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YONETICI OZETi

Giliniimiizde beslenme kokenli kronik hastaliklar tiim toplumlarda giderek artmakta ve
saglikli yasami tehdit etmektedir. Kalp damar hastaliklari, Tip 2 diyabet, obezite ve kanserler bu
hastaliklarin 6nde gelenleridir. Calismalar yiiksek yag tiiketimi ile koroner kalp hastalifindan
oliim ve kardiyak olaylar arasinda dogrudan anlaml1 bir iligski oldugunu gostermemektedir. Giincel
bilgilerimiz diyetteki yagin kisitlanmasinin olumlu etkisinin olmadigini, yag aliminin saglikl bir
iist sinirinin da bulunmadigini gostermektedir. Diyette kullanilan yagin kaynagi, alinan yagin
oranindan daha oOnemlidir. Yapilan bilimsel c¢alismalar yagdan kisitli beslenenlerde artan
karbonhidrat tiiketiminin kronik hastaliklarin gelisimine neden olabilecegini gostermektedir.

Yaglar arasinda kimyasal yapilarina ve yag kaynaklarina bagli olarak saglig1 destekleyici
veya saglik acisindan risk olusturucu durumlar séz konusudur. Ozetle;

* Toplam yag alim1 i¢in {ist sinir onerilmemektedir.

» Kalp damar sagligi icin toplam giinliik kalorinin %10°dan az1 doymus yag asitlerinden (kati
yag kaynakli 6rn. et, tereyagi) gelmelidir. Yani giinde 22 gram doymus yag alinabilir (ister
tereyag, ister et vb.)

+ Kat1 yag kaynakli (6rn. et, tereyagi) kalori alimi azaltilmali, miimkiin oldugunca bitkisel
kaynakli yaglar kullanilmalidir.

* Enerjinin doymus yaglar yerine tekli ve coklu doymamis yaglardan saglanmasi daha
saglikhdir.

« Haftada 180-360 g (1 veya 2 porsiyon) yagl balik (somon, alabalik, yaym baligi gibi)
tiikketimi, icerdigi sagliklt omega-3 grubu yaglarla sagliga katkida bulunur.

» Balik yaglarinda bulunabilen okside olmus yag asitlerine maruz kalmamak agisindan balik
yaglar1 yerine balik tiiketimi 6nerilmektedir.

* Margarin denildiginde tiiketiciler tarafindan sadece “kase tipi” margarinler anlasilmakta olup



bunlarda trans yag igerikleri belirlenen sinirlar icerisindedir (<%]1).
» Pastacilik, boreklik, kaplama amaciyla kullanilan sanayi tipi margarinlerde trans yag orani

daha yiiksek olabilir.

* Endistriyel iiretimde agiga cikanlar disindaki dogal trans yag asitleri “zararli iirtinler”
degildir.

* Trans yaglarin alimi giinliik kalorinin %1’inden az olmalidur.

» Diyetle alinan kolesterol miktari ve serum kolesterol diizeyi ile kalp-damar hastaligi gelisimi
arasinda bugiine dek anlamli bir iliski gosterilememistir.

* Kolesterol aliminin kisitlanmasinin genel olarak kronik hastaliklarin gelisimi iizerine 6nemli
bir etkisi yoktur. Ancak kolesterol kisitlayici beslenmenin bazi ailesel kolesterol yiiksekligi
olgularinda tibbi tedaviye ilave olarak yarar1 olabilir.

* Palm yaginin sagliga etkisi ile ilgili heniiz yeterli ¢aligma bulunmamaktadir. Bu nedenle de
sagliga net etkisi bilinmemektedir.

* Yaglarin dikkatlice depolanmasi, bozulmalarin1 6nlemeye yardimci olabilir. Sivi yaglar ev
ortaminda serin, karanlik, kuru, koyu renkli cam bir kap icerisinde, pisirme alanindan uzak, agzi
kapali olarak saklanmali ve uzun siire 1513a maruz kalmamalidir.

« Kati yaglar ise buzdolab1 sicakliginda (+4 °C) saklanmalidir, ancak kremlendirme yontemi
veya pastalar i¢in kullanilacaksa oda sicakligina geri donmesi gerekebilir.

» Giines 15181, yagda bulunan E vitaminini tahrip edebilir. Yagin buzdolabinda oldugu gibi ¢ok
serin sicakliklarda depolanmasi, daha yiiksek erime noktali yag asitleri ¢oktiigiinde yagin
bulaniklasmasina ve hafifce kalinlasmasina neden olabilir (zeytinyagi). Yag tekrar oda
sicakliginda birakildiginda, kristaller erir ve yag berrak sivi hale geri gelir. Genel olarak, yaglar

saklama kosullarina uyuldugunda satin alindiktan sonraki 12 ay i¢inde tiiketilmelidir.
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1. GIRIS

Giintimiizde beslenme kokenli kronik hastaliklar tiim toplumlarda giderek artmakta ve
saglikli yasami tehdit etmektedir. Kalp damar hastaliklari, Tip 2 diyabet, obezite ve kanserler bu
hastaliklarin 6nde gelenleridir. Beslenme tipi, besin igerigi ve hazirlanmasini degerlendiren
caligmalar gilinlimiizde protein, karbonhidrat ve yag gibi besin dgelerinin kalite ile miktarlarinda
saghigr etkileyebilen Onemli degisikliklere isaret ediyor. Farkli topluluklarin beslenme
ozelliklerini ve beslenme kokenli saglik sorunlarini degerlendiren giincel ¢alismalar kronik
hastaliklarin nedenleri ve tedavi yaklagimlari konusunda kanita dayali bilgiler sagliyor. Bilimdeki
ilerlemeler ve giincel kanitlarla dneriler de siirekli degiskenlik gosterebiliyor.

Saglikli beslenmede yaglar konusunda yanitlanmasi gereken sorular ve bunlari yanitlamak
icin de kanita dayali bilgilere gereksinim vardir. Giinlimiizde toplumda da tartisilan sorular;
giinliik kalorinin ne kadarinin yaglardan saglanmasi gerektigi, hangi yaglarin sagligi destekledigi,
hangilerinin saglik ag¢isindan risk olusturabildigi, yaglarin {iretimi ve tiiketimi sirasindaki
islemlerin bu siireci nasil etkiledigidir. Raporumuzda bu konudaki tartigmalara katkida
bulunabilmek amaciyla kanita dayali bilgi ve 6nerilerin gézden gegirilmesi planlanmigtir.

Konular1 daha kapsamli ele almadan once yanitlamak istedigimiz birinci soru giinliik
kalorinin ne kadarinin yaglardan saglanmasi gerektigidir. Giincel bilgilerimiz giinliik diyet
icindeki yagin kisitlanmasinin olumlu etkisinin olmadigini, yag alimimin saglikl bir {ist siniriin
da bulunmadigii gostermektedir. Diyette kullanilan yagin cesidi alinan yagin oranindan daha
onemlidir. Yapilan ¢aligmalar yagdan kisith beslenenlerde artan karbonhidrat tiiketiminin kronik
hastaliklarin gelisimine neden olabilecegini gostermektedir. Beslenme kdkenli kronik
hastaliklar yagdan saglanan enerjinin yiiksek oldugu avc1 toplayici topluluklarda, Eskimolarda ve
Akdeniz tipi beslenmede daha az goriilmektedir. Caligmalar yiiksek yag tiiketimi ile koroner kalp
hastaligindan 6liim ve kardiyak olaylar arasinda dogrudan anlamli iliski oldugunu

gostermemektedir.



Ikinci tartisma konusu, yaglarm kimyasal yapilari ve kronik hastaliklarla iligkisidir.
Doymus, tekli doymamis, ¢oklu doymamis yag asitleri, trans yag asitleri, kolesterol ve viicutta
sentezlenemedikleri i¢in esansiyel kabul edilen linoleik ve linolenik asidin saglikli beslenmede
miktar ve oranlaridir. Calismalar farkli doymus yag asitlerinin damar sagligi acisindan risk
arttirict 9zelliklerinin ayn1 olmadigin1 desteklemektedir. Hayvanlarin yetistirilme ve beslenme
ozelliklerine gore etlerinin ve siitlerinin yag asidi i¢erikleri de farklilik gosterebilmektedir. Dogal
ortamda yetigen, beslenen hayvanlarin ve bitkilerin tiiketilmesi saglig1 desteklerken, bazi yapay
ortamlarda iiretilenler sagliga zarar verebilmektedir. Sivi yaglarin endiistriyel hidrojenizasyonu
veya pisirilmesi sirasinda olusan trans yag asitleri; beslenme kokenli kronik hastaliklar ve damar
saglig1 acisindan yiiksek risk tasir. Calismalar yiiksek trans yag asidi tiiketimi ile koroner kalp
hastaligindan 6liim ve kardiyak olaylar arasinda anlamh iliskiye isaret etmektedir. Diyetteki
doymus ve ¢oklu doymamis yag asitleri ile koroner kalp hastalig1 riski arasinda gézleme dayali
kanitlar degiskenlik gosterebilmektedir.

Tekli doymamis yag asidinden zengin, saglikli beslenme i¢in 6nemli olan zeytinyaginin
iretildigi cografyada yasiyor olmamiz biiyiik bir 6neme sahiptir. Diger saglikli yaglar viicuda
besinlerle alinan alfa-linolenik asitten (ALA) sentezlenen omega-3 yag asitleri, eikosapentaenoik
asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asittir (DHA). Bu yag asitleri siit gocugunda ve erken gocukluk
déneminde beyin gelisimi, daha sonraki yaslarda normal beyin islevleri igin gereklidir. Bu
yag asitlerinin normal ndro-biligsel gelisim, 6grenme ve gorme islevini destekleyici etkileri
gosterilmistir. Hayvan deneylerinde destegin beyinde onbellek olarak bilinen hipokampus
bolgesinin islevlerine, sinir dokusu, hiicre gelisimi ve farklilasmasina olumlu etkileri
gosterilmektedir. Bu yag asitlerinin eksikligi ise gormede azalma, dikkat eksikligi, hiperaktivite
bozuklugu, depresyon, yaslanma ve Alzheimer hastalig: ile iligkili bulunmustur. Romatoid

artrit, Tip 2 diyabet, mental hastaliklar gibi kronik hastaliklarin olusumunda viicutta gelisen



inflamatuar yanitin rolii vardir. Bir¢ok c¢alismada omega-3 yag asitlerinin inflamatuar yaniti
onleyici ve bagisiklik sistemini diizenleyici, sinir sisteminde yikima neden olan hastaliklarin
ilerleyisini yavaslatici etkileri ile hipertansiyon, artrit, ateroskleroz, depresyon, eriskin baslangicli
diyabet, insiilin direnci, miyokard enfarktiisii, serebral inme, damar ig¢i pihtilasma ve bazi
kanserlere olumlu etkisi bildirilmistir. Alfa-linolenik asit bitkisel kaynaklar olan soya, kanola
yag1, keten tohumu ve cevizden saglanabilir. Balik yaglari, somon, ton balig1, sardalya gibi yagh
baliklar da iy1 omega-3 yag asitleri kaynaklardir. Anne siitli %0,5-1 oraninda ALA ve az miktarda
DHA da igerir. Saglikli beslenme ve kronik hastaliklardan korunma i¢in tiim yas dénemlerinde
besinlerle yag aliminin %1-2’sinin omega-3 yag asitlerinden saglanmasi, omega-3 ve omega-6

yag asitlerinin 1:5 oraninin korunmasi dnerilmektedir.



Sonugta tarim toplumu ve endiistriyel toplum yasantisina gecen ancak genetik olarak avci
toplayic1 toplum ozelliklerini tasiyan insanoglunun yasam beklentisinde belirgin bir farklilik
olmamasina ragmen beslenme kokenli saglik sorunlar1 nedeniyle yasam kalitesi azalmaktadir.

Burada temel besinlerin iceriklerindeki ve tiiketimindeki degisikliklerle birlikte fiziksel
aktivite eksikligi sorunun nedenleri olarak 6ngoriilmektedir. Yagdan saglanan enerjinin yiiksek
olmasi1 sanildiginin aksine kronik hastalik riskini arttirmamaktadir. Bu baglamda yagin toplam
miktarindan ziyade yagin igerigi, tipi ve kaynagi énemlidir. Trans yag asitleri ve doymus yag
asitlerinin artmus tiiketimi kronik hastalik riskini arttirmaktadir. Kolesterolden zengin besinlerden
biri olan yumurtayla alinan kolesteroliin kan kolesteroliine katkis1 ¢ok fazla degildir. Yumurta
sarisinda doymus yag asitlerinin orani diisiiktiir ve zararli trans yag yoktur, bu nedenle
kardiyovaskiiler hastalik riskine yol agmamaktadir. Diger hayvansal kokenli kaynaklar i¢in bu
durum gecerli degildir. Bu nedenle lipit metabolizmasi kalitsal veya edinsel hastaliklar1 nedeniyle
ciddi hiperkolesterolemisi olmayan kiside yumurta gibi sadece kolesterolden zengin dogal besin
tilkketimi beslenme kokenli kronik hastaliklar icin risk artisina neden olmaz. Doymus ve trans
yaglardan kisitli, ancak toplam yag tiiketiminin kisitlanmadigi, tekli ve ¢oklu doymamis yag
asitleri ve dogru oranda omega-6, omega-3 yag asitleri iceren beslenmenin kronik hastaliklardan
koruyucu ve sagligi destekleyici 6zellikleri bilinmektedir. Saglikli yaglar bu yag asitlerinden
zengin yaglardir. Dogal ortamda ve kosullarda yetisen uygun kosullarda hazirlanan yaglh
sebzeler, kabuklu kuruyemisler ve hayvan iirlinleri dengeli yag asidi igerikleri nedeniyle sagliga

katkida bulunur.



