
Baz› ya¤lar öldürürken baz›lar› flifa-

m› veriyor ?

Ya¤lar, 20. yüzy›l›n belki de en çok

yanl›fl anlafl›lan ve yanl›fl anlat›lan yiye-

ce¤i. Fakat günümüzde do¤rular yeni

yeni ortaya ç›k›yor. Art›k ya¤lar iyi ve

kötü ya¤lar olmak üzere ikiye ayr›labili-

yor ve konu ile ilgili çok ilginç geliflme-

ler yaflan›yor. Öyle ki art›k kötü ya¤lar›n

ölümlere sebep oldu¤u ve iyi ya¤lar›n fli-

fa verdi¤i bilimsel olarak ispatlanm›fl

gerçekler olarak karfl›m›za ç›k›yor. Ayr›-

ca besinlerle birlikte iyi ya¤lar olarak s›-

n›fland›r›lan bu ya¤lardan al›nmazsa, ek-

sikliklerinin çok çeflitli rahats›zl›klara,

hatta ölümlere bile neden oldu¤u görü-

lüyor. 

Teknolojik geliflmeler 100 y›ldan da-

ha uzun bir süredir beslenme al›flkanl›k-

lar›m›z›, özellikle ya¤ tüketimimizi çok

de¤ifltirdi. Son yar›m yüzy›ld›r uzmanlar

taraf›ndan ya¤ tüketimimiz konusunda

korkutularak uyar›ld›k, ya¤ tüketiminin

obeziteye, kalp rahats›zl›klar›na, diyabe-

te hatta kansere neden oldu¤unu konufl-

tuk durduk. Bütün bunlar söylenirken

bilim bir fleyin ay›r›m›na vard› ve bütün

ya¤lar›n kötü olmad›¤›n›, hatta baz› ya¤-

lar›n sa¤l›kl› bir yaflam sundu¤unu, has-

tal›klardan korunmak için bu ya¤lar›n

flart oldu¤unu ispatlad›. Bu faydal›, hat-

ta iyilefltirici ya¤lar omega ya¤lar› olarak

bilinen temel ya¤lard›r. 

Besinler aras›nda önemli bir yer tu-

tan ya¤lar enerji vermek ve depolamak

bak›m›ndan karbonhidratlardan daha

önemlidir. Hücre elemanlar›n›n temel

yap› tafllar›d›rlar ve hücre zarlar›n›n

özellikleri yap›lar›ndaki ya¤lar›n özellik-

lerine ba¤l›d›r. Ayr›ca ya¤da çözünen vi-

taminlerin tafl›y›c›s› olarak ve ak›m izo-

lasyon maddesi olarak sinir iletilerinin

tafl›nmas›nda da çok önemli görevleri

vard›r.

Ya¤lar›n Kimyas›

Genel olarak suda çözünmeyen an-

cak eter, benzen, kloroform gibi organik

çözücülerde çözünebilen de¤iflik yap›l›

bileflikler ya¤ (veya lipit) ad› alt›nda

toplan›r. Ya¤lar yap›sal bak›mdan çok

farkl›l›klar gösterdi¤i için çözünür-

lükleri esas al›narak s›n›fland›r›-

l›rlar. Ya¤ asitleri ise en basit

ya¤ grubudur. Mikroorga-

nizmalarda ve hayvan-

larda birbirinde farkl›

yap›da olan 100’den

fazla ya¤ asidi ta-

n›mlanm›flt›r. Do-

¤al ya¤larda bulu-

nan ya¤ asitleri ge-

nelde düz zincir türev-

leridir ve iki karbonlu bi-

rimlerden sentezlendikleri için çift

say›da; en az 4, en fazla 24 karbon ato-

mundan oluflurlar. Hayvanlarda 16-kar-

bonlu (palmitik asit) ve 18-karbonlu (ste-

arik asit) ya¤ asitleri en yayg›n olanlar›-

d›r. Bütün ya¤ asitleri bir ucunda metil

grubu, di¤er uçunda ise karboksil grubu

bulunan uzun bir hidrokarbon zincirin-

den oluflur. Ya¤ asitleri ya karbon zinci-

ri uzunlu¤u veya içerdikleri çift ba¤ sa-

y›s› ile birbirinden ayr›l›rlar. Doymufl

ya¤ asitlerinde hiç çift ba¤ bulunmazken

doymam›fl ya¤ asitlerinde en az bir çift

ba¤ bulunur. 

