bu yag asitleri, hiicre zanni olusturan fosfolipitle-
rin ve viucutta énemli islevleri olan hormonlarin énciasudurler. Yeterince
yag alinmadiginda bu yag asitlerinin yetersizligine bagh deri lezyonlari,
sa¢ dokulmesi, yara iyilesmesinde gecikme, beyin, gérme ve platelet is-
levlerinde bozukluklar géralur (1).

Yag, insan saghginda énemli yeri olan A vitamini, bunun déncust ka-
rotenoidler, E,D ve K vitaminlerinin tasiyicisidir. Diyette yag yetersiz ol-
dugunda bu vitaminlerin ince bagirsaklardan kana emilimleri azalir.
Goérme, buyume ve bagisiklik icin gerekli olan A vitamini karaciger, yu-
murta sarisi ve sltte yag icinde ¢6zinmus olarak kolaylikla bagirsaklar-
dan kana gecer. Yagsiz sut ve tahilli besinlerle beslenen ¢cocuklarda, A vi-
tamini yetersizligi, korltiklere bile yol agabilir Sari ve yesil sebze ve
meyvede bulunan karotenoidler genelde yagsiz ortamda bulunduklarin-
dan tek baslarina yendiklerinde bagirsaklardan kana emilemezler. Karo-
tenoidler, vicutta A vitaminine ddnuserek islev gérdukleri gibi, ortam-
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daki tekli oksijeni tutarak ve bagisiklik sistemi hicrelerinin aktivitelerini
arttirarak akciger, deri, kalin bagirsak ve meme kanserlerinden koruyucu
etkinlik gosterirler.(z)

Yesil yaprakli sebzeler E vitamininden de zengindirler. E vitamini,
hicrelerin oksitleyici 6gelerle harabiyetini ve N-nitrozamin gibi kanser
yapici 6gelerin olusumunu 6nlediginden koroner kalp hastaliklari, bazi
kanserler ve katarakt gibi saglik bozukluklarindan korunmada etkilidir.
(2,3). Diyette yagin yetersizliginde E vitamininin yararliligi azalhir. Ayni
sekilde bitkisel besinlerdeki kanamay! 6nleyici K vitamini de yagsiz or-,
tamda bagirsaklardan kana emilemez. Bu nedenle bitkisel besinlerde bu-
lunan karotenoidler, E ve K vitaminlerinden yeterince yararlanmak i¢in
bu besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve tUketilmesi sirasinda yeterli
miktarda yag kullanmak gereklidir. Bu tir besinler yag iceren, et, balik
yagh sat ve st trinleri ile birlikte yendiginde yagsiz tuketim s6z konu-
su olabilir. Bunun yaninda yagsiz peynir, yagsiz sut, derisiz beyaz tavuk
eti, yagsiz sebze salatasi ve meyve seklinde onerilen bir diyetin uzun
stre uygulanmasiyla yagda ¢dzunen vitaminlerin yetersizliklerinin olu-
sabilecegi ve saghgin olumsuz etkilenebilecegi gdzardi edilmemelidir.

Ayni sekilde A vitamini yetersizligine bagh korluklerin goéraldaga al-
kelerde cocuk besinlerine karotenoidlerden zengin palm yaginin eklen-
mesi yararli olabilir. Bu nedenlerle diyette yagdan gelen enerjinin %25-30
arasinda tutulmasi dnerilmektedir.

Yag ve Sismanhk

Sismanlik koroner kalp hastaldi, yiksek tansiyon, insuline bagimli ol-
mayan seker hastaligi, gut, safra kesesi ve eklem hastaliklari gibi birgok
saglik sorunlari icin risk faktéri kabul edilmektedir. Sismanlhik uzun stre
harcanandan c¢ok kalori tiketimi sonucu vicutta yag olarak birikir. Buna
gore sismanhgin olusumunda diyet kadar yasam bicimi de etkilidir. Sis-
manhgdin degerlendirilmesinde en pratik 6lctt beden kitle indeksi (BK1)
dir. BKI = Agirhik (kg)/Boy (m2) seklinde belirlenir. BKI nin 20-25 arasin-
da tutulmasi saghkli yasamin gdstergesi olarak kabul edilir. BKI nin 25-
30 arasindaki bireyler 1. derecede sisman (toplu), 30'un Gstinde olanlar
sisman olarak tanimlanir.
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Son yillardaki arastirmalar sismanhigin saghk Gzerindeki olumsuz et-
Kisini, vicuttaki toplam yagdan c¢ok, yag dagilimi ile ilgili oldugunu isa-
retlemektedir. Yag vicudun tUst béliuminde biriktirdiginde koroner kalp
hastaligi riski artmaktadir. Bu nedenle bel: kalga ¢evresi oraninin erkekte
1.0, kadin da 0.8 in ustunde olmasi tehlikeli sismanlik olarak kabul edi-
lir.