2. GENEL BILGILER

2.1. YAG CESITLERI

2.1.1. Tiirkiye’de Yag Hammaddeleri ve Yag Uretimi

Yemeklik yaglar kaynaklarina gore asagidaki sekilde gruplandirilabilirler.

1. Hayvansal yaglar
a) Doku yaglari

b) Siit yaglari

2. Bitkisel yaglar
a) Tohum yaglari

b) Meyve yaglari



Diger yandan, yaglar; o yagin yag asidi bilesimi ve/veya bazi ortak ozellikleri birlikte goz
Oniine alinarak asagidaki sekilde gruplandirilabilir.
Stit yaglari (tereyagi vb.)
Hayvan yaglar (i¢ yag1)
Laurik asit yaglar1 (hindistan cevizi yagi, hurma ¢ekirdegi yagi vb.)
Bitkisel kat1 yaglar (kakao yagi vb.)
Oleik-linoleik grubu yaglar (zeytinyagi, palm yagi, aygicek yagi, pamuk yagi, susam yag1, hashas
yagi, misirdzl yagi, yer fistig1 yagi, aspir yagi, ¢cay yagi vb.)
Erusik asit yaglari (kolza yagi vb.)
Linolenik asit yaglar1 (soya yagi, keten yagi, kenevir yagi, bugday embriyo yagi)

Balik yaglari (balina yagi, sardalya yagi vb.)

Diinyada yagli tohumlu bitkiler denildiginde akla soya fasulyesi, yerfistigi, aycicegi,
kanola (kolza), misir, zeytin, susam, palmiye tohumu, yag keteni, aspir, hindistan cevizi ve
hintyag: bitkileri gelmektedir. Diinya genelindeki {iretim miktarlarina bakildiginda en yogun
iiretilen yagl tohumlarin soya fasulyesi, kanola, pamuk tohumu, yer fistig1, aygicegi ve palm
cekirdegi oldugu goriilmektedir.

Ulkemizde tarimi yapilan yagl tohumlar grubuna giren iiriinleri aygicegi, ¢igit, soya,
yerfistig1, hashasg, susam, kolza ve aspir olarak siralayabiliriz. Bu {iriinler i¢erisinde sadece pamuk
tohumu (¢igit) yag bitkisi olmayip, ililke bitkisel yag sanayinde onemli katki saglamasi
bakimindan bu gruplandirmada yer almaktadir.

2014 yil itibartyla Tiirkiye’de yag iiretim degerleri Tablo 1°de verilmistir. Ulkemiz
toplam zeytinyag liretimi 2018 yili itibartyla 263 bin ton olup yillik 35 bin ton ihracatimiz

bulunmaktadir.



Tablo 1. Tiirkiye 'de yag tiretim miktarlar: (2014)

Yagin Tipi Uretim (ton)
Aycicek yagi 721.882
Margarin 704.113
Tereyagi 211.744
Misir yagi 192.607
Kanola yagi 83.735

Soya yagi 80.289

Keten tohumu yag1 75.677

Zeytinyag1 (virgin) 73.915

Pamuk yag1 50.560

Susam yag1 32.250

Ulkemizde, yaygin olarak tiiketilen ve bitki adryla anilan yaglarla ilgili olarak T.C.
Tarim ve Orman Bakanlig: tarafindan “Tiirk Gida Kodeksi Bitki Adi ile Anilan Yaglar Tebligi
(Teblig No: 2012/29) yayimlanmistir. Bu tebligde yemeklik bitkisel yaglar adiyla anilan diger

yaglarin yag asidi kompozisyonlari asagidaki tablolarda verilmistir.



Tablo 2. Yemeklik bitkisel yaglarin yag asidi kompozisyonu
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Tasimasi gereken Ozelliklerin tablo 2°de tasimasi gereken 6zellikleri verilen yaglardan findik ve

kanola yaglari ilkemizde yaygin olarak iiretilmekte ve tiiketilmektedir.

T.C. Tarim ve Orman Bakanligi Tiirk Gida Kodeksi’ne gore findik yagi “Tiirk Gida Kodeksi Bitki

Adi ile Anilan Yaglar Tebligi (Teblig No: 2012/29)” igerisinde yer almaktadir. Bu Tebligde gecen

findik yagi; findik agacinin (Corylus avellana L., Corylus maksima ve Corylus colbina) meyvelerinden

elde edilen yagdir.



b)

0)

T.C. Tarim ve Orman Bakanligi Tiirk Gida Kodeksi’ne gore kanola yag: “Tiirk Gida
Kodeksi Bitki Adi ile Anilan Yaglar Tebligi (Teblig No: 2012/29)” igerisinde yer almaktadir.
Bu tebligde gecen kanola yag1 (Kanola/Diisiik erusik asitli kolza yagi); diistik erusik asitli yag
iceren Brassica napus L., Brassica campestris L. ve Brassica juncea L.'nin tohumlarindan elde
edilen yag olarak ifade edilmektedir. Kanola yagi, doymus yag oraninin %7-8 arasinda degismesi
ve icerdigi doymamis yag asitlerinin yliksek olmasinin yani sira 1s1ya dayanikli olmasi nedeniyle

kizartma islemlerinde tercih edilebilen bir yagdir.

Zeytinyag1

T.C. Tarim ve Orman Bakanlhig Tiirk Gida Kodeksi’ne gore zeytinyagi “Tiirk Gida
Kodeksi Zeytinyagi ve Pirina Yagi Tebligi (Teblig No: 2017/26)” igerisinde yer almaktadir. Bu
Tebligde gegen; zeytinyagi, sadece zeytin agaci, Olea europaea L. meyvelerinden elde edilen
yaglardir. Coziicli kullanilarak ekstrakte edilen veya reesterifikasyon islemi ile dogal trigliserid
yapisi degistirilmis yaglar ve diger yaglarla karisimi bu tanimin disindadir.

I. Natiirel zeytinyagi: Zeytin agact meyvesinden dogal niteliklerinde degisiklie neden
olmayacak bir 1s1l ortamda, sadece yikama, dekantasyon, santrifiij ve filtrasyon islemleri gibi
mekanik veya fiziksel islemler uygulanarak elde edilen; kendi kategorisindeki {iriinlerin fiziksel,
kimyasal ve duyusal 6zelliklerini tasiyan yaglardir. Coziicii veya kimyasal ya da biyokimyasal
etkisi olan yardimcilar kullanilarak veya reesterifikasyonla elde edilen yaglar bu tanimin
disindadir. Natiirel zeytinyaglari;

Natiirel sizma zeytinyagi: Dogrudan tiiketime uygun, serbest yag asitligi oleik asit cinsinden her
100 gramda 0,8 gramdan fazla olmayan yaglar,

Natiirel birinci zeytinyagi: Dogrudan tiikketime uygun, serbest yag asitligi oleik asit cinsinden
her 100 gramda 2,0 gramdan fazla olmayan yaglar,

Ham zeytinyagi/Rafinajlhik: Serbest yag asitligi oleik asit cinsinden her 100 gramda 2,0 gramdan
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fazla olan ve/veya duyusal ve karakteristik 6zellikleri bakimindan dogrudan tiiketime uygun
olmayan, rafinasyon veya teknik amagl kullanima uygun yaglar olarak siniflandirilir.
Il. Rafine zeytinyagi: Ham zeytinyaginin dogal trigliserid yapisinda degisiklige yol agmayan
metotlarla rafine edilmeleri sonucu elde edilen ve serbest yag asitligi oleik asit cinsinden her 100
gramda 0,3 gramdan fazla olmayan yagdir.
I11. Riviera zeytinyagi: Rafine zeytinyag: ile dogrudan tiiketime uygun naturel zeytinyaglari
karisimindan olusan ve serbest yag asitligi oleik asit cinsinden her 100 gramda 1,0 gramdan fazla
olmayan yagdir.
IV. Cesnili zeytinyagi: Zeytinyaglarina degisik baharat, bitki, meyve ve sebzelerin ilave edilmesi
ile elde edilen ve diger 6zellikleri agisindan bu teblig kapsaminda kendi kategorisindeki tirtinlerin
ozelliklerini tagiyan yagdir.

Yukarida tanimlanan zeytinyaglarinin kalite yoniinden birbirinden ayrilmasi serbest asitlik
iizerinden (oleik asit cinsinden) asagidaki sekilde gruplandirilmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Zeytinyaglarin Serbest asitlik (% oleik asit cinsinden) siniflandirilmasi

Degerler
Ozellikler Ham Natiirel Natiirel Rafine Riviera
Zeytinyag Sizma Birinci Zeytinyag Zeytinyad
Zeytinyagi Zeytinyag
Serbest asitlik >2,0 <0,8 <2,0 <03 <1,0
(% oleik asit
cinsinden)

Zeytinyag1 en ¢ok hile yapilan yaglarin basinda gelmektedir. Bu hileleri gruplayacak olursak;

- Mense sahtekarhgi: Baska yorelerden ya da iilkelerden gelen zeytinyaglarini isim yapmis
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yorelerin/iilkelerin yaglariymis gibi sunmak.

- Kalitesi diisiik bir zeytinyagin1 daha yiiksek Kkalitedeymis gibi sunmak: Kimyasal
Ozellikleri agisindan sizma 6zelliklerinde olmadig1 halde duyusal kusur igeren yaglari sizma
olarak satmak, pirina yagini sizma etiketiyle satmak.

- Zeytinyagina yabanci tohum yaglarim karistirmak, yani tagsis: Zeytinyagima pamuk,
kanola, misir, palm yag1 vb. yaglar1 karistirmak.

- Zeytinyag@ icermeyen karisimlari zeytinyagi diye satmak: Kanola, pamuk yagi, biyodizel
tiretimi amaciyla kullanilan yaglara zeytinyagi aromasi ve renk verici maddeler katarak
zeytinyagi diye satmak.

Ulkemizde yukarida sayilan tagsis, tagyir ve hileleri belirlemek ve gida giivenligini
saglamak amaciyla; yag hammaddeleri, yag ve yaglh iirlinlerin {iretim standartlari, giivenligi,
kalitesinin denetimi ve kontrolii T.C. Tarim ve Orman Bakanlig1 biinyesinde yapilmaktadir.

Zeytinyagt alirken mutlaka Tarim ve Orman Bakanligindan izinli, kontrolleri yapilmis
ambalajli ve markali triinler tercih edilmelidir. Sertifikasi olmayan, “saf zeytinyagi” ‘“has
zeytinyag1” gibi tanimlamalarla satilan zeytinyaglar tercih edilmemelidir. Ciinkii zeytinden elde
edilen her yag yemeklik ozelliginde degildir. Naturel sizma zeytinyag: kalitesinde olmast i¢in
kimyasal, fiziksel ve duyusal 6zellikler acisindan Tiirk Gida Kodeksi Tebligi ve hiikiimlerine
uygun oldugunun kontrol edilmesi gerekir. Beyaz tenekede, plastik sisede, yollarda, hijyenik
olmayan kontrolsiiz kosullarda iiretilen zeytinyaglar1 satin alinmamalidir.

Riviera zeytinyagi, en kaliteli bitkisel yagdan bile ¢cok daha fazla kalitelidir. Ciinki
zeytinyagi rafine edilse bile ana yapisi (yag asitleri kompozisyonu) ¢ok dengeli oldugundan
zeytinyagl kolay kolay bozulmaz. Aynm1 zamanda Riviera zeytinyagi naturel zeytinyagi ile
karistirilarak hazirlandigindan hem dogal yagda ¢oziinen A, E, D vitaminlerini i¢erir hem de tat
ve kokusu ¢ok hafif oldugu i¢in zeytinyagina alisik olmayanlar tarafindan daha kolay tiiketilebilir.
Ozellikle sicak yemeklerde, kizartmalarda riviera zeytinyagimin kullanilmas: uygun olacaktir.

Zeytinyagmin yanma sicakligi diger bitkisel yaglarda oldugu gibi 230-240°C
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civarindadir. Oysa fritézlerde kizartma sicakligi en fazla 180°C dolayinda ger¢eklesmektedir.
Yani zeytinyaginin yanmasi diye bir sey s6z konusu degildir. Tam aksine dogal antioksidan
miktar1 ve dengeli kompozisyonu nedeniyle kizartmada mutlaka riviera zeytinyagi
kullanilmalidir.

