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OMEGA - 3 YAG ASITLERININ BUYUME GELISME VE
SAGLIK UZERINE ETKILERI

Editoér’den

Maisir 6zt yaginin serum kolesterol diizeyini diisiirdiigiinden dolayi da-
mar sertliginin iyilestirilmesinde kullanimi1 1950’lerde 6nerilmeye baslan-
mustir. Daha sonralar diger bitkisel yaglarin da benzer nitelige sahip olduk-
lar1 bildirilerek, doymus yaglardan zengin bati iilkelerinin diyetinde degigik-
lik yapilarak bitkisel yaglarin kullaniminin arttirilmasi 6nerilmistir. Boyle-
ce, koroner kalp hastaliklarinin iyilegtirilmesinde ve korunmasinda bitkisel

yag icerikli, kolesterolii diisiik diyetler 6nerilmistir.

Diyetleri ¢ogunlukla su iriinlerine dayal: ve bu yiizden ¢ok fazla koles-
terol tiikketen Eskimolar’da koroner kalp hastaligi ve kanserin goriilme sikli-
ginimn ¢ok diisiik oldugu 1970’lerde rapor edilmeye baslanmigtir. Eskimola-
rin diyetinde yer alan su iiriinlerinde eicosapentaenoik asit (EPA) bulundu-
gu ve bunun da antitrombotik, kanama siiresinin uzamasi ve serum koleste-
roliinii digiiriicii etkilerinden dolayr kardiyovaskular hastaliklari onledigi
bildirilmigtir.

Klinik ve deneysel arastirmalarda, diyetteki linoleik asitten zengin bit-
kisel yaglarin azaltilarak EPA’dan zengin balik ve balik yag eklenmesiyle
hiicrelerin zarlarinda prostaglandin metabolizmasinin degistigi. trigliseritle-
rin ve serum kolesteroliiniin diistigi gosterilmistir. Ayn1 zamanda bahk ve
balik yagindan zengin diyetlerin antitrombotik ve anti-inflammatuar etkile-
re sahip olduklari belirlenmistir. Coklu doymamis yag asitlerinin yap: ve ni-

telikleri, 1980’lerde genis 6l¢iide arastiritmigtir. Balik yaginin saghk agisin-
dan yarar1 konusunda sadece insan iizerinde yapuan aragtirmalara dayal
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makalelerin sayis1 576’ya ulagmistir. Bu arastirmalar omega-3 yag asitleri-
nin bilyiime, gelisme, yagam boyu saghiginin korunmasi ve kronik hastalikla-
rin iyilegtirilmesindeki etkileri izerindedir.

Coklu Doymams Yag Asitlerinin Tamm ve Simiflamas:

Doymamug yag asitleri tekli doymamis ve goklu doymamig olmak tzere
iki grupta toplanir. Doymamis yag asidinin metil grup ucundan itibaren gift
bagin bulundugu karbon atomu esas alinir. Tekli doymamuis yag asitlerinde
cift bag 9.karbonda bulundugundan, bunlar omega veya kisaca n-9 ile ta-
mimlanir. Tammlamada yag asidinin karbon sayisi ve cift bag sayis1 da dik-
kate alinarak tanimlama yapilir. Ornegin, tekli doymamus, 18 karbon ige-
ren oleik asit (¢ 18:1, n-9) seklinde tanimlamr. Coklu doymamus yag asitle-
ri n-6 ve n-3 olmak iizere iki grupta toplanir. Insan viicudu doymus ve tekli
doymamus yag asitlerini sentezleyebilmesine karsin, n-6 ve n-3 yag asitleri-
ni sentezleyemez. Linoleik asit n-6, alfa-linolenik asit ise n-3 yag asitlerini
temsil eder. Bu yag asitleri, zincir uzama ve ¢ift bag olusma siiregleriyle di-
ger yag asitlerine metabolize olurlar. Asagida bunlarin yazilimlar1 ve meta-
bolizmalari gosterilmigtir:

n-6 serisi n-3 serisi
c18:2n-6 Linoleik asit ¢ 18 : 3 n-3 Alfa-Linolenik asit
i J
cl18:3 3-6 Gamma Linoleik c18:4 n-3
: i
c20:3 2—6 Dihoma-Gamma Linoleik c20:4n-3
i
c20:4 ?-6 Aragidonik ¢ 20 5 n-3 Eicosapentaenoik (EPA)
i
€22 : 5 n-6 Docosapentaenoik n-6 ve n-3 ¢ 22: 6 n-3 Docosahexaenoik (DHA)

Coklu Doymamis n-6 ve n-3 Yag Asitlerinin Kaynaklar::