Ya¤ asitleri genellikle k›sa sembollerle

ifade edilirler. Ya¤ asitlerinin yap›s›nda

bulunan karbon atomlar› karboksil gru-

bundan bafllanarak numaraland›r›l›r. Kar-

boksil grubuna bitiflik karbon atomu α (al-

fa) karbon atomu olarak adland›r›l›rken,

karboksil grubundan en uzaktaki karbon

atomu (yani metil karbonu) Ω (omega )

karbon atomu olarak adland›r›l›r. 

Ya¤ asitlerinin yap›s›ndaki çift

ba¤lar›n say›s›n› ve yerini gös-

termek için çeflitli düzenle-

meler ve semboller kul-

lan›l›r. Omega sistemi,

doymam›fl ya¤ asitle-

rinin isimlendirilme-

sinde kullan›lan bir

sistemdir. Bu sistem-

de, omega-9 (_-9) fleklin-

deki bir gösterim omega

karbon atomundan (yani metil grubu

ucundan) itibaren say›ld›¤›nda çift ba¤›n

dokuzuncu karbon atomunda oldu¤unu

ifade eder. 

Ya¤ asitleri ayr›ca doymufl, tekli doy-

mam›fl ve çoklu doymam›fl ya¤ asitleri

fleklinde de s›n›fland›r›labilir. Omega

grubu ya¤ asitleri bu s›n›fland›rmaya gö-

re çoklu doymam›fl ya¤ asitleri s›n›f›n-

dand›r. Omega grubu ya¤lardan özellik-

le omega-3 ve omega-6 insanlar için

önemli olan iki tür çoklu doymam›fl ya¤

asidi grubudur. Bu grupta bafll›ca üç tür

omega-3 ve iki tür omega 6 ya¤ asidi var-

d›r. Bunlar alfa-linolenik asit (ALA), ei-

kosapentaenoik asit (EPA), ve dekosa-

hekzaenoik asittir (DHA). Omega-6 ya¤

asidi serisi ise gamma linoleik asit (LA),

ve araflidonik asitten (ARA) oluflur. 

Özellikle yüksek organizasyonlu bit-

kilerde ve düflük s›cakl›klarda yaflayan

hayvanlarda (so¤uk su bal›klar›nda) doy-

mam›fl ya¤ asitlerinin miktar› doymufl

ya¤ asitlerine oranla daha fazlad›r. Ayn›

karbon atomuna sahip doymam›fl ya¤

asitlerinin erime noktas› doymufl ya¤

asitlerinin erime noktas›ndan daha dü-

flüktür. 

Ya¤lar›n Biyokimyas›

Vücudumuzu oluflturan yaklafl›k 100

trilyon hücrenin her birinin hücre zar›

ya¤ asitlerinden meydana gelir. Bu ya¤

asitleri hem yap›sal hem de ifllevsel özel-
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lik gösterir. Bu zar minerallerin, suyun,

besinlerin ve oksijenin hücre içine girifli-

ni ve ayn› zamanda metabolik at›klar›n

hücreden d›flar› at›lmas›n› düzenler ve

kontrol eder. 