Kizartmalik yaglarin ka¢ kez kullanilacagina genel olarak toplam polar madde (TPM) ve
polimerize trigliserit miktar1 (PTM) degerlerine gore karar verilmektedir. Bir yagdaki TPM
miktart %25’e, PTM miktar1 ise %12 degerine ulasinca kizartmalik olarak kullanilmamasi
gerekmektedir. Zeytinyaginda (naturel sizma, naturel birinci ve riviera dahil) kizartma isleminde
TPM ve PTM miktarlari iist limit degerlerine 45 kizartma sonrasi dahi ulasmamaktadir. Kizartma
isleminde hangi iiriiniin kizartildig1 da 6nem arz etmektedir. Biber, patates, et, kabak gibi iriinler
kizartma isleminde patlican gibi iirlinlere nazaran daha az yag tutmaktadir. Kizartma isleminde
zeytinyagi kullanilmasi son iiriinde zeytinyagi miktarinin artmasina neden oldugundan onerilen
bir kizartma seklidir. 3-MPCD olusumu son yillarda 6zellikle palm yag: ile giindeme gelmistir.
Evde kizartma islemlerinde zeytinyagi kullanimi ile 3-MPCD olusumu olasilig1 oldukca diisiiktiir.
Kizartma isleminde tuz ve su ilavesi bu olusumu artirict yonde etkiye sahiptir. Kizartma isleminde
oksidasyon riskini daha aza diisiirmesi nedeniyle derin yagda kizartma islemi tavada kizartmaya
nazaran avantajli olup evdeki islemlerde de tercih edilmelidir. Zeytinyaginda kizartma isleminin
ana avantajlarindan biri de son iirliniin aterojenik ve trombojenik indekslerinin diger yaglara
kiyasla daha diisiik kalmasidir. Kisaca 6zetleyecek olursak, naturel sizma, naturel birinci ve
riviera zeytinyaglart hem yemeklerde hem de kizartma islemlerinde giivenle kullanilabilir.
Saghga etkisi:

Giincel ¢alismalar eriskinlerde giinde 20 gram zeytinyagi kullaniminin saglik agisindan (Tip
IT diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, bagirsak florast vb.) olumlu etkileri oldugunu

gostermektedir.
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Margarin
T.C. Tarim ve Orman Bakanlig1 Tiirk Gida Kodeksi’ne gore Margarinler “Tiirk Gida Kodeksi
Stiriilebilir Yaglar/Margarin ve Yogun Yaglar Tebligi (Teblig No: 2008/21)” igerisinde yer
almaktadir.
Siiriilebilir yaglar/margarin: Insan tiiketimine uygun bitkisel ve/veya hayvansal yaglar ve/veya
siit yagindan elde edilen temel olarak yag i¢inde su emiilsiyonu tipinde, siit ve/veya siit iirtinleri
icerebilen sekillendirilebilir tiriin grubunu ifade etmektedir:
I. Toplam yag iceriginin en fazla %3l oraninda siit yag: igerebilen siiriilebilir yaglar, piyasaya
sunulus ve toplam yag oranlarina gore adlandirilir;
- Margarin: Agirlik¢a en az %80, en fazla %90 oraninda yag icerigine sahip liriind,
- Margarin- Dortte li¢ yagli: Agirlikga en az %60, en fazla %62 oraninda yag igerigine sahip
iriini,
- Margarin-Yarim yagli: Agirlikca en az %39, en fazla %41loraninda yag icerigine sahip
iriini,
- Margarin- “%........ ” yagli: Agirlikga asagidaki oranlarda yag igerigine sahip iirlinleri;
e Yag icerigi agirlikca en az %10 ve %39’dan az
® Yag icerigi agirlikca %41°den fazla ve %60’dan az
® Yag icerigi agirlikca %62’den fazla ve %80’den az
1. Toplam yag iceriginin en az %10’u en fazla %801 oraninda siit yag1 iceren siiriilebilir
yaglar piyasaya sunulus ve toplam yag oranlarina gore adlandirilir;
- Siit yagh margarin: Agirlik¢a en az %80, en fazla %90 oraninda yag igerigine sahip olan
Uirtinii,
- Siit yagl margarin- Dortte li¢ yagli: Agirlikca en az %60, en fazla %62 oraninda yag
icerigine sahip olan {irlind,
- Siit yagli margarin- Yarim yagli: Agirlik¢a en az %39, en fazla %41 oraninda yag

icerigine sahip olan {irlind,
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- Stiit yagli margarin- “%....” yagl: Agirlikga asagidaki oranlarda yag igerigine sahip
uriinlert;

. Yag icerigi agirlikca en az %10 ve %39°dan az

o Yag icerigi agirlikca %4 1°den fazla ve %60’dan az

. Yag icerigi agirlikca %62°den fazla ve %80°den az

I11. Yogun yag: Yag igerigi %90’dan fazla olan iiriinii,

IV. Cesnili siirlilebilir yaglar/margarin: Teblig kapsamindaki tiim iiriinlere ¢esitli baharat, meyve
ve sebzeler, bal ve/veya taklit ve tagsis olmamasi sart1 ile diger gida maddeleri katilarak
cesnilendirilmesiyle elde edilen ve kendine has tat, koku, goriiniim ve yapi1 disinda kalan 6zellikler
acisindan Teblig kapsamindaki tirtinlerin 6zelliklerini tasiyan tiriini ifade eder.

Margarinlerin yukaridaki siniflandirmasindan da anlasilabilecegi gibi; margarin deyince sadece
markette satilan yaglarin (kase margarin vb.) anlasilmasi yanlistir. Bunun yani sira, yagi azaltilmig
ya da diisiik yagli/az yagl ifadelerinin kullanilmasinda da yag orani dikkate alinmalidir. Buna
gore;
. Yag icerigi %41’den fazla, %62’den diisiik olan tiriinlerde “yagi azaltilmis” ifadesi ancak yag %
orantyla birlikte kullanilabilir.
. Yag igerigi %41 veya daha diisiik olan triinlerde “diisiik yagli” veya “az yagli” veya benzeri
ifadeler ancak % yag oraniyla birlikte kullanilabilir.
. “Dortte li¢ yagli” yerine % yag oraniyla birlikte “yag1 azaltilmis™ ifadesi kullanilabilir.
. “Yarim yagli” yerine % yag oraniyla birlikte “diisiik yagli” veya “az yagli” veya benzeri ifadeler
kullanilabilir; ancak bu adlandirmalarda iki ifade birlikte kullanilamaz.
Yag orani disinda 6nemli bir kriter olan tuz oraninin da etiket bilgisinde agirlik¢a ytlizde
"en fazla %..." olarak belirtilmektedir. Tuz ilave edilmemis tiriinlerde “tuz eklenmemistir” ifadesi
etiket iizerinde yer almalidir.
Palm yag1 ya da palm cekirdegi yagi ve fraksiyonlari kullanilarak tiretilen margarinlerde,

margarin iiretimi sirasinda interesterifikasyon teknigi kullanilarak trans yag icerigi kolaylikla
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kontrol altina alinabilmektedir. Bu nedenle 6zellikle kahvaltilik/kase tipi margarinlerde trans yag
sorunu bulunmamaktadir (%1’in altinda). Bu yontemle iiretilen ve trans yag icermeyen
margarinlerde soguk zincirin kirilmamasina dikkat edilmelidir.

Ancak, kismi hidrojenasyon teknigi kullanilarak iiretilen pastacilik ve boreklik yaglarinin
yani1 sira palm yagi igermeyen kakao yagi alternatifi yaglarin (cacao butter replacer vb.)
kullanildig1 kakaolu kaplama yaglarinda ve borek, kurabiye, kek vb. iiretiminde kullanilan
yaglarda trans yag orani daha yiiksektir. Bu sebeple; bu tiir yaglarin kullanildig: toplu tiikketim
yerlerinde, kayit disi/merdiven alt1 tabiri ile ifade edilen alanlarda ve carsi/pazarda satilan bu tip
yaglarda gida giivenligi ac¢isindan denetim sarttir.

Avrupa Birligi’ne iiye iilkelerde trans yag sinirlamasi getirilerek, 24 Nisan 2019’da %2
olarak belirlenmis ve 2 yil gecis sliresi verilerek Nisan 2021°de uygulamaya alinacagi
belirtilmistir. Ulkemizde ise 7 Mayis 2020 tarihli ve 31120 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan
TURK GIDA KODEKSI GIDALARA  VITAMINLER, MINERALLER VE
BELIRLI DIGER OGELERIN EKLENMESI HAKKINDA  YONETMELIKTE
DEGISIKLIK YAPILMASINA DAIR YONETMELIK geregi tim gidalarda toplam 100 g yag
icerinde trans yag oran1 2 g’1 gegcemeyecek sekilde yasaklanmistir.

Trans Yaglar

Trans yaglar genel bir ifade olup trigliserit yapisinda trans yag asidi igeren iiriinleri
kapsamaktadir. Trans yaglar denilince genel olarak teknolojik islemler ve iiretim siireci sirasinda
ortaya ¢ikan dogal yag asitlerinin izomerleri anlagilmaktadir. Dogal olarak hayvansal veya bitkisel
yaglarin yapisinda da trans yag asitleri bulunabilmektedir. Bunlar ise yukarida belirtilen
endiistriyel liretim esnasinda olugabilen trans yag asitlerinden farkli tutulmalidir.

Ozellikle gevis getiren hayvanlardan elde edilen yaglarda dogal olarak sentezlenen
vaksenik asit (C18:1, trans 11), konjuge linoleik asit (C18:2, cis-9 trans-11) ve trans palmitoleik
asit (16:1, n-7) gibi teknik olarak trans yag asidi siifina giren ancak endiistriyel olarak olusan

trans yag asitlerinden oldukga farkli aktivite sergileyen trans yag asitleri de bulunmaktadir. Bu
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yag asitleri dogal olarak hayvanlarin rumen boélgesinde (rumen veya iskembe, reticulorumenin

biiylik kismidir) olusmakta ve %3-8 oranina kadar bulunabilmektedir. Bunlardan alinan bilimsel
veriler, endiistriyel trans yag asitlerinin aksine olumlu 6zelliklerine isaret etmektedir.

Ilaveten bazi ¢ekirdek yaglarinda dogal olarak bulunan trans yag asitleri de genel trans
yag asidi algisinin disinda tutulmalidir. Ornegin; nar cekirdek yag gibi yaglarda %83 oraninda
bulunan yag asidi, konjuge linolenik asit genel siniflamasiyla bilinen ve 6zel adi1 (punikik asit)
(C18:3, 9 cis, 11 trans, 13 cis) olan bir yag asididir. Bu yag asidinin saglik {izerine olumlu etkileri
not edilmistir.

Trans yag asitleri biyohidrojenasyon, yiiksek sicaklik uygulamalari ve kismi
hidrojenasyon sonucu 3 farkli sekilde meydana gelebilmektedir:

I. Biyohidrojenasyon: Biyohidrojenasyon gevis getiren hayvanlarin  rumen
bolgelerinde bakteriler tarafindan gergeklestirilmekte ve bu sayede siit iirlinleri ile hayvansal
iirtinlerde yaklasik %3-8 oraninda toplam trans asit olusmaktadir. Bu agidan ele alindiginda et
onemli bir konjuge linoleik asit (CLA) (18: 2 cis-9, trans-11) kaynagidir ve gevis getiren
hayvanlarda yag dokuda 18:2 cis-6’nin bir biyohidrojenasyon iiriinii olan 18:1 trans vaksenik
asitten olusturulur. Rumende az miktarda CLA da olusur. CLA, yag dokusunda kasta oldugundan
daha yiiksek konsantrasyonlarda bulunur.

Il. Yiiksek Sicakhk Uygulamalari: Trans yag asitlerinin olusumunda etkili diger bir
etmen ise yaglarin saflagtirilmasi islemleri sirasinda deodorizasyon veya fiziksel saflagtirma
islemleri sirasinda uygulanan yiiksek sicaklik uygulamalaridir. Saflastirma tekniklerinde
deodorizasyon/buhar damitma asamasinda uygulanan sicaklik derecesi ve siiresi, basing miktari
ve kullanilan buhar orani trans yag asidi olusumunda 6nemli etkilere sahiptir.

IV. Kismi Hidrojenasyon: Kismi hidrojenasyonda ise sivi yaglarin yapilarindaki
doymamis yag asitleri, uygun katalizorler esliginde hidrojenle doyurularak doymus yapiya
donitistiiriilmektedir. Hidrojenasyonda trans olusumunu etkileyen genel degiskenler; sicaklik,

karistirma derecesi, basing, hidrojenin safligi, katalizor ¢esidi ve aktivitesiyle birlikte, reaktor
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tasarim1 ve son olarak hammadde kaynagi ve kalitesidir. Hidrojene yaglarda trans yag asidi
icerigi, hidrojenasyon metoduna bagl olarak %5’ten %70’¢ kadar genis bir aralikta
degismektedir.

Bu faktorlerin disinda trans asit olusumunda diyetin de 6nemli rolii vardir. Annenin diyeti, anne
slitliniin trans asit igerigini etkileyen en 6nemli faktordiir. Annenin tiikettigi gidalardan aldigi trans
yag miktar1 ile anne siitiinde olusan trans asit miktar1 arasinda dogrusal bir iliski mevcuttur.