Dogadaki bitki tohumlarinin yaglarinda en gok bulunan yag asidi n-6
serisinden olan linoleik asittir. Zeytin ve findik yaginin ¢ogunlugu palmitik
ve oleik asitten olugmustur. Linolenik asit (n-3 serisi) yesil yaprakli sebze-
lerde bulunur. Bu kaynaklardan alinan linolenik asitten insan ve hayvanlar-
da EPA ve DHA sentezlenir. Prematiire bebekler, hipertansiyonlular ve di-
abetlilerin linolenik asitten EPA ve DHA sentezleme yeteneklerinin sinirh
oldugu bildirilmistir. Suda yasayan canlilar ortamdaki yesil bitkilerden al-
diklari linolenik asitten EPA ve DHA sentezleyerek beden yaglarinda birik-
tirirler. Baliklar, 6zellikle yaglh olanlar ve balik yagi EPA ve DHA’nin en
yogun oldugu kaynaklardir. Bunu yumurta sarist izlemektedir.
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Eski ¢ag insanlarinin diyetinde n-6 yag asitlerinin n-3 e oran1 1:1 iken,
giinimiizde bu oran 10:1 ile 20-25:1 diizeyine yiikselmigtir. Teknolojinin,
gelismesiyle bitkisel yag iiretiminin artmasi sonucu diyette n-6 yag asitleri-
nin orani yitkselmistir. Bitkisel swv1 yaglara uygulanan segici hidrojenasyon
teknolojisi de, bu yaglarin linoleik asit oramini arttirirken organoleptik so-
run yaratan linoleik asit azalmigtir. Bu uygulamada linoleik asidin serum
kolesteroliinii diigiriicii niteligi iizerindeki yayinlar da etkili olmustur. Do-
gal bitkilerle beslenen yabani hayvan ve kuslarin etlerinde, ézel yemlerle
beslenenlerinkinden daha ¢ok ¢oklu doymamais yag asitleri bulunmaktadir.
Bu etlerin yaginin ortalama % 4 i EPA dan olusurken, besi hayvanlarinin
yagindaki EPA miktar1 yok denecek kadar azdir. Aym sekilde kendiligin-
den yetigen balk ve kus yumurtalar: ile yabani otlarin n-3: n-6 oram 6zel
yetistirilenlerden daha yiiksektir. Ornegin, kdy yumurtasinin sarisindaki
toplam n-3 yag asitlerinin miktar1 17.66 mg/g iken, o6zel ciftlikte yetistiri-

lende 1.73 mg/g olarak belirlenmistir.
Coklu Doymamg n-3 Yag Asitlerinin Islevleri

Linoleik asitten olusan arasidonik asit ve alfa-linolenik asitten olusan
EPA, eicosanoidlerin (prostaglandinler, tromboksanlar ve lekotrinlerin)
6n ogeleridirler. Arasidonik asitten bir yandan prostaglandin G, diger yan-
dan lekotrin 4 ve 5 olusur. Prostaglandin G, den prostaglandin LI, ( PG
I,,PGI;) tromboksan 2 ve 3 (TXA,, TXAj3) olusur. EPA dan DHA olugtu-
gu gibi prostaglandiny (PG3) de olusur. PGj ise PGI, ve PGIj; ile TXA; iin
oncisidiir. EPA, prostaglandin ve lekotrin sentezi igin sikloksigenaz ve li-
poksigenaz diizeyinde, aragidonik asitle yaris igindedir. Diyette n-3 yag asit-
leri arttiginda, EPA ve DHA biitiin hiicrelerin, ézellikle platelet, eritrosit,
nétrofil, monosit ve karaciger hiicrelerinin zarlarindaki aragidonik asidin
yerini alir. Bunun sonucunda PGE, tretimi ile platelet agregatorii olan
TXA, azalir. inflamasyonu baslatan lekotrin By iin olusumu azalir, daha za-
yif agregator olan TXAj; artar. Total prostosiklini arttiran PGI; artarken,
PGI, degismez.PGI, ve PGI; platelet agregasyonunu inhibe edici ve vazo-

dilator etkiye sahiptirler.

Coklu Doymamis n-3 Yag Asitlerin Biiyiime, Gelisme ve Saghk Uzeri-
ne Etkileri

[. Coklu doymamus n-3 yag asitleri anne siitiinde bulunur. Deney hayvanla-
r1 ve prematiire bebekler iizerinde yapilan aragtirmalar, DHA’nin reti-
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na ve beynin normal islevi icin gerekli oldugunu géstermistir. Bu yag
asitlerinin bebek besinlerinde, enteral ve parenteral ¢oézeltilerde yeter
diizeyde bulundurulmasi 6énerilmistir. Coklu doymamig n-3 yag asitleri-
nin yasamin her doneminde gerekli oldugu vurgulanarak toplum igin
onerilen besin 6geleri arasinda yer almasi izerinde durulmaktadir. Ka-
nada’nm 1990 Toplum icin Besin Ogeleri Tiiketim Standardinda n-3 ve
n-6 yag asitlerine ayn ayn yer verilmistir. Coklu doymamis n-3 yag asit-
leri igin 6nerilen giinlitk miktarlar; itk yasta 0.5, 2-3 yasta 0.6, 4-6 yasta
0.7, 7-9 yasta 1.0-1.2, 10-12 yasta 1.1-1.4, 13-15 yasta 1.2-1.4, yetigkin-
likte 1.1-1.5 gramdir. Ayrica gebeligin 1,2,3 ayhik donemleri igin sirasiy-
la 0.05, 0.16, 0.16 g; emziklilik i¢in 0.25 g ek 6nerilmigtir.