Ya¤ asitlerinin önemi ile ilgili olarak

yap›lan ilk çal›flmalarda, sütten yeni ke-

silmifl yahut olgunlaflmam›fl s›çanlar ya¤

içermeyen besinlerle beslenmifl ve bir

süre s›çanlar› takip eden araflt›rmac›lar

s›çanlar›n çok yavafl büyüdü¤ünü, deri-

lerinin pul pul oldu¤unu, tüylerinin dö-

küldü¤ünü sonunda da daha pek çok

patolojik durum göstererek öldüklerini

görmüfller. Yapay besinlere bir omega-6

ya¤ asidi olan linoleik asit (LA) ilave

edildi¤inde söz konusu belirtilerin hiçbi-

rine rastlanmad›¤› görülmüfl. Yine bu ça-

l›flmalarda doymufl ve tekli doymam›fl

ya¤ asitlerinin bu semptomlar›n kaybol-

mas›nda etkili olmad›¤› görülmüfl. 

En temel yap› tafl›ndan itibaren çok

hassas bir denge üzerine kurulu canl›

sistemin devaml›l›¤›n›n sa¤l›kl› bir flekil-

de sürdürebilmesi için al›nan besinlerin,

özellikle ya¤ asitlerinin dengeli ve yeter-

li olmas› gerekmekte. Hücre zar›n›n ya-

p›sal bütünlü¤ü temel ya¤ asidi (EFA)

eksikli¤inden etkilenir. Bu nedenle hüc-

re zar› fonksiyonunu yerine getiremez

ve hücre membran›ndan geçiflteki seçici-

lik azal›r. Bu membran yap›s›ndaki de¤i-

fliklikler mitokondri aktivitelerinin de-

¤iflmesine neden olur ki bu da mito-

kondride yetersiz oksidatif fosforilasyon

oluflmas›na neden olur. Temel ya¤ asidi

eksikli¤inin en önemli göstergesi hücre

membran›n›n (yani d›fl yüzey kaplamas›-

n›n) zay›flamas›d›r. Bütün bu hücrelerde

membran yap›s›nda meydana gelen bo-

zulmalar memelilerde dermatit denen

hastal›¤a neden olur. Bu tür temel ya¤

asidi eksiklerinin neden oldu¤u baz› ra-

hats›zl›klar; büyüme h›z›n›n azalmas›,

parakoratozis, deri su geçirgenli¤inin

azalmas›, bakteri etkinli¤inin artmas›,

prostaglandin biyosentezinin azalmas›,

miyokardiyal kas›lmalar›n azalmas›,

anormal trombosit y›¤›lmas› fleklindedir. 

‹nsan organizmas›nda ancak tek çift

ba¤ içeren ya¤ asitleri sentezlenebilir-

ken linoleik, linolenik ve araflidonik asit

gibi çoklu çift ba¤ içeren ya¤ asitleri sen-

tezlenemez. Diyetle d›flardan al›nmas›

gereken bu ya¤ asitlerine temel ya¤ asit-

leri denir. Doymam›fl ya¤lar›n bir grubu-

nu16 karbonlu ya¤ asidi (palmitoleik

asit 16:1 _ 7) ve di¤er üç yayg›n grubu-

nu da 18 karbonlu ya¤ asitleri (oleik asit

18:1, _ 9, linoleik asit 18:2, _ 6 ve alfa li-

noleik asit 18:3, _ 3) oluflturur. Omega-

9 ve omega-7 s›ras›yla oleik asit ve pal-

mitoleik asitten sentezlenir. Omega-6 se-

risi (gama linoleik asit ve araflidonik

asit) linoleik asitten, omega-3 serisi (ei-

kosapentaenoik asit ve dekosahekza-

enoik asit) ise alfa linoleik asitten kök

al›r. Omega-3 ve omega-6 ya¤ asitleri te-

mel ya¤ asitleri olarak de¤erlendirilir,

çünkü bu ya¤ asitleri de vücutta sentez-

lenemez. Bu ya¤ asitlerinin her ikisinin

de insan geliflimi için temel oldu¤u art›k

bilinen bir gerçektir ve bunlar diyetle d›-

flardan al›nmak zorundad›r. Omega-3 ve

omega-6 ya¤ asitleri hücre zarlar›n›n

önemli yap›sal elemanlar› olmalar›n›n

yan› s›ra ya¤ asitleri türevi ve hormon

benzeri bir madde olan prostaglandinle-

rin sentezi için de gereklidir. 