Palm Yag

Palm yagi: Palm (Elaeis guineensis) meyvesinin etli mezokarbindan elde edilen yagi,

Palm ¢ekirdegi yagi: Palm (Elaeis guineensis) meyvesinin ¢ekirdeginden elde edilen yagi temsil
eder.
Palm meyvesi ve ¢ekirdegi yagindan elde edilen yaglar ve fraksiyonlart:
Palm c¢ekirdegi yagi: Palm (Elaeis guineensis) meyvesinin ¢ekirdeginden elde edilen yagi,
. Palm cekirdegi olein: Fraksiyonlarina ayrilan palm ¢ekirdegi yaginin sivi kismini,
Palm ¢ekirdegi stearin: Fraksiyonlarina ayrilan palm ¢ekirdegi yaginin kati kismini,
. Palm olein: Fraksiyonlarina ayrilan palm yaginin sivi kismin,
Palm stearin: Fraksiyonlaria ayrilan palm yaginin erime noktasi yiiksek olan kismini,
Palm siiperolein: Kontrollii kristalizasyon islemi ile iyot sayisi en az 60 olacak sekilde tiretilmis
ve fraksiyonlarina ayrilmis palm yaginin sivi kismini,
g. Palm yagi: Palm (Elaeis guineensis) meyvesinin etli mezokarbindan elde edilen yag,

Palm ¢ekirdegi yag1 ve palm yagina ait yag igerigi ve bilesimi asagida goriilmektedir (Tablo 4).
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Tablo 4. Palm gekirdegi yag1 ve palm yagmin yag icerigi

Palm Cekirdegi Yagi

Palm Yag

Fats & Fatty Acids Fats & Fatty Acids
Amounts Per Selected Serving %DV Amounts Per Selected Serving %DV
Total Fat 100g  154% || Total Fat 1009  154%
Saturated Fat 815¢g 408% Saturated Fat 483¢ 246%
Monounsaturated Fat 1M4g Monounsaturated Fat 370¢g
Polyunsaturated Fat 16g Polyunsaturated Fat 93¢
Total trans fatty acids o Total trans fatty acids =
Total trans-monoenoic fatty acids o Total trans-monoenoic fatty acids ~
| Total trans-polyencic fatty acids o Total trans-polyenoic fatty acids ~
| Total Omega-3 fatty acids = Total Omega-3 fatty acids 200 mg
Total Omega-6 fatty acids 1600 mg Total Omega-6 fatty acids 9100 mg

Learn more about these fatty acids
and their equivalent names
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Palm yag1 ve/ya da palm ¢ekirdegi yagi ve bunlarin fraksiyonlarinin gida sanayinde yaygin olarak
kullanilma sebepleri sunlardir:

Kat1 haldeki gliserit igerigi ¢ok yiiksektir ve bu nedenle hidrojenasyon islemine gerek kalmadan
istenen kivami saglamaya yardimci olur.

Oksidasyona kars1 ¢ok dayaniklidir ve bu nedenle uzun raf dmriine sahiptir.

Erime noktasi yliksek trigliseritlerde kullanilan palm yagi miktari 10°C'de nispeten diisiik kati
icerigiyle birlikte, ozellikle sicak iklimlerde genis bir plastik 06zellige sahip iiriinlerin
hazirlanmasinda ve bazi endiistriyel uygulamalarda yardimei olur.
Bazi uygulamalarda, 6rnegin margarin ve keklerde, arzu edilen bir 6zellik olan kiiclik yapil1 beta
tipi kristallerin olusumunu saglar.
Fiyatlar1 genellikle rekabetgi ve ¢ok ekonomiktir.
Linoleik asit i¢erigi nedeniyle (%10-11), yiiksek PUFA (¢oklu doymamis ya asidi) i¢erigine sahip
margarinlerde siirli miktarlarda kullanilabilir.
Plastik ozellikleri agisindan genis bir {iriin yelpazesine sahip olmasi nedeniyle nispeten yavas
erime Ozelliklerine sahiptir.
Yavas kristallesme 6zellikleri, son iiriinde yapisal sertlige ve yeniden kristallesme egilimine neden
olabilir.
Palm yag1 ve iirlinlerinin baslica kullanim alanlarindan biri margarindir. Palm oleini,
Ozellikle daha kat1 iirlin siniflarinda, margarin karistmlarinin sivi bileseni olarak kullanilmaktadir.
Palm stearini sert bir yapiya sahiptir ve bu nedenle daha yiiksek oranlarda kullanildiginda tiriinlerde
sonradan sertlesmeye neden olabilir. Palm stearin, olein ile interesterifiye edilebilir ve bdylelikle
yar1 kati yaglarin pastacilik yagi iiretiminde kullanilabilir.
Pastacilik yaglari, yar1 kat1 yaglardir ve fonksiyon-formiilasyon agisindan kek iiretiminde
kullanilan margarinlere ¢cok benzer, fakat su faz1 icermezler. Biskiivilere ve firincilik iiriinlerine agizda

kolayca dagilabilen ve ufalanan bir doku kazandirirlar. Yagin kivami ve yayilabilirligi, gereksinim
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duyulan yumusak ve piiriizsiiz kivami saglar. Palm yagi, hidrojene edilmis palm yag1 veya palm yagi-
palm stearin karigimlarini iceren pastacilik yaglari yaygin olarak kullanilmaktadir.

Palm yag1 ya da palm ¢ekirdegi yagi ve fraksiyonlar1 kullanilarak iiretilen margarinlerde,

margarin iiretimi sirasinda interesterifikasyon teknigi kullanilarak trans yag igerigi kolaylikla

kontrol altina alinabilmektedir. Bu nedenle 6zellikle kahvaltilik/kase tipi margarinlerde trans yag

sorunu bulunmamaktadir (%1’in alt1nda)161'162. Bu yontemle {iretilen ve trans yag icermeyen
margarinlerde soguk zincirin kirilmamasina dikkat edilmelidir.

Ancak, kismi hidrojenasyon teknigi kullanilarak {iretilen pastacilik ve boreklik yaglarinin
yani sira, palm yagi icermeyen kakao yagi alternatifi yaglarin (‘cacao butter replacer’ vb.)
kullanildig1r kakaolu kaplama yaglarinda ve borek, kurabiye, kek vb. liretiminde kullanilan
yaglarda trans yag orani daha yiiksektir. Bu sebeple; bu tiir yaglarin kullanildig: toplu tiikketim
yerlerinde, kayit disi/merdiven alt1 tabiri ile ifade edilen alanlarda ve carsi/pazarda satilan bu tip
yaglarda gida giivenligi a¢isindan denetim sarttir.

Palm yag1 ve palm olein, yapisinda dogal antioksidanlarin (tokoferol ve tokotrienoller)
bulunmasi ve linoleik asidin ise bulunmamasindan dolayr oksidasyona direnglidir. Duyusal
ozellikleri (tat, koku, renk, kivam vb.) daha iyi ve raf 6mrii daha uzun kizarmis gida tiriinlerinin
iiretiminde kullanilmaktadir ve nispeten ucuzdur.

Saghga etkisi:

Palm yag1 ve ¢ekirdeginin yagi, doymus yag orani yliksek olan bir bitkisel yagdir,
kolesterol igermemektedir. Elimizde insan sagligina olan etkisi lizerine net yorum yapmamizi
saglayacak yeterli caligma bulunmamaktadir. Bu nedenle de sagliga net etkisi bilinmemektedir.

Tereyagi

T.C. Tarim ve Orman Bakanlig Tiirk Gida Kodeksi’ne gore tereyagi “Tiirk Gida Kodeksi Tereyagi,

Diger Siit Yag1 Esash Siiriilebilir Uriinler ve Sadeyag Tebligi (Teblig No: 2005/19)” icerisinde

yer almaktadir™. Bu Tebligde gecen; siit yagi esash siiriilebilir lirlinler piyasaya sunulus ve

bilesimlerine gore;
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a. Tereyagi: Agirlikga en az %80, en fazla %90 oraninda siit yagi, en fazla %2 oraninda yagsiz
stit kuru maddesi ve en fazla %16 oraninda su igerigine sahip iiriini,

b. Dortte tic yagh tereyagi: Agirlikga en az %60, en fazla %62 oraninda siit yag icerigine sahip
iiriini,

C. Yarim yagh tereyagi: Agirlik¢a en az %39, en fazla %41 oraninda siit yag: igerigine sahip
iriini,

d. "%......" siit yag esasl siiriilebilir iiriin: Asagidaki oranlarda siit yagi icerigine sahip iiriinleri;

Siit yagi igerigi agirlik¢a %10°dan fazla %39°dan az

Siit yagi igerigi agirlik¢a %41°den fazla %60’dan az

Siit yagi igerigi agirlik¢a %62°den fazla %80°den az

D

. Yayik tereyagt: Uretiminde hammadde olarak yogurt kullanilmasiyla elde edilen tereyagn,

=h

Cesnili tereyagi: Tereyagina cesitli baharat, meyve ve sebzeler, bal ve/veya diger gida
maddeleri katilarak cesnilendirilmesi ile elde edilen, tat ve koku disindaki diger ozellikleri
tereyagi igin verilen ozellikleri tasiyan ve son lirlinde siit yagi orani agirlik¢a en az %75 olan
riini,

g. Cesnili tereyagi karisimi: Tereyagina gesitli baharat, meyve ve sebzeler, bal ve/veya diger gida
maddeleri katilarak cesnilendirilmesi ile elde edilen, tat ve koku disindaki diger ozellikleri
tereyagl icin verilen 6zellikleri tasiyan ve son iiriinde siit yagi oran1 agirlik¢a en az %62, en fazla
%75 olan iiriinii, ifade eder. Uriinlerde agirlik¢a en fazla %2 oraninda tuz kullanilabilir.

Tereyag: siniflari ise tuz oranina gore;

- Az tuzlu %0,5-0,6

- Standart tuzlu %0,8-1,0

- Ekstra tuzlu %2 (en fazla) olgunlastirma durumuna gore de;

- Tath krema tereyaglari: Kremaya olgunlagtirma islemi uygulanmadan elde edilmis
tereyaglaridir. Bu tip tereyagi iiretiminde yayiklama asitligi > 6.0 pH’dur.

- Eksi krema tereyaglari: Kremanin olgunlastirilmasiyla elde edilen tereyaglaridir. Bu tip
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tereyagi iiretiminde ise yayiklama asitligi hafif olgunlastirilanlarda 5.0-5.4 pH daha fazla
olgunlagtirilanlarda 4.5-4.7 pH arasindadir.

Saghga Etkileri
Tereyag: tiiketimi {izerinde net bir uzlast bulunmamaktadir. Calismalar da tereyagi
tilketiminin sagliga etkileri yoniinde ilerlemektedir. Tereyag: tiiketimini yiiksek doymus yag
icerigi nedeniyle kisitlamaya doniik oneriler bulunmaktadir. Tereyag: tiiketimi LDL ve toplam
kolesterol miktar1 artisina neden olmakla birlikte, aynt zamanda HDL miktar1 ve toplam
kolesterol/HDL miktarini artirdigina doniik ¢alismalar bulunmaktadir. HDL artiginin kalp damar
saglig1 i¢in koruyucu etkisi olabilecegi de belirtiimektedir. Bunun nedeni tereyaga 6zgii olmayip,
tiim yagdan zengin beslenmeler i¢in s6z konusudur. Tiim toplam yagdan kisitli diyetlerde HDL
azalmaktadir, bunun ana nedeni de karbonhidrat aliniminin artmasi, buna bagli olarak kan
trigliserit diizeylerinin artmast ve trigliseritten zenginlesen HDL partikiillerinin ufalmasi,
bobrekten kolay atilir hale gelmesi ve kan diizeylerinin diismesidir. Sonug olarak kolesterol ve
lipit metabolizmasi normal bireyler i¢in gilinliik enerji miktariin %4,5’luk kisminin tereyagindan
karsilanmasinin olumsuz bir etkisinden bahsetmek miimkiin degildir. Halen kalp damar sagligi
icin temel Oneri, hayvansal doymus yag, enerji tiiketiminin %10'undan daha azinm1 saglayacak
sekilde tiiketilmelidir. Kabaca bir hesap yaparak, 6rnegin 70 kg orta diizey aktivitesi olan bir
erkekte giinliik kalori ihtiyac1 2200 kcal ise bunun %10’u 220 kcaldir. O halde 1 g yagdan 9 kkal
alinacagr distlintilerek 200 kcal degerinin asilmamasi i¢in gilinlik 22 gram doymus yag
tilketilebilecegi anlamina gelir. Yani giinde 22 gram doymus yag alinabilir (ister tereyag, ister et
vb.). 15 farkli iilkede yapilan ¢alismada giinde 14 gram tereyag: tiiketiminin kardiyovaskiiler

hastaliklarla iligkisi bulunmamis, mortalite ile zayif iliskilendirilmistir.
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2.1.2. Besin Hazirlamada Secilen Yag Cesitleri, Kullanma SeKilleri ve Depolamanin Etkileri

Et, siit gibi besinler ve birgok unlu mamulde, bebek formiillerinde ve bazi tatlhilarda
goriinmez formda cesitli yaglar bulunurken tereyagi, aygigek yagi gibi goriiniir yaglar da giinliikk
diyette bulunmaktadir. Yag se¢imi beslenme aligkanligina, maliyete, lezzete, kullanim amacina
ve farkli yaglarin mevcudiyetine gore degisebilir. Spesifik pisirme yontemi ve/veya hazirlanacak
yiyecege gore yag cesidi segilebilir (Tablo 5).

Tablo 5. Pisirme yontemi ve/veya hazirlanacak yiyecege gore segilebilecek yag cesidi

S1g kapta kizartma, soteleme Bitkisel siv1 yaglar

Derin yagda kizartma Dumanlanma noktas1 yiiksek sivi yaglar (rafine bitkisel yaglar, aycicek yagi, misir
yagn)

Firinda pigirme Siiriilebilir 6zellikte bitkisel yaglar

Kek vb. s1vi hamurlar Yumusak kat1 yaglar

Kurabiye vb. Sert kat1 yaglar

Salata ve soslar Bitkisel siv1 yaglar (zeytinyagi, aycicek, misirozii vb.)