2. Goklu doymamus n-3 yag asitleri ile kardiyovaskular hastaliklar arasinda-
ki iligkiler Gizerinde ¢ok sayida deneysel, klinik ve epidemiyolojik aragtir-
malar yapilmustir. Ingiltere’de agir hipertrigliseridemili iskemik kalp
hastaligy riski tasiyan kisiler veya pankreatitisli hastalarin tedavisinde %

18 EPA, % 12 DHA iceren 5 g MaxEPA’'nin giinde iki kez alinmasi
onaylanmistir.

Aterosklerosis olusumunda arter duvarinin hiicrelerinin harabiyet kav-
rami iizerinde durulmaktadir. Hastaligin, ilk agamasinda damarin hiicre-
lerinde islevsel harabiyet olusmakta, bunu monositler, makrofajlar, ko-
puk olusturan hiicreler ve plateletlerin birikimi izlemektedir. Plateletler
bilyime faktori salgilamakta, bu da yumusak kas gogii ve cogalmasina
yol agmaktadir. Bu noktada, kolesterol, yumusak kas hiicrelerinde, mo-
nosit ve makrofajlar damar duvarinda depolanmaktadir. Bunun sonucu
damarlarin darahip titkanmasidir. Coklu doymamig n-3 yag asitleri bu su-
reglerin olusumunda engelleyici rol almaktadir. Coklu doymamis n-6
yag asitleri kan kolesteroliinii disiirmesine kargin platelet aktivasyonu-
nu ve agregasyonunu arttirarak koroner trombotik komplikasyona ne-
den olmaktadir. Coklu doymamig n-3 yag asitleri n-6 yag asitlerinin bir
kisminin yerini aldiginda, trombotik komplikasyonlarin 6nlendigi goste-

rilmistir. Epidemiyolojik aragtirmalar n-3 yag asitlerinin aterosklerosiz
riskini azalttigini gostermektedir.

Epidemiyolojik ve deneysel arastirmalar balik yagi kullaniminin hiper-
tansiyon riskini azaltigim isaretlemektedir. Coklu doymamis n-3 yag
asitlerinin diyete eklenmesiyle vazodilator etkinligi gosteren PGI, nin
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arttign TXA, nin ise azaldig, sonugta temel hipertansiyonda disiis oldu-
gu bildirilmistir. Sekiz ay, haftada birer porsiyonluk 3 kutu vskumru
(1.2 g n-3 yag asitleri/giin) yiyen veya giinliik diyete 3.6 g balik yag: ek-
lenen kisilerde kan basincinin diistiigii gézlenmistir.

3. Iltihabi ve otoimmun bozukluklar ile n-3 yag asitleri arasindaki iliskiler
de inceleme konusudur. Normal kisilerde diyete 3.2 g EPA ve 22 g
DHA eklenmesiyle nétrofil ve monositlerin EPA igerikleri yedi kat art-
mustir. Aragidonik asit ve DHA da ise degisme olmamustir. Bahk yagin-
daki n-3 yag asitlerinin antiiltihabi etkisinin oldugu, bunu da interleukin
metabolizmasini degistirerek yaptig1 bildirilmistir. Coklu doymamis n-3
yag asitlerinin steroid olmayan antiromatizma ilact olarak kullanilabile-
cegi bildirilmigtir. Ayni sekilde n-3 yag asitlarinden hazirlanan preparat-
larin psoriasis ve iilseratif kolit hastaliklarinin iyilestirilmesinde yararh

oldugu rapor edilmistir.

4. Deney hayvanlari iizerinde yapilan bazi arastirmalar n-3 yag asitlerinin
meme, kolon, pankreas ve prostat kanserlerinde timér olusumunu ve
biyiumesini geciktirdigini isaretlemektedir. Coklu doymamuis yag asitleri-
nin prostaglandin olusumu, bagisikhik iglevi, serbest radikal olusumu,
hiicre zar degisiklikleri tizerindeki etkilerinden dolay1 kanserden koru-
yucu olabilecegi izerinde durulmakla oirlikte bu konuda yeni arastirma-
larin gerekliligi vurgulanmaktadir.