Yag en yogun enerji kaynagi oldugundan diyette yagin artmasinin
toplam kaloriden bagimsiz'olarak sismanlik riskini arttird1gi bildirilmis-
tir (4,5). Ancak bu goérius 6zellikle Turkiye icin dogru degdildir. Genelde
kirmizi et ve Urdnleri ile yagh sat ve Grunlerini ¢ok iceren diyetlerin yag-
dan gelen enerji orani yuksek, bitkisel besinlere bagh diyetlerin dusuk-
tur. Tark halkinin ortalama diyetinde yagdan gelen enerji yaklasik %25
dir ve bu deger Avrupa ulkeleri icinde en diustk olanidir.(6). Buna kar-
sin, yetiskin nafusta sismanlik sikligi Avrupadaki diger tlkelerle kiyasla-
nabilir dizeydedir. Genel degerlendirmede birinci derecede sisman
(toplu) olanlarin orani erkeklerde %25.8, kadinlarda %33.3; ikinci derece-
de sismanlar erkeklerde %12.9, kadinlarda %31.9 olarak belirlenmistir
(7). Sosyoekonomik duzeyleri dustuk kentli kadinlarda sismanlik sikhigi,
yiksek sosyo-ekonomik dizeydeki calisan kadinlardan daha yuksektir.
Bu veriler sismanhgin diyetin yag icerijinden ¢ok toplam kalori aliminin
yuksekligi ve fiziksel aktivitenin azligindan kaynaklandigini gostermek-
tedir.

Yag ve Koroner Kalp Hastaligi

Kalbi besleyen damarlarda asin kolesterol birikmesiyle olusan ve
damar sertligi olarak tanimlanan durum kalp yetmezligi ile sonuglanir.
Hastaligin olusumunda kalitim, sigara icini, yiksek tansiyon, sismanlik,
hareketsizlik, diyetteki yag, kolesterol ve antioksidant vitaminler gibi ¢cok
cesitli faktorler etkilidir (Tablo 2). Yuksek tansiyon ve sigaradaki toksik
o0geler damar hucrelerinin yipranmasina neden olur. Oksidasyona duyar-
l, coklu doymamis yag asitlerinden zengin yaglar ve bu yaglann hatali
kullanimi sonucu olusan 6geler de ayni yonde etkilidirler. Antioksidant
vitaminlerin yetersiz alimi bu yipranmayi hizlandirir. Kanda bulunan ko-
lesterol yipranmis damarlarda kolayca birikebilir. Koroner kalp hastaligi-
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nin baslica belirleyicileri, kandaki toplam kolesterol ve kolesterol tasiyici-
larinin duzeyleridir. Kolesterol kanda yag-protein karisimi lipo protein-
lerle tasinir. Bunlar ¢ok dusuk yodunlukta (VLDL), dusuk yogunlukta
(LDL) ve yuksek yogunlukta (HDL) olmak tGzere Ug tiptir. Kanda koleste-
rolin buyuk cogunlugu LDL ile tasinir. Bunun kandaki diizeyinin artma-
si durumunda damarlarda kolesterol birikimi hizlanir. HDL'nin artmasi
ise damarlarda kolesteroliin birikmedidini ve hatta geri ¢ekilmekte oldu-
gunu gosterir. Bu nedenle halk arasinda LDL ile tasinan kolesterol kotu,
HDL ile tasman iyi olarak bilinir.

Encok kolesterol bulunan besinler sirasiyla; beyin, yumurta sarisi, ka-
raciger, havyar, diger sakatatlar, tereyadi, i¢ yagi, kirmizi et, yagh peynir-
ler, balik, tavuk ve yagi alinmamis sittiir. Kolesterol yag i¢inde bulundu-
gundan yagsiz sit ve yumurta akinda c¢cok azdir ve bitkisel besin ve
yaglarda bulunmaz.

