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OMEGA-3, OMEGA-6 YAG ASITLERI PROFILI

insanlarin zihinsel ve fiziksel fonksiyonlarini yerine getirebilmesi, beslenme durumlariyla yakindan ilgilidir.
Sagdlikh yasam, blylme, gelisme, zihinsel ve bedensel fonksiyonlarinin strekliligi yeterli ve dengeli
beslenme ile saglanabilir (1). Diyetle alinan yagin genellikle saglik i¢cin olumsuz etkilere sahip oldugu
dlsUnuUlse de, o6zellikle belli yaglar insan saghgi i¢in esansiyel olup diyette bulunmalari zorunludur.
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Vicudun Uretemedigi ve mutlaka besinler yoluyla
alinmasi gereken yagd asitlerine esansiyel yag asitleri
(EYA) denir. EYA, insan ve diger memeliler icin mutlak
gerekli olan ¢oklu doymamis yag asitleridir. Vicutta
Omega-3 (w-3) ve Omega-6 (w-6) olmak Uzere iki tip EYA
bulunur. w-3 serisinin esas temsilcileri 18 karbonlu ve Ug¢
adet cift bag iceren alfa-linoleik asit (ALA, 18:3), w-6
serisinin esas temsilcisi ise 18 karbonlu ve iki ¢ift bag
iceren linoleik asittir. (LA, 18:2) w-9 serisinden olan oleik
asit (OA, 18:1) ve w-7 serisini temsil eden palmitoleik asit
(PA, 16:1) organizmada yaygin sekilde kullanilan, ancak
esansiyel olmayan yagd asitleridir (2).

Yaglar icerdikleri yag asitleri ile birbirinden farklilasirlar.
Karbon (C) sayilarina gore kisa (C2-4), orta (C6-10), uzun
(C12-20) ve ¢ok uzun zincirli (C>22) olarak adlandirilan
yag asitleri, yapilarinda ¢ift bag igerenler doymus
(sature), ¢ift bad icermiyenler doymamis (ansature) yad
asitleri olarak tanimlanir. Doymamis yag asitleri ise ¢ift

Hayvansal kaynak olarak balk (ringa, uskumruy,
sardalya, alabalik, somon vb) ve az miktarda da
yumurtada bulunur.

Bitkisel kaynak olarak; keten tohumu yagi, kanola yag,
soya fasulyesi yagi, ceviz, balkabagi ¢ekirdedi, kenevir
tohumu yagdi ve semizotu gibi yesil yaprakli sebzeler,
kuru baklagiller ve kolza tohumu ALA'dan zengindir.
insan sUtiinde w-3 yag asitleri énemli miktarda bulunur.
Eikosapentaenoik  asit (EPA, 2035 w-3), ve
dokosaheksaenoik asidin (DHA, 22:6 w-3) ana kaynagi
deniz baliklandir.

’
'
'

bagdlarinin sayisina gére kendi i¢lerinde tekli doymamis
(monoansature) ve ¢oklu doymamis (poliansature) yagd
asitleri olarak siniflandirilir (3).

Dogrudan biyolojik aktiviteleri bulunan EYA ayrica

eikozanoid Urdnlerinin de (prostaglandin: PG,
tromboksan: TX ve |b6kotrienler: LT) o&ncUsuduar.
Eikozanoidler sindirim, Greme ve bagisiklik sistemlerinin
duzenlenmesinde 6nemli rol oynarlar.

w-3 yag asitlerinin dnemi ilk defa Grénland’in inuit halki
Uzerine yapilan ¢alismalarda farkedilmistir. Geleneksel
gidalari, ylUksek oranda vyad icermesine ragmen,
inuitlerin kalp ve romatizmal hastaliklar, astim ve
endUstriyel Ulkelerde sik gorulen pek ¢ok hastaliga karsi
direngli olduklar gdzlenmistir. Bunun nedeninin
doymamis vyaglari iceren balik etleri ve deniz
memelilerinin  yadlarini  yaygin olarak tUketmeleri

oldugui ileri strtlmustar (4).

Misir yagi, soya fasulyesi yagdi, aycicek yadi, aspir
(yalanci safran) yagdi, ceviz, balkabagi cekirdedi ve keten
tohumu yagdi w-6 yagd asitlerinin énemli kaynaklaridir.
Yumurta, kiimes hayvani etleri, tam budday unundan
yapilmig Urinler, firinlanmis besinler, bitkisel yaglar ve
margarin LA icerir. Anne sUtunin gamma-linolenik asit
(GLA, 18:3, w-6) igerigi olduk¢a zengindir. Cuha cicedi
yadi, siyah kus GUzUmU ve kenevir tohumu yadi énemli
miktarda GLA icerir. Bazi mantar tlrlerinin de GLA
miktari fazladir. Dihomo-GLA (DGLA, 20:3, w-6) ise insan
sUtlnde, karaciger, testis, adrenal ve bébrekte bir miktar
bulunur. Anne sutt sinirli miktarda arasidonik asit (AA,
20:4, w-6) icerirken inek suUtundeki miktar ise c¢ok
dUsUktur. Et, yumurta sarisi, bazi deniz yosunlari ve bazi
karides turleri yogun miktarda AA icerir.
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Yag Asiti

Baslica Kaynaklari

Dokularda Bulunusu

Kolza, keten tohumu yagi,

a-Lionelik asit (ALA) N T ; Az miktarda
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w-3 EPA o " .
(Eikosapentoenoik asit) Su Urldnleri, anne sutu Az miktarda
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-6 R pamuk, soya yagdi) ve bitkiler Orta miktarda
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Sut ve balikta az

Az miktarda

Palmitoleik asit

Sut ve balikta az

Az miktarda

/

w-6 PUFA
Linoleik asit

Diyet

N\

w-3 PUFA

@-Linolenik asit (Bitkisel kaynaklardan)

A-6 desaturaz

y-linoleik asit

Dihomo-y linoleik asit

Elongaz

Stearidonik asit

Eikosatetraenoik asit

A-5 desaturaz

Arasidonik asit

l

w-6'dan yapilan eikozanoidler
(PGE2, TxA2 ve LTB4 vb.)