5. Bazi aragtirmalarda diyete balik yag eklenmesinin tip 1 ve tip 2 diabetli-
lerde kan sekeri, glikozlasmis hemoglobin, plazma total kolesterol,
LDL-kolesterol ve serum apo B diizeylerini yiikselttigi goriilmustir. Bu
degisikligin diisiik derecelerde ve karacigerden glikoz gikiginin hizlanma-
s1 ve insiilin salgisinin azalmasiyla iligkili oldugu bildirilmistir. Bu konu-

daki veriler yetersizdir.

6. Coklu doymamig n-3 yag asitlerinin biiyime ve gelisme izerine etkileri
incelenmistir. Bu konudaki veriler soyle 6zetlenebilir: Anne sitiyle bes-
lenen bebeklerin eritrositlerinin EPA ve DHA icerigi, mama ile besle-
nenlerden daha yiiksektir. Sadece bitkisel besinlerle beslenen kadinla-
rin siitlerinin DHA igerigi karigik beslenenlerden daha diigiiktiir. Coklu
doymamuis n-3 yag asitleri gorme hiicrelerinin zarlar1 ve gsnapslerin olusu-
mu, géz ve beyin dokusunun normal islevleri i¢in gereklidir. Cocuk be-
sinlerinde n-6 yag asitlerinin n-3 yag asitlerine orant anne siitiine kiyas-
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la daha yiiksektir. Bu da merkezi sinir sisteminin geligimini olumsuz et-
kilemektedir. Mama ile beslenen prematiire bebeklerde balik yag: ekle-
mesi gorme iglevini gelistirmektedir. Bu veriler 6zellikle prematiireler-

de DHA nin g6z ve beynin islevsel gelisiminde esas oldugunu isaretle-
mektedir.

Ozet:

Coklu doymamug n-3 ve n-6 yag asitleri birbirinin yerini tutamazlar. Bu
yag asitleri biitiin hiicrelerin zarlarinin temel 6geleridirler. Hiicre zarinin li-
pit oriintiisii diyetin yag igeriginden etkilenir. Diyetle ahnan EPA ve DHA
hiicre zar: fosfolipitlerinin bilesimindeki arasidonik asitle yer degistirir.
Hiicre zarinin yag asidi bilesimi hiicre islevinde etkili oldugundan, diyet
onerilerinde n-3 ve n-6 yag asitlerine ayn ayr1 yer verilmesi gerekir. Diyet-
te sadece ¢oklu doymamig; doymus yag asidi oranini ve total yag belirle-
mek yeterli degildir. Bitkisel sivi yaglarin hidrojenlendirilmesi sirasinda
olusan trans-yag asitleri trombosis olugsumu ve kolesteroliin yiikselme riski-
ni arttirir. Bu nedenlerle diyet énerilerinde toplam yag kadar, yag asitleri-
nin tirlerine de yer verilmesi gerekir. Son yillarda diyette bitkisel siv1 yagla-
rin artmasiyla n-6 yag asitleri alimi1 artmakta ve aragidonik asitten olusan
protaglandinler, tromboksanlar, lekotrinler, hidroksi yag asitleri ve lipokin-
lerin orani; n-3 yag asitlerinden, 6zellikle EPA dan olusanlardan gok daha
yiksektir. Aragidonik asitten olusan bu égeler tromboz, ateroma ve allerjik
iltihabi bozukluklarin olusumunu arttirmaktadir. Ozellikle kalitimsal ola-
rak duyarl kisilerde bu tiir saghk bozukluklari 6nem tasimaktadir. Coklu
doymamig n-3 yag asitleri yasgamin tiim dénemlerinde normal biiyiime gelis-
me ve saglifin korunmasinda temel 6gelerdendir. Ozellikle gebe ve emzikli
kadinlarla, bebeklerin, gocuklarin ve yasllarin alim diizeyinin 18:3 n-3 ola--
rak 800-1100 mg, 20:5 n-3 ve 22: 6 n-3 (EPA ve DHA) olarak da 300-400
mg olmasi onerilmektedir. Su iiriinleri ve yesil yaprakl sebzelerin tiiketimi-
nin arttirdmasi, bebek besinlerinin n-3 yag asitleriyle zenginlestirilmesi,
kardiovaskular riski tagiyanlara ek n-3 yag asidi preparatlar: verilmesi, be-
beklerin anne siitiiyle beslenmesi, yumurta saris1 gibi n-3 yag asitlerinin
saglanmasi agisindan yararhidir. Balik yagi A vitaminini de yiksek miktar-
larda icerdiginden ve agirt A vitamini doliin gelisiminde bozukluklara ne-
den oldugundan gebe kadinlara gelisi giizel verilmemesi dogru olur. Diger
gruplara giinde 2-5 g verilebilir.
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