Eskimolar Omega Ya¤›

Ba¤›ml›s› m›?
Omega ya¤lar›n›n (özellikle omega-

3’ün) sa¤l›k üzerine etkilerinin araflt›r›l-

mas› eskimolar üzerinde yap›lan epide-

miyolojik araflt›rmalarla bafllad›. Yap›lan

bu çal›flmalarda eskimolar›n çok yüksek

oranda kolesterol almalar›na karfl›n çok

düflük oranda iskemik kalp rahats›zl›kla-

r› riski tafl›d›klar› görüldü. Sonuç olarak

bu insanlar›n neredeyse tamamen omega
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1926 gibi çok erken bir tarihte fareler üzerin-
de yap›lan çal›flmalarda araflt›rmac›lar farelerin
normal geliflimleri için önemli ya¤ asitlerinin var-
l›¤›n› rapor etmifl. Bu ya¤ asitlerinin spesifik doy-
mam›fl ya¤ asitlerinin sentezi için flart oldu¤unu
ve bunlar›n fareler taraf›ndan sentezlenemedikle-
rini göstermifl. Ayr›ca bu temel ya¤ asitlerinin da-
ha sonralar› yaln›zca fareler için de¤il bütün me-
melilerin, özellikle insanlar›n geliflimi için önemli
oldu¤u gösterilmifl. 

Peki bu temel ya¤ asitleri ne ifle yarar? Temel
ya¤ asitlerinin spesifik metabolik fonksiyonlar›n-
dan biri daha öncede belirtildi¤i gibi prostaglan-
dinlerin ve di¤er eikosanoidlerin öncülü olmalar›-
d›r. Bunlar hücresel fonksiyon ve ya¤ tafl›nmas›na
gerekli esnekli¤i sa¤lar. Ayn› zamanda lipoprote-
inlerin (flilomikronlar, VLDL, LDL, HDL) dolafl›m›
için flart olan yap›sal bileflenlerdir. 

Prostaglandinler, hayvanlar›n prostat bezinde
bulunduklar› için bu ad verilmifltir ve 14 tanedir-

ler. Prostaglandinler pek çok hücresel sürecin dü-
zenlenmesinde rol oynar. Bu grubun farkl› üyele-
ri birbirinden çok farkl› ve olarak birbirinin z›dd›
ifllevlere sahiptirler. Bunlardan baz›lar›; düz kas
kas›lmas›, pulcuk çökelmesi, atardamar duvar ge-
rilimi ve kan bas›nc› düzenlenmesidir. Prostaglan-
dinler ayn› zamanda gastrik salg›lamay› inhibe
eder ve ya¤ (adipoz) dokudan ya¤ asitlerinin sal›-
m›n› kontrol alt›nda tutar. Bu grup bileflikler ba-
¤›fl›kl›k sisteminin h›zl› yan›t›nda da görev al›rlar. 

Hangi Omega Ya¤›

Nerede?
1970’lerden sonra omega ya¤lar›n›n fayda-

l› etkilerinin say›s›n›n ne kadar fazla oldu¤unu
gören insanlar bu ya¤lar› nas›l ve nereden sa¤-
layaca¤› kayg›s›na düflmüfl ve ayr›ca diyet konu-
sunda daha titiz davranmaya bafllam›fl. Besinle-
ri içerdi¤i ya¤ asidine göre s›n›fland›rmaya bafl-
layan araflt›rmac›lar linoleik asidin bafll›ca kay-
na¤›n›n bitkiler oldu¤unu görmüfl. Söz konusu
bitkilerden ayçiçe¤i % 59, soya % 40 ve yer f›s-
t›¤› % 40 oran›nda linoleik asit içermekte. Ta-
h›llarda daha çok omega-6 bulunurken omega-
3 nispeten az bulunmakta. Linolenik asit ise
bafll›ca deniz ürünlerinde, özellikle de so¤uk su
bal›klar› olan somon bal›¤›, sardalya, uskumru
ve ringa bal›¤›nda bulunuyor. Öte yandan son
y›llarda g›da endüstrisindeki geliflmelere paralel
olarak besin maddelerinin özellikleri istenilen
flekilde de¤ifltirilebiliyor. Örne¤in; çeflitli besin
maddeleri, özellikle süt ve yumurta omega-3 yö-
nünden zenginlefltirilebilmekte.