Asirlt yag ve kolesterol tuketimi kan kolesterolinin yukselmesinden
sorumlu tutularak yag ve kolesterolden sakinilmasi gerektigi savunul-
mustur. Ancak son yillardaki bazi arastirmalarda diyette yagdan gelen
enerji oraninin artmasina karsin, bunun kan kolesteroliine yansimadigi
gorilmiustir. (8,9). Ornegdin, yagdan saglanan enerji %37'den %30 a indi-
rildiginde, doymus yagd miktari azaltilmadigi strece kan lipitlerinde
6nemli bir degisme g6zlenmemistir(10).

Diyet kolesterolu ile kan kolesterolu arasindaki iliskilerde de celigkili
goriasler vardir. Deney hayvanlari Gzerinde yapilan arastirmalar, diyette
kolesteroliin artmasinin kan kolesterol duzeyini yukselttigini géstermek-
tedir. Bunun yaninda yuksek yagli ve kolesterolli diyetle beslenenlere
her gin ek olarak bir -iki adet yumurta yedirilmesi, kan lipoprotein-
kolesterol duzeylerinde ve pihtilagsma faktérinde bir degisme yapmamis-
tir(I).

Temel besinleri balik oldugundan, ylksek kolesterol ve yag tuketen
Eskimolarda da benzer durum go6zlenmektedir. Buna gdre diyetteki top-
lam yag ve kolesterol kan kolesteroliini yukselten ve koroner kalp hasta-
ligr riskini arttiran énemli faktoérler sayilmaktadir.
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Tablo 2: Koroner Kalp Hastaligininin Risk Faktorleri

1- Kan basinci:  Sistolik  : 140 mmHg Ustl
Diastolik : 90 mmHg usti

2- Kan Lipitleri:
-Total Kolesterol: Erkek 5.17 mmol/L dsti
Kadin 6.09 mmol/L dstu
- LDL kolesterol yuksek
- HDL kolesterol dusuk
- LDL:HDL orani 3:1 den yuksek
- HDL- kolesterol: Total kolesterol orani dusuk
- Trigliserit yuksek
3- Sismanlik
- BKI 25 den yuksek
- Bel gevresi: Kalga ¢evresi orani
Erkek icin 1.0
Kadin icin 0.8 den yuksek
4- Diabet (seker hastalig)
5- Sigara
s - Diyet
- Yag turleri arasindaki dengesizlik
- Antioksidant vitaminlerin yetersiz alimi
- Tuzun asiri alimi
- Kolesterolli besinlerin asiri alimi
7- Hareketsizlik
s - Kalitim
9- Stres

Epidemiyolojik, deneysel ve klinik ¢alismalar kan lipitlerini ve damar-
larda kolesterol birikimini arttiran en dnemli diyet faktérintn yag asitle-
ri arasindaki dengesizlik oldugunu go6stermektedir (9,12,13). Doymus
yag asitlerinin artmasi ve sismanlk, karacierde VLDL sentezini arttirir.
VLDL esas kolesterol tasiyici LDL ye dénastr. Dolasimdaki LDL' nin li-
zozomda LDL alicilart tarafindan alinip temizlenmesi gerekir. Doymus
yag asitlerinin LDL alicilarinin aktivitelerini engelleyerek kanda yuksel-
mesine neden oldudu varsayilmaktadir. Genellikle tekli doymamis yag
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asitlerinden zengin zeytin yag! tuketen Akdeniz yo6resi toplumlannda
koroner kalp hastaligi insidansinin dustk oldugu goérulmektedir. Klinik
calismalarda, diyetteki doymus yag asitlerinden zengin yaglar coklu doy-
mamis n.e serisi yag asitlerinden zengin bitkisel sivi yaglarla yer degistir-
diginde, kan kolesteroliinde disits gozlenmis ve uzun yillar bu yénde
uygulama yapilmistir. Ancak son yillardaki arastirmalar, ¢coklu doyma-
mis n.s serisi yag asitlerinden zengin yaglarin ¢ok aliminin kandaki
HDL- kolesteroliint de dusidrdagunt ve tromboz olusumunu hizlandir-
digini goéstermistir. Bunun yaninda doymus yag asitleri tekli doymamis
oleik asitten zengin diyetle yer degistirdiginde LDL-kolesterolinde
disus olurken HDL kolesterolinun dizeyi degismemektedir. Tablo 3'de
yuksek yaglh ve diusuk yagh diyetlerde degisik yag asitlerinin kan lipitle-
rine etkisi gérilmektedir.