EPA, DHA (Balik ve deniz Uriinleri)

l

w-3'den yapilan eikozanoidler
(PGE3, TxA3 ve LTB5 vb.)

Son yillarda yapilmis olan ¢alismalara ait bulgular,
insanlarin daha sadlikli olmalarinda yaglarin ve
yaglarda bulunan yag asitlerinin tldr ve miktarlarinin
da oldugunu gostermistir.
insanlarin  gida tdketim aliskanliklarinin sonucu
kizartma yaglarinin

onemli GUnUumduzde

olarak margarin
kullanimindaki artis omega-6 yad asidi
arasidonik asit ile metabolik 6ncllid olan linoleik

ve
olan

asidin tuketiminin artmasina yol agmistir. Bilindigi
gibi Arosidonik asit proinflamatuvar 6zellige sahip
olan eikosanoidlerin (TXA 2, PGE 2, PGl 2) ve
|6kotrienlerin (LTB 4, LTC 4, LTE 4) sentezinde rol
almaktadir.

Oysa a-linolenik asit ve tuUrevleri antienflamatuvar
ozellige sahip eikosaenoidler (TXA 3, PGE 3, PGl 3) ile
EPA ve DHA gibi omega-3 yad asitlerinin tlketimi
prostat, godus, akciger ve bagirsak kanserlerinin
Onlenmesi yani sira, kardiyovaskiler hastaliklar,
hipertansiyon, romatoid artrit, osteoporoz, diyabet,
astim, Alzheimer, depresyon ve sizofreninin hem
dnlenmesi hem tedavisinde énemlidir. Ayrica immun
sistemin kuvvetlendirilmesi, erken dénemde zeka
gelisimi, yUksek dodum agirligi Gzerine de olumlu
etkilerinin oldugu bildirilmektedir (5).

Ayni sekilde adi gecen yad asitlerinin sinir sistemi
gelisimi, beyin fonksiyonlari ve retina Uzerine de
olumlu etkilerinin oldugu ifade edilmektedir (6).
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w-6 ve w-3 yag asitlerinin hangi oranda alinmasi gerektidi konusunda tam bir fikir birligi saglanamamistir. Bati tarzi
beslenmede bu oran 10:1 - 30:1 arasindadir. Dinya Saghk Orgiti bu oranin 5:1 - 10:1 arasinda tutulmasini dnermektedir.
Ancak saglikh oranin 1:1 - 4:1 arasinda oldudu dusiUnulmektedir. w-3 yagd asidi olarak giinde 650 g EPA + DHA ve 222 g
ALA ve w-6 olarak 4.44 g LA alindiginda w-6/w-3 orani 1.5:1 dederindedir (7). Bu oranlar w-3 ve w-6 yag asitlerinin farkl
miktarlari ile de saglanabilecedinden glunlik gereksinim olarak farkl miktarlar da bildirilmektedir.

C182w6 Linoleik Asit

C18:3w 3 alfa-Linolenik Asit

C183 w6 gamma-Linolenik Asit
C202w6 Eikosadienoik Asit

C20:3w 3M,14,17 Eikosatrienoik Asit
C20:3w68,1,14 Eikosatrienoik Asit (DGLA)
C20:4 w6 Arasidonik Asit (AA)

C20:55w 3 Eikosapentaenoik Asit (EPA)
C222w6 Dokosadienoik Asit

C225w 3 Dokosapentaenoik Asit (DPA)
C22:6 w3 Dokosaheksaenoik Asit (DHA)

Cok Diisiik: <1.5
Duslk: 1.5-3

Orta Derece: 3-10
Hafif Yiiksek: 10-15
Yiiksek: >15

3.72-5.77
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eAnti-aritmik

o Anti-trombotik

* Anti-aterosklerotik

o Anti-inflamatuvar

« Endotel fonksiyonunu dtzenleme

o Hafif dlzeyde hipotansif etki

» Trigliserid dUzeylerini digslrme

» Aterosklerotik plak olusumunu geciktirme

Yapilan son arastirmalar, balik etinde bulunan w-3 yad asitlerinin insulinin islevini artirdidi ve o6zellikle de tip 1l
diyabetlilerde hastaligin olusumunu geciktirdigi ortaya konulmustur.

Gebelik sirasinda dUstk veya premature dogumu énlemenin yani sira bebegdin dogum agirlidini artirmaktadir. Ayrica,
fetusun sinir sistemi ve damar gelisiminin cok yodun oldudu, gebeligin son 3 ayinda DHA gereksimini ¢ok arttidi
bilinmektedir. Omega-3 kullanimi ile erken dogum (early preterm, <34 hafta) riskinin %58, erken dogum (<37 hafta)
riskinin %17 oraninda azaldigi saptanmistir.

Balik yagdlarinin kanser Uzerinde dodrudan tedavi edici etkisinden cok, kanserden korunma etkileri daha 6n plandadir.

“Mayo Clinic”, "American Heart Association-AHA”", “National Institutes of Health-NIH" gibi kurumlar, haftada 2 kez w-3
yag asitlerinden zengin balik tiiketimini 6nermektedir. Koroner arter hastaligi olan, 6zellikle yiiksek trigliserid seviyeli
hastalarda EPA ve DHA suplemantasyonunu 6nermektedirler.
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