Temel Ya¤ Asitleri Ne Kadar Temel?
.



ya¤ asitleri içeren deniz ürünleri ile bes-

lendi¤i belirlenmifl. Daha sonraki araflt›r-

malarda da benzer beslenme al›flkanl›¤›-

na sahip olan Japonlar için de ayn› duru-

mun söz konusu oldu¤u görülmüfl. 

Bir Beyin Besini 

Olarak Bal›k
Az bilinen bir gerçek beynin kabaca

% 60’›n›n ya¤dan olufltu¤udur. Sinir

hücrelerinin etraf›n› sararak

izole eden ve sinir iletimini

h›zland›ran miyelin k›l›f›

% 75 oran›nda ya¤ içe-

rir. Bilim adamlar› ilk

zamanlar beynin ya¤

yap›s›n›n al›nan besin-

lerden etkilenmedi¤i-

ni, buna karfl› korun-

du¤unu düflünmektey-

diler. Art›k, al›nan ya¤

asitlerinin bütün yaflam

boyunca beyin geliflimini ve

fonksiyonlar›n› etkiledi¤i bi-

liniyor. Beynin bafll›ca

uzun zincirli çoklu doy-

mam›fl ya¤ asitleri ara-

flidonik asit (ARA) ve

dekosahekzaenoik asit-

tir (DHA). Bu ya¤ asit-

lerinin her ikisi de vü-

cut taraf›ndan s›ras›yla

besinlerle al›nan linoleik

asit (LA) ve alfalinoleik asit-

ten (ALA) sentezlenmesine

ra¤men bu süreç çok yavaflt›r. Neyseki

araflidonik asit ve dekosahekzaenoik

asit besinlerle al›nabiliyor. Günümüzde

besinlerin ço¤unda özellikle araflidonik

asit bol bulunmas›na ra¤men dekosa-

hekzaenoik asit için ayn› fleyi söylemek

pek kolay de¤il. Öte yandan dekosahek-

zaenoik asit eksikli¤inin ruhsal rahats›z-

l›klara yol açt›¤› ve bilinç üzerine ciddi

etkisinin oldu¤u düflünülüyor. 

Arafl. Gör. Nalan Özdemir

Doç. Dr. Emir Baki Denkbafl
Hacettepe üniversitesi Kimya Bölümü

Biyokimya Ana Bilim Dal›

Kaynaklar
www.askapot.com.inc
www.innvista.com
www.users.rcn.com/jkimball.ma.ultranet/biolgypages/f/fats.htm
www.diet-end-healt/net/nutrients/fats.htm
www.ecwexford.ie/HESS/lipids.htm
www.mercola.com
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Bilgi deposu ve bilgisayar iflletimcisi gibi görev
yapan beyin, vücudun her bir bölgesinden gelen mil-
yonlarca karakterlik bilgiyi sürekli olarak al›r ve ge-
rekli düzenlemelerin yap›lmas›n› sa¤lar. Bütün bu fa-
aliyetler (düflüncelerin tamamlanmas›, yürümek yeri-
ne koflman›n seçilmesi, adlar›n ve kokular›n hat›rlan-
mas› veya kalp at›fllar›n›n normal at›m h›z›nda olma-
s› gibi) beyin taraf›ndan yürütülür. Beynin büyük bir
yüzdesini oluflturan ya¤lar, normal beyin fonksiyonla-
r› için çok önemlidir. Ya¤larla ilgili elde edilen yeni
bilgiler Alzheimer ve mental depresyon gibi yayg›n
beyin rahats›zl›klar›nda anormal ya¤ içeri¤inin önem-
li rol oynad›¤›n› göstermektedir. Fosfolipitler beyin
yap›s›n› oluflturan önemli bir ya¤ grubu olup iki ya¤
asidini içerir, bunlardan biri doymufl ya¤ asitleri, di-
¤eri doymam›fl ya¤ asitleridir. Çoklu doymam›fl ya¤
asitleri (PUFA) beyin hücrelerine eflsiz derecede elas-
tikiyet ve ak›flkan ba¤lanma kapasitesi sa¤lar. Beynin
en önemli çoklu doymam›fl ya¤ asitleri daha öncede
belirtildi¤i gibi omega-3 ve omega-6 serilerinden
olan dekosahekzaenoik asit (DHA) ve araflidonik asit-
tir (ARA). Beynin neden bu çoklu doymam›fl ya¤ asit-
lerine ihtiyaç duydu¤u tam olarak anlafl›lmam›fl ol-
makla birlikte, artan veriler, DHA ve ARA’n›n ruh du-
rumlar›, uyku/uyar›lma, haf›za ve duygu durumlar›
gibi birtak›m beyin fonksiyonlar› için zorunlu oldu¤u-
nu göstermektedir. D›flar›dan gelen sinyaller beyin