Siirtilebilir 6zellik Striilebilir 6zellikte bitkisel yaglar

Pisirmede hangi yaglar kullanilmahdir?
Yaglarin baz tiirleri pisirmeye daha uygundur. Saglik agisindan, ideal pisirme yagi,
yiiksek miktarda tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerini igermeli; doymus yag asitleri ile trans yag

asitlerini igcermemeli veya ¢ok az miktarlarda igermelidir. Besinlerin yaglarla pisirilmesinde;

besinin ozelligi, pisirme sicakligi ve siiresi dnemlidir. Pisirme islemi 180-190°C arasindaki
sicakliklarda gercgeklesir. Pigsirme yaglarinin, pisirme islemi sirasinda uygulanan yiiksek
sicakliklar ve nem gibi kotii kosullar altinda kararli olmalar1 gerekir. Yag asitlerinin stabilitesi ise
yaglar arasinda degiskenlik gosterir. Yag asitlerinin doymamislik seviyesi ne kadar yiiksek olursa,

yagin 1s1 stabilitesi o kadar diisiiktiir. Rafine, islenmemis zeytinyagi, yer fistig1 yag1 ve ayrica

23



yiiksek oleik kolza tohumu ve aygicegi yagi gibi rafine tekli doymamis yaglar bu nedenle daha
kararlidir ve coklu doymamis yaglardan daha fazla kullanilabilir. Soya fasulyesi ve kanola yaglari
gibi linolenik asit yoniinden zengin yaglar, bu istenmeyen degisikliklere 6zellikle daha duyarlidir.
Soya yaginin linolenik asit degeri %8'den %3'e diisiiriildiigiinde (kismen hidrojene edildiginde)
daha kararli bir kizartma yag1 elde edilir ve kizartma amaciyla kullanilir. Yaglarin stabilitesi
pamuk tohumu, misir yagi, hurma yagi veya palmolein kullanilarak veya soya fasulyesi yaginin
daha fazla hidrojenlenmesiyle arttirilabilir.

Doymus yaglar agirlikli olarak hayvansal yaglardir (0rnegin; tereyagi, domuz yagi) ve
oda sicakliginda katidir. Hindistan cevizi yag1 gibi baz1 bitkisel kaynakli yaglarin doymus yag
asitleri igerigi yiiksektir. Doymus yaglar, yiiksek miktarda doymamis yag asidi iceren yaglardan
daha yiiksek bir sicaklik ve oksidasyon kararliligina sahip olmalarina ragmen doymus yag asitleri
isitildiginda dumanlanma ve kopiirme olasilig1 daha yiiksektir. Margarinler, bitkisel yaglar ve su
(%16'ya kadar) emiilsiyonlaridir. Kati margarinler, yiiksek sicakliktaki kizartmalarda giivenle
kullanilamaz, ¢linkii igerdikleri su sicramaya neden olur. Bununla birlikte, s1g yagda kizartma ve
sote yapmak icin yiiksek yag igeren margarinler (yani %60"n {lizerinde yag igeren) kullanilabilir.
S1vi margarinler yemek pisirmek i¢in tasarlanmis nispeten yeni bir segcenektir. Bu yag cesitleri
kat1 formlarindakilerden daha yiiksek miktarda saglikli doymamig yag asitlerine sahiptir ve
kizartma siiresince daha az sigrama gibi 6zelliklere sahiptir.

Yaglarin 1sitya uygunlugu yani 1s1 stabiliteleri “dumanlanma noktasi” ile gosterilir.
Dumanlanma noktast bir yagin yapi taglarma ayrildigi, yanmaya ve tiitmeye basladigi yani
kizartma i¢in uygun olmadig1 noktaya geldigi sicakliktir. Pisirme sicakligi ¢cok yiiksek oldugunda
mavimsi duman ¢ikar ve yagin yapisi bozulur. Bu nedenle pisirmede kullanilacak yaglar pisirme
sicakligindan daha yiiksek bir dumanlanma noktasi igermelidir. Rafine edilmemis bitkisel yaglar
ve sizma zeytinyagi gibi yaglar, daha diisiik dumanlanma noktasina sahip olduklarindan derin
yagda kizartma i¢in daha az uygundur. Genel olarak, rafine yaglar daha yiiksek stabiliteye ve

dumanlanma noktasina sahiptir. Yiiksek dumanlanma noktasina sahip olan rafine misir ve aygigek
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yagi gibi yaglar kizartma igin daha iyi seceneklerdir. Tablo 6’da farkli yag gesitlerinin yag asit

icerikleri, dnerilen pisirme yontemleri ve dumanlanma dereceleri verilmistir.

Tablo 6. Kat1 ve sivi yaglarin baskin yag asitleri, onerilen pisirme yontemi ve dumanlanma
dereceleri

Kat1 veya Sivi Yag Kullanilan pisirme yontemi Baskin olan yag asidi Dumanlanma
noktasi (°C)
Genel pisirme, margarin,
Aygicek yagi oklu doymamu 232
VIS Pastacilik, kizartma, salata sosu, ¢ R
Badem yag1 Kavurma, stir frying* Tekli doymamus 216
G Kavurma, az yagda kizartma, stir | eE Glerrrrs 204
frying* derin yagda kizartma, 1zgara
Domuz yagi Firin, kizartma Doymus 182
Findik yag: Salata soslar1, marinasyon, unlu Tekli doymamus 221
mamuller
Fistik yag1 Kizartma, salata sosu Tekli doymamus 232
Doymus 177
Hindistan cevizi yag1 Kaplamalar, sekerlemeler, pastacilik Extra virgin
232
Rafine
Kanola yag (Kolza yag) Cok amagli yag, salata sosu Tekli doymamis 204
Misir yagi Kizartma, salata soslari, pastacilik, Coklu doymamis 232
Pamuk yag1 Margarin, salata soslari pastacilik, Coklu doymamig 216
kizartma
Palm yag1 Genel pisirme, aromalandirma Doymus 230
Coklu doymamusg
Soya yag1 Kizartma, salata soslar1 Rafine
238
Pastacilik yagi, bitkisel Firinlama, kizartma Doymus 182
Coklu doymamig 232
Susam yag1 Genel pisirme, salata sosu Rafine 177
Rafine olmayan
Tereyag1 Firinlama Doymus 177
Tereyagi=Ghee Kizartma, kavurma Doymus 190-250
(saflik derecesine baglr)
Uziim cekirdegi yag1 Kavurma, kizartma, salata soslar1 Coklu doymamisg 200
Tekli doymamus 160
Pisirme, salata soslari, kavurma, derin yagda Eksta virgin 216
Zeytinyagl kizartma, az yagda kizartma, stir fry, 1zgara, Virgin 238
firm Soguk sikma
Eksta agik 242

stir frying*: kizgin tavada gevirerek pigirme
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Pisirmede kullanilan yaglarin besin degeri iizerine etkisi

Pisirme sirasinda yaglar 1s1y1 besine transfer etmek i¢in bir ortam gorevi goriirler. Sicak
yag, besinlere 1s1y1 transfer ederken kizarmis yiyeceklerin kendine 6zgii karakteristik rengini,
lezzetini, dokusunu saglar ve besin tarafindan da emilir. Yiyeceklerin ¢ok diisiik sicaklikta
kizartilmasi pisirme siiresini uzatir ve besinin daha fazla yag ¢ekmesine neden olur. Bu durum ise
yag igerigi artmis besin tiiketimine neden olur.

Siv1 yaglar kizartma sirasinda en fazla 180°C sicakliga ciktiginda kizartilmis besin
yiizeyinden su kaybolur ve kabuk tabakasi olusur, basta E vitamini olmak iizere vitamin ve besin
degeri kaybina yol agar.

Kizartmak i¢in ayni yagi tekrar tekrar isitmak (derin yagh fritézlerde oldugu gibi);
dumanlanma noktasindaki sicakligi diisiiriir, yaglarin rengini koyulastirir, yagin oksidasyonunu
arttirir ve potansiyel olarak istenmeyen bilesiklerin gelismesine yol agar. Bitkisel yaglarin tekrar
tekrar kullanilmasi saglik agisindan 6nerilmez. Evlerde kullanilan yaglar normalde ¢cok daha kisa
bir sitire i¢in kullanildigindan ve bir veya iki kez kullanildiktan sonra atildigindan stabilite
sorunlart daha az olur. Gida sanayiinde kullanilan kat1 ve sivi yag kullanimi kontrol altinda
tutulmalidir. Kizartma yaglariin stabilitesi, 1sitmanin aralikli oldugu ve yaglarin uzun siire

kullanilabildigi ‘catering (yiyecek-igcecek saglama hizmeti)’ islemlerinde daha 6nemli bir

faktordiir. Restoranlarda oldugu gibi sivi yaglar stirekli tekrarli kullanildiginda c¢ok yogun
kullanima dayanabilen bir kizartma yagina ihtiya¢ duyulur. Bu durumlarda, daha fazla kati
pastacilik yagi kullanimi kizartmanin tekrarli kullaniminda stabilitesini en iist diizeye ¢ikarir.
Kizartma kabi dikkatlice temizlenmeli ve tamamen kurutulmalidir. Uygulamada, duyusal
ozellikleri iyi oldugu siirece yaglar birka¢ kez kullanilabilir ancak taze bitkisel yag eklemesi
yapmak gerekir. Tekrar kullanilacaksa kizartmadan sonra (sogukken) yagdaki besin parcaciklarin
gidermek i¢in siiziilmelidir. Avrupa Gida Giivenligi Konseyi (EUFIC) genellikle en fazla 10

kizartma isleminden sonra yagin tamamen yenilenmesini 6nermektedir.
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Yaglarin 1sitilmasi sonucunda zararh maddeler olusur mu?

Yaglar bozulmaya karsi hassastir. Yag asitleri 1siya, neme, 1s18a ve oksijene karsi
duyarhdir. Depolama veya pisirme sirasinda bu etkenlere asir1 maruz kalan yag asitlerinin
kimyasal yapis1 degismeye baslar. Yemeklik yaglarin bozulmasini yiiksek 1s1 dereceleri ve 1sitma
stiresi disinda yag cesidi, yag asitlerinin doymusluk diizeyi ve ortamdaki antioksidan varligi da
etkilemektedir.

Yaglar ne kadar doyurulursa (katilasir), oksidatif ve hidrolitik pargalanma o kadar stabil
olur ve polimerlesme olasilig1 o kadar diisiik olur. Yapisinda coklu doymamais yag asitlerini igeren
yaglar termal oksidayona daha hassastir. Ornegin; kanola yag1 (~%60 oleik asit) misir yagindan
(~%60 linoleik asit) daha 1yi oksidatif stabiliteye sahiptir. Bununla birlikte, misir yaginin raf dmrii
aslinda kanola yagininkinden daha uzun olabilir, ¢linkii misir yag: yiiksek miktarda tokoferol
cesitlerini icermektedir.

Yaglarin yiiksek sicakliklarda isitilmasiyla meydana gelen termal oksidasyon sonucu
serbest radikaller olusur. Oksidatif bozulma iiriinleri, yaglarin dumanlanma noktasini diisiiriir,
rengini koyulastirir, hos olmayan bir lezzet olusturur, yemeklik yaglarin raf émriinii azaltir, saglik
sorunlarina da neden olabilir. Bu bozulma iirlinlerinin olusturdugu oksidatif stres in vivo ve in
vitro ¢alismalar sonucunda; bozulmus lipid profili, kanser, Alzheimer hastaligi, miyokard
enfarktiisii, bobrek fonksiyon bozuklugu, diyabetes mellitus ve komplikasyonlar1 dahil olmak
tizere ¢esitli bulasict olmayan kronik hastaliklarin patogenezinde rol oynamaktadir.

Glisidil yag asidi esterleri (GE): Glisidil yag asidi esterleri (GE), tiim bitkisel yaglarin
rafinizasyon isleminde deodorizasyon asamasi siiresince >200°C sicakliklarda dogal olarak
bulunan digliseritler veya monogliseritlerden olusturulur. Rafine kat1 ve s1v1 yag igeren yaglar ve
bu yaglarla yapilan yiyeceklerde (biskiivi, kek gibi pastane {irlinleri ve bebek formiilalar1 vb.) de
bulunur. Bitkisel yaglar ve kati yaglardaki kirletici maddelerden olan bu glisidil yag asidi
esterlerinin, geng yas gruplart (bebekler, kii¢iikk ¢ocuklar ve 10 yasin altindaki ¢ocuklar) ve

ergenler, yetigkinler ve daha yagl yas gruplar1 i¢in potansiyel bir saglik sorunu olsturdugu EFSA
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tarafindan onaylanmustir.

Insanlar diyet glisidil esterleri tiikettiginde serbest glisidole déniistiiriiliir. EFSA Besin
Zincirindeki Kirletici Maddeler Paneli (CONTAM), hayvan ¢alismalarindan elde edilen verilere
dayanarak, glisidoliin genotoksik ve kanserojen oldugu sonucuna varmak i¢in yeterli bilimsel
kanitlar bulmustur. Siganlarda yapilan ¢aligmalar ayrica glisidoliin beyin ve bobrekler tizerinde
toksik etkilere neden olabilecegine ve dogurganligi etkiledigine dair kanitlar gostermektedir.
CONTAM, glisidil esterleri i¢in glivenli bir alim seviyesi belirlememis, aksine farkli yas
gruplarinin glisidole maruz kalma riskini degerlendirmek i¢in Maruziyet Sinirt (MoE) yaklagimini
kullanmigtir. Glisidol i¢cin EFSA 25.000 veya daha yiiksek bir MoE'yi insanlar i¢in diisiik saglik
endisesi olarak kabul etmistir.
3-monokloropropan-1,2-diol: 3-MCPD esterlerine ham veya rafine edilmemis yaglarda
rastlanmamakla birlikte tiim rafine bitkisel yaglarda ve baz1 islenmis gidalarda (gerezler, patates cipsi,
hamur isleri, kekler, kizarmis et, soya sosu, hidrolize edilmis bitkisel protein) da rastlanmistir. 3-MCPD
esterleri ¢ogunlukla yemeklik kat1 ve sivi yaglarin saflastirilmasi sirasinda 6zellikle deodorizasyon
asamasinda yliksek sicaklikta meydana gelmektedir.