Tablo 3: Degisik Yag Asitlerinden Zengin Diyetlerin Kan Lipitlerine

Etkisi
Diyet T-Kolesterol Trigliserit LDL-Kolesterol HDL-Kolesterol
mg/dL mg/dL mg/dL mg/dL
1- Yiksek yagh diyet
Doymus 228 137 166 42
Tekli doymamis 197 135 134 41
Coklu doymamis 191 132 136 37
2- Dusuk yagh diyet
Doymus 244 171 178 42
Tekli doymamis 208 178 136 39
Coklu doymamis 222 235 147 32

Yag asitleri icerikleri farkl tereyadi, zeytin yagi, aycicek yagi ve bu g
yagin karisimi ile deney hayvanlarinda yapilan calismada, en yiksek kan
kolesterol degeri tereyagdi verilen grupta gozlenmistir. Zeytinyagir ve
cicek yaginin kolesterol dustrict etkisi benzer bulunmustur. Ancak zey-
tinyagi verilen grubun HDL- kolesterol diizeyi cicek yagi alandan daha
yuksektir. Bu g tip yagdan hazirlanan karisimi alan grupta da zeytinya-
g1 alan gruptaki degerler elde edilmistir (14). Benzer bulgular insan
deneylerinde de gdsterilmistir (15).
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Diyette coklu doymamis n.. serisi linoleik asitten zengin bitkisel sivi
ve yaglarin asiri tiketiminin sakincalari soyle 6zetlenebilir:

1- Kanda azalan kolesterol karacigerde safra asitlerine déntstr ve
safra taslan olusum riskini arttirir.

2- Bu yag asitleri kolay okside olur ve hiicre zarinin harabiyetini artti-
rir.

3- Linoleik asit vicutta arasidonik aside dénusur. Arasidonik asitten
plateletler de trombotik (pihtilasma) aktiviteyi ve iltihabi arttirici pros-
taglandin turevleri sentezlenir. Tekli doymamis oleik asidin bu tur olum-
suz etkisi yoktur. Balik yaginda bulunan ¢oklu doymamis n-3 serisi EPA
ve DHA dan ise pihtilasmayl, kan basincinin yukselmesini ve iltihabi 6n-
leyici prostaglandin turevleri sentezlenir. Kirmizi et yerine balik tiketen-
lerde koroner kalp hastaligi insidansmin distik olmasi, diyetlerinde EPA
ve DHA'nin bulunmasi ve doymus yag asitlerinin azhgidir. Tablo 4'de
yag asitlerinin farkl islevleri 6zetlenmistir. Buna gore, coklu doymams,
tekli doymamis ve doymus yag asitlerinin dengeli alimi, ¢oklu doyma-
mislarin bir kisminin balik yagindan karsilanmasi, koroner kalp hastali-
gindan korunmada dnem tasimaktadir.

Tablo 4: Doymus, Tekli Doymamis ve Coklu Doymamis Yag Asitleri-
nin islevleri

Yag asidi islevi

Doymus 1- Enerji olusumu 2 -Depo yagi 3- Hucre yapisi
4- Avitamini depolanmasi (Retinilpalmitat)
5- LDL- kolesteroltiintn yukselmesi

Tekli doymamis .- Enerji olusumu 2-Depo yagi 3-Hducre yapisi

Coklu doymamis 1-Hiucre yapisi 2-Arasidonik asit olusur. Bu da kan
n.s (linoleik asit)  plateletlerinde TXA. (trombotik aktivite,damarda

PGE:, lukotrien B (iltihap arttirici) olusur.

Coklu doymamis (1) EPA , DHA olusur TXAs , PGls,
n-3 - a -linolenik (antitrombotik, antiinflamator, sinir ve gozde 6zel

asit) islev)
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Yag ve Kanser

Bircok cevresel faktorle birlikte diyetin de kanser olusumunda etkisi
oldugu bilinmektedir. Bu etkinin %10 ile 70 arasinda degisebilecegi gori-
sU vardir. Kanserde en dnemli diyetsel faktdrler yag ve aitioksidant vita-
minlerdir. Epidemiyolojik calismalar yag tiketimi ile meme, kalin bagir-
sak ve prostat kanserleri arasinda dogrusal iliskiler oludugunu
isaretlemektedir (16,17).