hücrelerinden PUFA’lar›n sal›m›n› sa¤lar ve bunlar
belki de ikincil haberci olarak hücre içinde baz› olay-
lar›n bafllamas›na neden olur. 

Do¤mam›fl bir bebek beyninin geliflimi gebeli¤in
son üç ay›nda gerçekleflir. Bu zaman zarf›nda fetus
çok miktarda DHA ve ARA depolar. Bu çoklu doyma-
m›fl ya¤ asitleri plesenta vas›tas›yla anneden al›n›r.
Yeni do¤an bir bebek do¤umdan sonra anne sütün-
den ve di¤er bebek besinlerinden DHA ile ARA alma-
ya ve depolamaya devam eder. Yeni do¤anlara veri-
len besinler üzerinde yap›lan araflt›rmalarda, ek DHA
ve ARA verilen çocuklar›n normal beslenen çocukla-
ra oranlara daha keskin görüfl ve daha iyi problem
çözme kapasitelerine sahip olduklar› görülmüfl. 

Beyin delta-6-desatuaz enzimi vas›tas›yla, s›ras›y-
la ALA ve LA’den DHA ve ARA’i üretebilme kapasite-
sine sahiptir. Ancak bu beslenme al›flkanl›¤›m›zla de-
¤iflebilir ve s›n›rland›r›labilir. Deniz ürünlerinin özel-
likle bal›klar›n önemli miktarda omega-3 (DHA ve
EPA) içermesi bu besinler sayesinde beyin için enzi-
matik sürece gerek kalmadan do¤rudan DHA ve ARA
sa¤lanabilir. Ayn› flekilde k›rm›z› et de ARA yönün-
den zengindir. Normal bir bireyin ya¤ asidi analizi
eser miktarda öncül moleküllerin (ALA ve LA) varl›-
¤›n› ve çok miktarda DHA ve ARA’in varl›¤›n› ortaya
koyar. Bununla birlikte beyinle ilgili hastal›klarda
özellikle Alzheimer hastalar›nda bu durum çok farkl›-

d›r. Bu hastalar›n beyin dokular›nda normalin tersine
ALA ve LA oldukça yüksek, DHA konsantrasyonu ise
düflük görülmekte ve baz› durumlarda ARA da yük-
sek bulunmakta. Bununla birlikte bu hastalarda
DHA’in öncül moleküllerden sentezlenmesini k›s›tla-
yacak enzim eksikli¤i gözlenmekte. 