Bobrek toksisitesi gosteren hayvan caligmalarindan elde edilen mevcut kanitlara
dayanarak CONTAM Paneli, 3-MCPD'nin ve giinliik yag asitlerinin tolere edilebilir giinliik
alimim 0.8 pg/kg viicut agirligi/giin’e diisiirmiistiir. Gliniimtizde ergenlerin, yetiskinlerin ve daha
biiyiik yas gruplarinin 3-MCPD'ye ve bunlarin esterlerine ortalama maruz kalma seviyeleri tolere
edilebilir giinliik aliminin altindadir ve bu nedenle bu popiilasyon gruplar i¢in saglik endisesi
yoktur. Bununla birlikte, EFSA tarafindan incelenen diyet arastirmalarinin yarisi, bebeklerin,
yliriimeye baslayan cocuklarin ve daha biiyiik ¢ocuklarin (<10 yas arasi) ortalama maruz kalma
seviyelerinin, potansiyel bir saglik sorununu ortaya ¢ikaran yerlesik tolere edilebilir giinliik alim1
degeri veya lstlinde oldugunu gostermektedir. Bilimsel verilerin yetersizligi nedeniyle, 2-MCPD
icin glinliik glivenli bir alim seviyesi hesaplanamamaktadir. Daha ileri ¢aligmalara ihtiyag

duyulmaktadir.
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Kolesterol oksitleri: Ev kosullarinda tereyagi 1siktan korunarak, buzdolabinda saklanmalidir. Bu
tiir yaglar oda sicakliginda saklandiginda ve 1s18a maruz kaldiginda kolesterol oksitleri meydana
gelmektedir. Kolesterol oksidasyon iiriinlerinin ise sitotoksik, mutajenik ve kanserojen oldugu
kanitlanmustir.

Yaglar hangi ambalajlarda saklanmahdir?

Yaglarda kullanilan ambalajlama malzemeleri, yaglarin kimyasal 6zelliklerini
stirdiirebilmeli, kalite, saflik, renk, koku oOzelliklerini depolama siiresince koruyabilmelidir.
Yaglar; cam, metaller (kalay kapli ¢elik), plastikler ve 6zel kaplanmis karton kutu ambalajlarinda
saklanmaktadir. Camin 151k gecirgenligi igerdigi iirliniin renginin bozulmasina neden olabilir.
Gortilebilir 151k amber renkli sise camindan %10-40 oraninda gecebildigi halde, seffaf sise
caminda bu oran %85- 90’dir. Bu nedenle 6zellikle ev kosullarinda yaglarin cam kaplarda
saklanmasi tercih edilmelidir.

Yaglarin ambalajlanmasinda kullanilan baz1 plastiklerin en biiylik dezavantajlari; gazlara
ve buharlara karsi gecirgen oluslar1 ve seffaf olanlarin da 15181 iletmeleri sonucu yaglarin
bozulmasidir. Polivinil kloriir (PVC) ambalajlar; seffafligi, kullanimin kolayligi, mevcut
paketleme hatlarina rahat uyum gostermesi ve satis tasarim 6zelliklerine uygun olmasi gibi birgok
nedenden dolayr pek ¢ok iilkede yemeklik yaglar i¢in en yaygin tercihi edilen bir ambalaj
malzemesidir. Giiniimiizde vinil kloriir monomerlerinin (VCM) depolama siiresi boyunca yagda
¢cozlinmesi ve geri doniisiim 6zelliginin ¢ok diisiik olmasi gibi nedenlerden dolayr yemeklik yag
pazarinda kullanilmas tercih edilmemelidir.

Plastikler arasinda polietilen tereftalat (PET); berrak olusu, kimyasal olarak aktif
olmamasi (inert), oksijen gecirgenliginin diisiik olmasi, mekanik 6zelliklerinin Iyi olmasi ve aside
dayanikli olmasindan dolayr diger plastiklere kiyasla plastik ambalajlar arasinda tercih
edilmelidir. PET ambalaj malzemesi geri doniisiimlii ve tek kullanimliktir. Tekrarlanan kullanim,
sagliga zararli organizma ve bakteri biiyiimesi riskini artiracagindan tekrar kullanilmamalidir.

PET ambalajlar ile cam ambalajlarda saklanan yaglar karsilagtirildiginda; PET ambalajdaki
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stviyaglarin peroksit degerleri, koyu renkli cam siselerde paketlenmis olanlara kiyasla daha
yiiksek olmasina ragmen seffaf cam siselerden daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Yaglarin depolanmasinda 6zel karton kutular da kullanilabilmektedir. Bu ambalajlar
septik sartlarda doluma uygun olup, iirtinlerin raf dmiirlerini uzatmaktadir. Metal saklama kaplar1
yaglarin saklanmasi ve depolanmasinda uzun bir raf omrii saglar, saglamdir ancak maliyetleri
yiiksektir. Dolum siirecinde tepe boslugunun miimkiin oldugunca az birakilmasi, hava nedeniyle
olusacak oksidatif faaliyeti onemli 6l¢lide 6nlemektedir.

Yaglarin saklama ve depolama kosullar: ne olmahdir?

Yaglarin dikkatlice depolanmasi, bozulmalarini 6nlemeye yardimer olabilir. Siv1 yaglar
ev ortaminda serin, karanlik, kuru, koyu renkli cam bir kap igerisinde, pisirme alanindan uzak,
agz1 kapali olarak saklanmali ve uzun siire 1518a maruz kalmamalidir. Kat1 yaglar ise buzdolab1
sicakliginda (+4°C) saklanmalidir. Ancak kremlendirme yontemi veya pastalar i¢in kullanilacaksa
oda sicakligina geri donmesi gerekebilir.

Giines 15181, yagda bulunan E vitaminini tahrip edebilir. Yagin buzdolabinda oldugu gibi
cok serin sicakliklarda depolanmasi, daha yiiksek erime noktali yag asitleri ¢oktiigiinde
(zeytinyag1) yagin bulaniklagmasima ve hafifce kalinlagmasina neden olabilir. Yag tekrar oda
sicakliginda birakildiginda, kristaller erir ve yag berrak siv1 haline geri gelir. Genel olarak, yaglar
saklama kosullarina uyuldugunda satin alindiktan sonraki 12 ay i¢inde tiiketilmelidir.

2.1.3.  Yag Asitleri Simiflamasi, Esansiyel Yag Asitleri ve Beslenme Rehberlerinde Oneriler
Yag asitleri, doymus yag asitleri ve doymamis yag asitleri olarak iki smifa ayrilirlar.
Doymus yag asitleri yapilarinda ¢ift bag bulunmayan yag asitleridir. Cift baglar, yag:1 daha akici
yapar ve erime noktasini diigiiriir. Doku ve hiicrelerden dogal olarak elde edilen yag asitlerinin
sayist 70'1 asmaktadir. Yag asitleri kimyasal yapilar1 geregi CH3(CH2)nCOOH formiilii ile
gosterilir.! Yag asitleri, zincirlerinin uzunluguna gore ayrilma yaninda, karbon gruplari arasinda
tekli (CH2-CH2-CH2-CHz2-) ya da ¢ift baglar (-CH2-CH=CH-CH2-) igerip igermedigine bakilarak,

doymus ya da doymamus olarak ayrilir. Ote yandan, bir yag asidi tek bir ¢ift bag (tekli doymamis)
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ya da birgok cift bag (coklu doymamais) da igerebilir.

En yaygin olarak bulunan yag asitleri: Doymus yag asitleri arasinda palmitik asit (16:0) ve
stearik asit (18:0); tekli doymamis yag asitleri arasinda oleik asit (18:1) ve daha az olarak
palmitoleik asit (16:1); ¢oklu doymamis yag asitleri arasinda linoleik asit (18:2), linolenik asit
(18:3), arasidonik asit (20:4) sayilabilir. Dogal olarak en fazla olusan ¢oklu doymamis yag asidi
linoleik asittir. Yag asidinin yaninda parantez i¢inde yazilan ilk say1 yag asidinin karbon atomu
sayisini, ikinci say1 ¢ift bag sayisini belirtir. Palmitik asit 6 karbonlu, ¢ift bag igermeyen yani
doymus bir yag asididir. Oleik asit 18 karbon atomu ve bir ¢ift bag i¢eren tekli doymamais bir yag
asididir. Linolenik asit ise 18 karbon atomu ve 3 ¢ift bag iceren ¢oklu doymamuis bir yag asididir.
Yag Asitlerinin Siniflamasi:

Doymus Yag Asitleri:

Doymus yag asitleri dallanmamis karbon zinciri igerir. Dallanmis zincirli yag asitleri gida
olarak kullanilan yaglarda son derece az bulunur.

On karbondan daha az karbonlu yag asitleri sivi, daha fazla karbonlular katidir. Doymusg
yag asitleri metabolizmada rahat bigimde oksitlenip parcalanmasina karsin, oda sicakliginda
oksidasyona direnglidir.

Tablo 7. Doymus yag asitlerinin 6zellikleri

Sistematik Isim Geleneksel Isim Karbon Atom Sayisi Erime Tipik Yag
Noktasi (°C) Kaynaklari
Etanoik asit Asetik asit 2 - -
Butanoik asit Butirik asit 4 -7.9 Tereyagi
Hekzanoik asit Kapoik asit 6 -34 Tereyagi
Oktanoik asit Kaprilik asit 8 16.7 Hindistan cevizi
Dekanoik asit Kaprik asit 10 31.6 Hindistan cevizi
Dodekanoik asit Lavrik asit 12 422 Hindistan cevizi
Tetradekanoik asit Miristik asit 14 54.4 Tereyagi, Hindistan
cevizi
Hekzadekanoik asit Palmitik asit 16 62.9 Pek ¢ok kat1 ve sivi
yag
Oktadekanoik asit Stearik asit 18 69.6 Pek ¢ok kati ve sivi
yag
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Eikosanoik asit Arasidik asit 20 754 Yer fistig1

Dokosanoik asit Behenik asit 22 80 Yer fistig1

Tetrakosanoik asit Lignoserik asit 24 84.2 Balmumu, arasit yag1

Doymamis Yag Asitleri:

Karbon zinciri lizerinde ¢esitli konumlarda bir veya daha fazla ¢ift bag igeren yag asitleri
“doymamuis yag asitleri” olarak isimlendirilir.

Yag asitleri bir ¢ift bag i¢erdikleri zaman tekli doymamais olarak adlandirilir. Birden fazla
cift bag iceren yag asitleri ¢oklu doymamis olarak adlandirilir. Yag asitlerinin Cenova Sisteminde
yag asidi zincirinin sonundaki karboksil grubu karbonu bir numarali karbon olarak
numaralandirilir.

Cift baglar doymamis yag asitlerini doymus yag asitlerinden kimyasal olarak daha reaktif
yapar. Bu reaktivite zincirdeki ¢ift bag sayisina gore artmaktadir.

Doymamis yag asitleri i¢in kullanilan diger bir isimlendirme “omega” veya “n-“ terimleri
molekiiliin sonundaki metil grubuna (-CH3) gore yag asidindeki ¢ift bagin pozisyonunu ifade eder.
Ornegin; oleik asitte sondaki metile gore ¢ift bag dokuzuncu karbondadir. Bu nedenle oleik asit bir
omega-9 veya n-9 yag asidi olarak isimlendirilir. Balik yaglarinda bulunan eikosapentaenoik (EPA)
asit ise, bir omega-3 (n-3) yag asidi olarak isimlendirilir.

Kara hayvanlari, bitkilere ve deniz hayvanlarinin yaglarina gére daha az doymamais yag

asitleri icerirler. Tiim doymamis yag asitleri kuvvetli oksidasyon gosterirler. Bu yilizden gidanin
islenmesi ve depolanmasi esnasinda degismeye ugrayabilir. Oksidatif bozulma terimi hava (02)

ile etkilenme oldugunda kullanilir.
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Tablo 8. Yaglarda bulunan doymamuis yag asitleri

Sistematik Adx Genel Ad Cift Bag Karbon Erime Tipik Yag
Sayisi Atom Noktasi Kaynaklar1
Sayisi (°C)
9-Dekanoik asit Kaproleik asit 1 10 - Tereyagi
9-Dodekanoik asit Lauroleik asit 1 12 - Tereyagi
9-Tetradekanoik asit Miristoleik 1 14 18.5 Tereyagi
asit
9-Hekzadekanoik Palmitoleik 1 16 - Balik yagi, sigir
asit asit yagi
9-Oktadekanoik asit Oleik asit 1 18 16.3 Pekgok kat1 ve
s1v1 yag
6-Oktadekanoik asit Petroselenik 1 18 - Maydanoz
asit tohumu yag1
9-Oktadekanoik asit Elaidik asit 1 18 43.7 Tereyagi
11-Oktadekanoik Vaksenik asit 1 18 44.0 Tereyagi
asit
9,12- Linoleik asit 2 18 -6.5 Bitkisel s1vi
Oktadekadienoik yaglar
asit
9,12,15- Linolenik asit 3 18 12.8 Soya yagi, kolza
Oktadekatrienoik yagl
asit
9-Eikosanoik asit Gadeleik asit 1 20 - Bazi balik
yaglari
5,8,11,14- Arasidonik 4 20 -49.5 Hayvan
Eikosatetraenoik asit organlari,
asit baliklar
5,8,11,14,17- - 5 20 - Bazi balik
Eikosapentaenoik yaglari
asit
13-Dekosenoik asit Erusik asit 1 22 334 Diistik erusik
asitli kolza yag:
4,7,10,13,16,19- - 6 22 - Bazi balik
Dokosaheksaenoik yaglari
asit

Esansiyel Yag Asitleri: Yukarida adlar1 agiklanan linoleik asit (LA) ve alfa-linolenik asit (ALA)
"esansiyel yag asitleri"dir. Bunlar insan viicudu tarafindan sentezlenemez, besinlerle alinmalar
gerekir. Esansiyel yag asitlerinin eksikliginde cilt bulgular goriiliir. Cilt biitiinligii bozulur,
kuruma ve kanamalar olur. Biiylime yavaglar. Hayvansal organizmalar ancak bir tek ¢ifte bag
yapabilir. Bu nedenle 2, 3, 4 cifte bagli esansiyel yag asitlerini yapma yeteneginden yoksundur.