Avrupa ulkelerinde yapilan analizler, doymus yag tiketimi ile meme
kanserinden 6lim hizi arasinda pozitif korelasyon oldugunu belirtmek-
tedir (s ). Ancak doymus yag asitlerinin diger faktérlerden bagimsiz ola-
rak meme kanserine neden oldugunu séylemek olanaksizdir. Bunun ya-
ninda, c¢oklu doymamis yagd asitlerinden zengin diyetlerin kanser
olusturma potansiyelleri, doymus yagdan zengin diyetlerden daha yuk-
sektir. Bunun mekanizmasinin, ¢oklu doymamis kolay okside olan yag
asitlerinin hicre zari lipitlerinde bagisiklik sisteminde ve steroid metabo-
litlerinde yaptigi degisikliklerle ilgili olabilecedi sanilmaktadir. Diyette
coklu doymamis linoleik asidin artmasiyla tumarlere karsi etkinlik goste-
ren dogal dlddrici hicre aktivitelerinin azaldigi, tumoérla hicrelerin ge-
lisiminin hizlandigi belirtilmektedir (18-20).

Degisik besinlerin tuketim duzeyleri ile kalin bagirsak kanseri arasin-
daki iliski incelendiginde; et ve toplam yag tiketimi ile bu tlr kanser ara-
sinda yuksek korelasyon bulunmustur (21). Deneysel ¢alismalar da bu
bulguyu desteklemekle birlikte diyette et ve yag tuketiminin artmasi ge-
nelde kalin bagirsaklarin calismasinda islevi olan posa alimini azaltir.
Kalin bagirsak kanserinde en dnemli diyetsel faktor posadir(22). Diyette
saflastirlimamis tahil Grunleri kuru baklagiller, sebze ve meyvelerin art-
masi posa alimini arttirir. Ayni zamanda taze sebze ve meyve tuketimi-

nin artmasi kanserden koruyucu karotenoidler, E ve C vitaminlerinin ali-
mim da artirir.

Yag yemege dogrudan eklendigi gibi pisirme ortami olarak da kulla-
nilir. Buna kizartma denir. YUksek sicaklik ve oksijen varlhiginda yapilan
kizartma sirasinda saglhgi olumsuz etkileyen oksi yag asitleri ttrevleri
olusur. Bir kez kizartma yapilan yagin mutfak kosullarinda bekletilip
tekrar tekrar kizdirilmasi bu Grtnlerin miktarini arttirir. Bu trdnlerin art-
t1§1 yagda kizartilan besinlerde de, 6zellike proteinli besinlerde saglik bo-
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zucu 6geler olusabilir. Bu tir besinlerin sik tiketimi kanser riskini arttirir
(23). Gunluk beslenmede, yagda kizartma yénteminin en aza indirilmesi,
yagin yakilmadan dogrudan yemege eklenmesi, kizartmada tekli doyma-
mis ve doymus uzun zincirli yag asitlerinden olusan yaglarin (palm yagi
gibi) kullanimi, bir kez kizdirilmis yagin serin ve kapali ortamda tutul-
masi ve her kizartmada biraz taze yag eklenmesi, bu tir zararlari en aza
indirebilir.

Ginlik Yag Tuketimi icin Ornekler

(Toplam kalorinin %25'i yagdan)

"2500 kkal'lik bir diyette, kalorinin %25'i (625 kkal) yagdan geldigin-
den, gunde yaklasik 70 g yag tuketilebilir.

- Bu diyette et ve et Urlnleri, st ve sut Grdnleri, yumurta ¢oksa bu
yagin yaridan c¢cogu (ort. 40 g.) besinlerin bilesiminden saglanir ve doy-
mus yag asitleri cogunluktadir. 30 g gérandr yagin 15 g'i bitkisel sivi yag,
15 g'l zeytinyagi palm yagi olabilir.

- Bu diyette et yerine ¢ogunlukla su trdnleri alinirsa 15 g zeytinyadi,
palm yagi, 15 g kati yag alinabilir.

- Diyette bitkisel besinler agirhikl ise goérinidr yad daha ¢ok alinabilir
(45 g civarinda). Bunun 15 g'i kati (tereyagi-margarin), 15 g'l zeytinyag!,
palm yadi, 10 g'l bitkisel sivi yag olabilir.

- St ve sut Grdnlerinin az yer aldig1 veya yagi azaltilmis Grinler kul-
lanildiginda 1/3 zeytinyagi, 1/3 bitkisel sivi yag veya tek basina palm
yagi olabilir.
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