Alzheimer hastal›¤› toplumda artan bir sa¤l›k
problemi haline gelmifltir. Beslenmeleri yüksek
oranda deniz ürünlerine, özellikle bal›k tüketimine
dayal› olan ülkelerde bu durum farkl›l›k gösterir.
Örne¤in; Norveç ve Japonya’da Alzheimer hastal›¤›
di¤er ülkelere oranla daha az görülür. Hollanda’da
yap›lan ve “Roterdam Çal›flmas›” olarak bilinen bir
çal›flmada 5500 sa¤l›kl› birey beslenme ve sigara
al›flkanl›klar› ile ilgili olarak hastal›klar›n erken tefl-
hisine yönelik bir araflt›rmaya tabi tutulmufl. Bu
araflt›rma kapsam›nda bireylere laboratuar testleri
ile bilme/ö¤renmeye yönelik testler uygulanm›fl.
Araflt›rma ayn› bireylerle iki y›l sonra tekrarlanm›fl
ve kat›l›mc›lar›n % 2’sinde Alzheimer hastal›¤›n›n
geliflti¤i görülmüfl. Elde edilen bilgilerden, Alzhe-
imer ve kalp damar hastal›klar› aç›s›ndan ayn› risk
faktörlerinin (yüksek oranda doymufl ya¤ asidi içe-
rikli besinlerle beslenme ve sigara içmek gibi) ge-
çerli oldu¤u görülmüfl. Öte yandan düzenli olarak
bal›kla beslenen kat›l›mc›larda ise Alzheimer hasta-
l›¤› geliflimine rastlanmam›fl. 

Kardiyovasküler (kalp damar sistemi) sistem
kan› bütün vücut boyunca tafl›yan damarlardan
oluflan bir a¤ fleklindedir. Kan›n tafl›n›m› bir pom-
pa gibi çal›flan kalp taraf›ndan sa¤lan›r. Omega
ya¤lar›n›n (özellikle omega-3’ün) kardiyovasküler
sistem rahats›zl›klar› üzerine etkilerinin araflt›r›l-
mas› yine eskimolar üzerinde yap›lan epidemiyolo-
jik çal›flmalarla bafllam›fl. eskimolar›n çok yüksek
oranda kolesterol almalar›na ra¤men düflük oran-
da iskemik kalp rahats›zl›¤› riski tafl›d›klar› göz-
lenmifltir. Beslenme al›flkanl›klar› üzerine yap›lan
çal›flmalarda eskimolar›n geleneksel olarak düzen-
li bir flekilde bal›k ile beslendikleri ve sonuçta ba-
l›k ya¤›n›n kalp krizi riskini azaltt›¤› sonucuna va-
r›lm›fl. 

Omega-3 ya¤ asidinin kalp sa¤l›¤› üzerene et-
kileri flu flekilde özetlenebilir.
- Kandaki trigliserid (TG) seviyesini % 30’dan da-
ha fazla düflürmektedir (Yüksek TG seviyesi kanda

p›ht›laflmay› destekler ve kalp krizi riskini art›r›r).
- Kan› daha az yap›flkan ve daha az p›ht›laflabilir
hale getirdi¤i gözlenmifltir (kan damarlar› içinde
oluflabilecek p›ht›laflma tromboza neden olur).
- Kan bas›nc›n› kayda de¤er bir flekilde düflürdü¤ü
gözlenmifltir (yüksek kan bas›nc› kalp krizi riski-
nin artt›¤›n›n habercisidir).
- Kan yo¤unlu¤unu azaltt›¤›, kan inceltici gibi dav-
rand›¤› gözlenmifltir.
- Ayr›ca kan ak›fl›ndaki düzensizlikleri giderdi¤i
gözlenmifltir.

Sonuç itibari ile, (henüz tam olarak anlafl›la-
mam›fl olmakla birlikte), bu kadar faydal› etkilere
sahip olan omega ya¤lar›n›n düzenli olarak al›n-
mas› gerekti¤i ortadad›r. Bu nedenle, söz konusu
ya¤lar›n bulundu¤u besinlerden oluflan bir beslen-
me al›flkanl›¤› tavsiye edilmektedir. Hatta ilaç ni-
yetine haftada en az bir bal›k yenmesi gerekti¤i
vurgulanmaktad›r.

Bal›k Yemek Alzheimer Hastal›¤›na Çare mi?
.

Omega Ya¤lar›n›n Kalp Sa¤l›¤›na Etkileri
.