Basta kanser ve kalp-damar hastaliklar1 olmak iizere kronik hastaliklarin olusumunda yag
asitlerinin igerigi dnemli olabilir. Giincel aragtirmalarda omega-3 yag asitlerinin omega-6 yag
asitleri oranina azlig1 kronik hastaliklarda anlamli bulunmustur. Dolayisiyla, omega-3 igerigi
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yiiksek besinler bu acidan degerlidir. Hayvansal kaynaklardan balik bunun en iyi 6rnegidir. ALA

iceren bitki yaglari, keten tohumu, soya fasulyesi ve kanola yaglarini igerir. Ciya tohumlar ve

ceviz de ALA igerir.

Keten tohumu yagi, omega 3 ve omega 6 yag asitlerince zengindir.

Omega-3 yag asitlerinin anti-inflamatuar, immun diizenleyici, antikanser etkilerinin
olabilecegine kuvvetle inanilmaktadir.

Bununla birlikte en 6nemli omega-3 kaynagi olan besinlerden balik tiiketimini kisitlayici
faktorler de vardir.

- Arsenik, kursun, civa, kadmiyum gibi agir metallerin baliklarda bulunmasi ciddi
zehirlenme ve kanser nedeni olabilmektedir.

- Baliklarin hem agir metaller hem de yag dokuda ¢oziiniirliikleri oldukca yiiksek olan
cevre kirleticilerden dioksin ve polifklorlu bifenil bilesiklerinden arinmis ve temiz olmasi istenir.
Balik yagi: Omega-3 yag asitleri oksidasyona olduk¢a duyarli yag asitleridir. Bu nedenle balik
yag1 da ¢ok kolay okside olarak toksik bilesiklerin iiretilmesine sebep olur. Okside olan yag,
saglia zararli serbest radikaller olusturmaktadir. Coklu doymamis yag asitlerinin
peroksidasyonu, yiiksek 1sida aldehitler gibi toksik bilesikler iiretir. Norveg, Polonya, Yeni
Zelanda ve Brezilya'da recetesiz satilan desteklerin %11 ila %62'sinde asir1 oksidasyon
driinlerinin gortldigi bildirilmistir.

Oneriler: Okside olmus yag asitlerine maruz kalmamak agisindan balik yag: tiiketimindense
haftada 1 veya 2 porsiyon yagli balik tiiketimi 6nerilmektedir.

Tiirkiye'de tiiketilen baliklardan hamsi, ¢inekop, sardalya, liifer ve palamut; yabanci iilke
kaynakli baliklardan ise somon ve ringa balig1 omega-3 yag asitlerince zengin olan tiirlerdir.

Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER)’te ve 2015 Amerikan Diyet Kilavuzu'nda
omega-3 yag asidi acisindan zengin olan balik tiiketimine dikkat ¢ekilmistir. Gebelerin ve
yaglilarin balik tiiketimi ayrica vurgulanmigstir .

"Balik ve deniz friinlerinin omega—3 (n-3), eikosapentaenoik asit (EPA) ve
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dokosahekzaenoik asit (DHA) igerikleri yiiksektir. n-3 yag asitleri; kalp ve damar hastaliklari,
romatoid artirit, kanser, astim, Alzheimer vb. bir¢ok hastaligin 6nlenmesinde ve tedavisinde,
ayrica bebeklerde retina ve beyin gelisiminde etkin rol oynamaktadir" .

Balik ve deniz iiriinlerine ek olarak bitkisel yaglar ve cesitli bitkilerde de bulunan omega-
3 yag asitleri ile omega-6’nin diyette yer almasi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde 6nem tagir.

"Pesko vejetaryenler daha az doymus yag ve kolesterol igeren somon, uskumru, mezgit,
yayin balig1 gibi doymamis yag asit (omega-3) icerigi daha yiliksek olan baliklar1 kabuklu deniz
iiriinlerine tercih etmelidir. Ayrica vejetaryenlerin diyetlerinde, balik ve su iiriinleri
bulunmadiginda keten tohumu, kanola yag1 ve soya iirlinlerinin kullanilmasi omega-3 yaglarin
alinmasini saglar".

Kisitlamalar: Bazi1 baliklar asir1 civa igerebilecekleri icin tiiketimine dikkat edilmelidir.
Haftada 180-360 g yagli balik (somon, alabalik, yayin baligi gibi) tiiketimi Onerilmektedir.
Konserve ton baligi tiiketimi haftada 180 g’dan az olmalidir.

Vejetaryen bireylerin 6zellikle veganlarin diyetlerinde omega-3 yag asitleri vejetaryen
olmayan bireylere oranla daha azdir. Sadece diyetlerinde balik tiiketen pesko vejetaryenler veya
semi vejetaryenler, omega-3 yag asitlerini yeterli tiiketirler. Veganlarin diyetleri omega-3 igeren
balik yoniinden yetersiz, omega-6 iceren bitkisel siv1 yaglar yoniinden yliksektir. Bu yaglar
arasindaki dengenin bozulmasi biiyiime doneminde beyin gelisimi, gorme, merkezi sinir
sisteminde sorunlara neden olabilir. Yetiskinlerde kalp-damar ve iltihabi hastaliklarin riskini
artirir. Bu nedenle n-6/n-3 oranina dikkat edilmelidir.

Oneriler: Toplam yag aliminda enerjinin %5-10"u omega-6 (LA: linoleik asit), %0,6-1,2’si ise
omega-3 (ALA: alfa linolenik asit) yag asitlerinden saglanmalidir.

Balik tiiketilmediginde omega-3 yaglart igeren besinlerden giinde 2 porsiyon
tilketilmelidir. 1 porsiyon degerleri; keten tohumu yagi, ezilmis keten tohumu, kanola veya soya

yagii¢in 1 porsiyon degeri 1 yemek kasig1 (10 mL) iken ceviz i¢in 1 porsiyon 2 avug (60 g)tur.
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Omega-3 Miktar Gram
Keten tohumu 1 yemek kasig1 — 10 gr 2.3
Ceviz 30 gr 2.7
Somon 150 gr 16-2.8
Soya yagi 10 mi 0.7
Kanola yag1 10 ml 0.9
Semizotu 150 gr 0.6

Kaynak: Institute of Medicine, 2005.

. YAGIN SAGLIGA ETKILERI

3.1. COCUKLUK DONEMINDE BESLENMEDE YAGLARIN YERi VE

SAGLIGA ETKIiSi

Siit cocugu ve kiigiik cocuk beslenmesinde yaglar esas enerji kaynagidir. Yaglarin
beslenme acisindan Onemi fetal hayatta baglar. Omega-6 ve omega-3 serisi yag asitleri ve
bunlardan sentezlenen uzun zincirli yag asitleri normal biiyiime ve gelisme i¢in elzemdir. Yagda
eriyen A, D, E ve K vitaminlerinin emilimi i¢in yaglar gereklidir. Besinlere tat ve kivam veren,
mide bosalmasini geciktirerek doygunlugu arttiran yaglardir. Viicutta beyin, retina gibi 6nemli
organlarda yapisal islevleri disinda membran yapilarina girerek transport, reseptor aktivitesi,
sinyal iletimi, maddelerin hiicre i¢ine alinmasi veya hiicre disina verilmesinde gorev alirlar. Yag
asitleri transkripsiyon faktorleri tizerinden gen ekspresyonunu etkiler. Diyet faktorii olarak
kardiovaskiiler hastalik riski, obezite ve diyabetle de iliskileri vardir.

Teorik olarak esansiyel yag asitleri disinda yag alinmadan da viicudun yag gereksinimi
karbonhidratlardan karsilanabilir. Ancak bu pratikte ¢ok miimkiin degildir. Boyle bir diyetin
icerdigi basit sekerlerin ozmoler yiikii kiigiik ¢ocuklarda ishallere neden olacaktir. Basit sekerler
yerine ‘kompleks’ (karmasik) karbonhidrat igeren bir diyette ise sindirim sorunlari

gérﬁlebilecektir62’65. Dolayisiyla siit gocuklarinda ve kii¢iik ¢ocuklarda yagdan gelen enerjinin
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toplam  enerjinin  %15’inin  altina  dlismemesi  gerekir. Anne siitliniin  igerigini
degerlendirdigimizde enerjisinin yaklasik %50’sinin yaglardan saglanmas1 yaglarin bu dénemde
enerji maddesi ve saglikli gelisim i¢in ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Giincel
oneriler ¢ocuklarda 2 yastan itibaren enerjinin %25-35’inin yaglardan saglanmasi seklindedir.
Trigliseridler diyetteki en onemli yag kaynagidir. Ug yag asidinin gliserol ile
birlesmesiyle olusurlar. Diyetteki diger yag kaynaklar1 fosfolipidler, serbest yag asitleri,
monogliseridler, digliseridler ve kolesterol ve diger sterollerdir. Dogal formdaki yag asitleri 4-26
karbon atomu igerirler. Karbon atomlar1 arasinda ¢ift bag icermeyenler doymus yag asitleridir.
Karbonlar arasinda tek ¢ift bag igerenler tekli doymamus yag asitleri (MUFA), 2 veya daha fazla
cift bag igerenler ¢oklu doymamis yag asitleri (PUFA) yag asitleri olarak adlandirilir. Yag
asitlerinin isimleri ve niimerik yazilislar1 Tablo 9’da verilmistir. Ornegin; palmitik asit 16
karbonlu doymus bir yag asididir. Niimerik yazilis1 16:0 seklindedir. Oleik asit 18 karbonlu tekli
doymamis bir yag asididir. Niimerik yazilimi 18:1®-9 olup, 9. ve 10. karbonlar arasinda bir ¢ift
bag tasir. Linoleik asit 18:2w-6, 18 karbonlu 2 ¢ift bag iceren, ilk ¢ift bagi 6. ve 7. karbon atomlari
arasinda olan bir yag asididir. Dogal yapidaki doymamis yag asitleri her ¢ift bag bolgesinde cis
formunda katlanma yaparlar. Ozellikle kimyasal islemler sirasinda cis formundaki katlanma, trans
forma gegerse trans yag asitleri olusur ve bu yag asitlerinden olusan yaglar aterojenik 6zellik

kazanir. Kimyasal islemle katilagtirilmis margarinlerde trans yag asidi igerigi yiiksek olabilir.
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Tablo 9. Yag asitlerinin isimleri, niimerik yaziliglari, baslica kaynagi

Yag asiti Niimerik yazilis Kaynagi
Biitirik asit 4:0 Tereyag
Kaproik asit 6:0 Tereyag
Kaprilik asit 8:0 Hindistan cevizi yag
Kaprik asit 10:0 Hindistan cevizi yag
Laurik asit 12:0 Hindistan cevizi, palmiye ¢ekirdegi yagi
Miristik asit 14:0 Tereyag, hindistan cevizi yag1
Palmitik asit 16:0 Palmiye yagi, hayvan yaglar
Stearik asit 18:0 Kakao yagi, hayvan i¢ yaglari
Oleik asit 18:10-9 Zeytinyagi, kanola yagi
Linoleik asit (LA) 18:20-6 Bitkisel yaglar, misir ve soya yagi
Arasidonik asit (AA) 20:40-6 Kuyruk yagi, et yaglar1 (hayvansal yaglar)
Alfa Linolenik asit (ALA) 18:30-3 Soya, kanola yagi, ceviz, keten tohumu
yagt,
zenginlestirilmis Aygigek yagi
Eikosapentaenoik asit (EPA) 20:50-3 Bazi balik yaglar1 ve deniz canlilar1 yaglart
(Kril,
deniz yosunu vb)
Dokosahekzaenoik asit 22:6w-3 Baz1 balik yaglar1 ve deniz canlilar1 yaglart
(DHA) (Kril,

deniz yosunu vb), DHA ile
zenginlestirilmis

yumurta

Dogumdan itibaren anne siitii ile beslenen bebegin yag sindirimi kapasitesi heniiz tam

gelismis olmasa da yag sindiriminin basarilabildigi gozlenmektedir. Yenidogan doneminde
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ozellikle pretermlerde yag sindiriminde sorunlar olabilmekte, ancak bu durum ilk birka¢ haftanin
Otesine gegmemektedir. Yaglarin sindirimi midede baglar, bagirsakta emilime uygun hale gelir.

Cocuklarda ilk 2 yasta yag1 azaltilmis tirtinlerle beslenme onerilmemelidir. 2 yastan sonra
5 yasa kadar yarim yagl iirlinler, 5 yastan itibaren de yagsiz iiriinler beslenmede yer alabilir.
Cocukluk yaglarindan itibaren saglikli yag se¢imi ve doymus yag tiiketiminin azaltilmasi, toplam
enerjinin %8’ini gegmemesi, ileride gelisebilecek kalp ve damar hastaliklari, metabolik sendrom,
tip 2 diyabet ve kanser gelisiminden koruyucu olacaktir.

Doymus yaglarin en dnemli hayvansal kaynaklar1 yaglh kirmizi et, derisi ile hazirlanmis
tavuk etleri, tam yagl siit ve peynir, tereyag, krema, dondurma gibi siit {irtinleridir. Bitkisel
yaglardan hindistan cevizi, palm ve palm cekirdegi yagi gibi tropikal yaglar da doymus yagdan
zengindir. S1v1 yaglarin se¢iminde tekli ve coklu doymamis yaglardan zengin yaglar se¢ilmelidir.
Tablo 10°da besin hazirlamada kullanilan baslica yaglarin yag asidi igerikleri verilmistir. Oneri
olarak yagsiz kirmiz1 et, derisi alinmis tavuk ve hindi, 2 yastan sonra yag1 azaltilmis ve 5 yastan
itibaren yagsiz siit kullanilabilir. Saglikli yag se¢iminde tekli doymamus yag asitleri orani yiiksek
zeytin, zeytinyagi, yer fistigi, badem ve avokado gibi besinlerin ve ¢oklu doymamis yag asitleri
orani yiiksek aycicegi, soya, misir 6zl yaglarinin kullanimi tercih edilmelidir. Derisi alinmis tavuk
eti, balik, findik, ceviz gibi kabuklu kuruyemislerin, kurubaklagillerin tiikketimi tercih edilmelidir.
Trans yag asitleri tiiketimi saglanan giinliik enerjinin %1 inin altinda tutulabilmelidir.

Margarin gibi hidrojenize bitkisel yaglar, kizartmada tekrar tekrar kullanilan siv1 yaglar,

salam, sosis, sucuk gibi islenmis besinler trans yag tiiketimi agisindan risklidir.
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Tablo 10. Yaglarin yag asidi icerikleri (%)

DOYMU MUFA (n-| PUFA LINOLEI LINOLENI
S 9) K K
(n-6,n-3) | ASIT (n-3)| ASIT (n-3)
Keten
tohumu 9,4 20,2 66 0 53,3
yagi
Kanola yagi 6,8 55,5 33,3 20,3 11,1
Ceviz yag1 9,1 22,8 63,3 52,9 10,4
Soya yagi 14,4 23,3 57,9 51,0 6,8
Zeytinyag: 13,8 72,9 10,5 1,7 0,1
Findik yag: 7,4 78 10,2 10,1 0
Badem yag 8,2 69,9 17,4 17,4 0
Yerfistigi 8,0 62,3 24,8 23,6 1,0
yagi
Susam yagi 14,2 39,7 41,7 41,3 0,4
Masir yagi 12,7 24,2 58,7 58,0 0,7
Palm yag 49,3 37,0 9,3 91 0,2
Kakao yagi 59,7 32,9 3,0 2,8 0,1
Hindistan
cevizi yagi 86,5 5,8 1,8 1,8 0

MUPFA: Tekli doymamis yag asitleri, PUFA: Coklu doymamis yag asitleri

(USDA: United States Department of Agriculture)



Esansiyel Yag Asitleri

Esansiyel yag asitleri olan linoleik asit (LA) ve alfa-linolenik asit (ALA) insanlarda
sentez edilemezler, besinlerle disaridan alinmalar1 gerekir. Bitkisel yaglardan ve tohumlardan
saglanabilirler. Eksikliginde ¢ocuklarda biiylime geriligi, kabuklanma ve soyulma seklinde cilt
bulgular1 ve norolojik bulgular goriiliir. Yagdan kisith beslenmede bu yag asitlerinin eksiklik riski
vardir. ALA bir omega-3 yag asidi olup dokozahekzaenoik asit (DHA; C22:6, n-3) ve
eikozapentaenoik (EPA; C20:5, n-3) asitlerin dnciistidiir.
Anne siitli yag asitlerinin %8-20’si LA, %0,5-1°1 ALA’dan olusur. Ayrica DHA gibi uzun zincirli
omega-3 (n-3) serisi ve omega-6 (n-6) serisi yag asitlerini de igerir. Formiil siitler (mamalar) i¢in
LA ve ALA igeriginin alt-iist sinirlar1 ve oranlarina yonelik giincel kurallar vardir. ALA soya ve
kanola yag1 gibi baz1 bitkisel yaglardan saglanabilir. Keten tohumu ve ceviz diger bitkisel
kaynaklaridir. Balik yaglar1 dogrudan omega-3 yag asitlerinden zengindir. Somon, ton baligi,
sardalya, hamsi gibi yagl baliklar iyi kaynaklardir. Saglikli beslenmek i¢in diyette aliman LA
(omega 6 ) ve ALA (omega 3) oraninin 4-6:1 olmasi onerilmektedir. Alerjik ve enflamatuar
hastaliklardan korunmada bu oranin énemi vardir. Calismalar siit gocuklugu ve erken ¢ocukluk
donemlerinde uzun zincirli n-3 serisinin beyin gelisimi, nérokognitif gelisim ve retinanin goérme
islevlerinde gerekli oldugunu gostermektedir. DHA’dan zengin beslenme 0grenme becerisini
arttirtr, eksikligi 6grenme giicliigi ile iligkilidir. Hayvan deneylerinde destegin beyinde
hipokampus islevlerine, norogeneze, hiicresel cogalma ve farklilagmaya olumlu etkisi
gosterilmistir. Romatoid artrit, tip 2 diyabet, mental hastaliklar gibi kronik hastaliklarin
etiyopatogenezinde inflamasyonun rolii vardir. Calismalar omega-3 yag asitlerinin
antiinflamatuar ve immun sistemi diizenleyici etkilerini desteklemektedir. Norodejeneratif
hastaliklarin ilerleyisini yavaslatici etkileri bildirilmesine karsin kullanim dozu ve siire iligkisi
konusunda bilgiler yetersizdir. Gestasyon yasina gore diisiik agirlikli (SGA)  bebeklerde
omega-3 yag asitleri desteginin  gorsel keskinligi ve mental gelisimi iyilestirdigi bildirilmistir.

Hipertansiyon, artrit, ateroskleroz, depresyon, eriskin baslangicli diyabet, insiilin direnci,
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miyokard enfarktiisii, serebral inme, tromboz, bazi1 kanserler ve orak hiicreli anemide destegin

olumlu etkisini bildirilen c¢aligmalar vardir. Miadinda dogan bebekler icin gelistirilen siit

formiillerinde toplam yag asitlerinde ALA orani alt ve tist degerleri sirasiyla %1,75 ve %4 olarak

belirlenmistir. Tiim yas donemlerinde diyetteki yag aliminin %1-2’sinin omega-3 yag asitlerinden

saglanmas1 istenmektedir. Yiiksek doz kullanimda biliylimeye olumsuz etkisi olabilecegi

ongoriilmiis, ancak kanitlanamamustir.

Iki yasindan biiyiik cocuklarda saglikli bilyiime ve

gelisme i¢in Onerilen yag aliminin igerikleri Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Cocuklarda yag alimi 6nerileri (FAO - Food and Agriculture Organization)

Yagdan saglanan enerji

0-6 ay: Giinliik enerjinin %40-60"1
6-24 ay: Aktiviteye bagh olarak giinliik enerjinin %35’ine
kadar yavas azaltma

2-18 yas: Giinliik enerjinin %25-35’i

Doymus yag asitleri

Yagdan saglanan enerjinin < %8’°i (C12, C14, C16 agirlikli)

Coklu doymamus yag asitleri (PUFA)

6-24 ay: Giinliik enerjinin <%15

2-18 yas: Giinliik enerjinin <%11

n-6 PUFA

Giinliik enerjinin <%10

n-3 PUFA

Giinliik enerjinin <%3

Eikozapentaenoik asit +

Dokozaheksaenoik asit

100-300 mg, yasa veya kiloya gore (10 mg/kg)

n-6, n—3 orani

5:1ile 10:1

Tekli doymamug yag asitleri (MUFA)

Giinliik  toplam yag miktart asilmamak kaydiyla kisitlama

onerilmiyor

Kolesterol

<300 mg/giin

Antioksidan vitaminler

Bol miktarda alinmasi onerilir

Toksisite olasilig olanfakté'rlerl

Trans yag asitleri

Giinliik enerjinin < %1

Erusik asit? Giinlik yagin < %1
Laurik ve miristik asitler Gilinlik yagin < %8
Siklopropenoidler Eser
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Hidroksiperoksitler Eser

11$lenmis yiyecekler, kat1 yaglar ve kat1 margarinlerin tiiketiminin azaltilmasi, doymus ve trans yag asidi alimini azaltir

2 Kolza yag erusik asit i¢erdigi i¢in kullanilmamalidir; kanola yagi ise genetik islem gérmiis tohumlardan elde edilen erusik asidi

diisiik bir yagdir.

Yaglarin cocukluk doneminden itibaren bulasici olmayan kronik hastaliklarin olusum
siirecindeki etkileri

Biyoaktif lipidler saglik ve hastalik durumlarinda pek ¢ok metabolik siirece aracilik
ederek hamilelik, cocukluk ¢agi ve daha sonrasinda immiinitenin gelisimi ile alerji, inflamasyon,
kardiyovaskiiler hastalik ve kanser stirecini yonlendirirler.

Oncelikle Akdeniz diyetiyle kardiyovaskiiler hastaliklar arasinda olumlu iliski farkedilmis, daha
sonra anne siitiiniin gérme, biligsel gelisim ve immiin sistem tizerine olumlu etkileri gésterilmistir.

Bati1 toplumlarindaki genel beslenme aligkanliklarina gore yukarda belirtilen bulasict
olmayan hastaliklarin artan siklikta goriilmesi biyoaktif lipidler ve onlarin oncii igeriklerinin
yeterince tliketilmemesi ile iliskilendirilmistir. Dolayisiyla bu hastaliklarin, erken baglanan ve
uygun biyoaktif maddeleri igeren besinlerin veya besin desteklerinin dengeli sekilde alimiyla
onlenebilecegi diistiniilebilir.

Insan siitiinde bol miktarda bulunan PUFA yetiskin ¢agda hipertansiyon gelisme riskini
mama ile beslenen bebeklere gore azaltmaktadir. Ozellikle ¢ocukluk gaginda olmak kaydiyla
yagamin her doneminde sik balik tiiketimi yiiksek PUFA icermesi sebebiyle immiin sistemi
diizenler ve astim goriilme sikligini, alerjik duyarlanmay1 azaltir.

Cocuk gelisimi ve PUFA

lyi beslenen saglikli bir annenin siitii cocugun gereksinimlerini karsilayacak yeterli
PUFA igerir. Anne siitii alamayan bebekler i¢in giiniimiizde iiretilen bebek baglangic
mamalarinda da Avrupa Birligi kurallarina uygun olarak bebeklerin 12 aya kadar gérmeyle ilgili
gelisimlerini destekleyecek miktarda DHA igerdiginin beyan edilmesine onay verilmistir.

Omega-3 PUFA’larin en 6nemli gelisimsel yarar1 beyin gelisimini, gérme keskinligini,
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bilissel ve davranigsal gelisimi desteklemesidir. Hamilelik sirasinda ve erken ¢ocukluk doneminde
beyin gelisimi diger fiziksel gelisimlere gore daha hizlidir. Erken ¢ocukluk déneminde DHA
agirlikli olarak retina ve beyinde birikir. Dolayisiyla kii¢lik ¢cocuklar DHA ile desteklenmeye daha
fazla bagimhidirlar. Beyin DHA yogunlugundaki degisimler hayvan ¢alismalarinda bilissel ve
davranigsal performans ile pozitif iliskili bulunmustur. Ozellikle kiiciik ¢ocuklarda omega 3 (n-3)
onciisii olan ALA’nin; EPA veya DHA’ya doniistliriilmesi yavastir. Dolayisiyla term veya
prematiire bebeklerin EPA ve DHA ile desteklenmeleri gereklidir. Avrupa Komisyonu
hamilelik dénemi ve bebek beslenmesinde annelerin 100-200 mg/giin DHA tiiketimi olmasini, su

ti¢ gereklilik i¢cin onaylamistir:

(@) 12 aya kadar bebeklerin normal gérme gelisimi,
(b) Anne siitiiyle beslenen bebeklerin normal goz gelisimi,

(c) Anne siitiiyle beslenen bebeklerin normal beyin geligimi.

PUFA’larin 6nemli oldugu saglik alanlar1 s6yle siralanabilir:
- Kardiyovaskiiler sagligin korunmasi,
- Kansere kars1 koruma (6zellikle kolon, meme, prostat ve pankreas kanserleri),
- Stres, anksiyete, biligsel bozukluklar, duygu durum bozukluklari,
- Diyabetik nefropati, inflamatuvar barsak hastaliklari,
- Alzheimer hastaligi,

- Cocukluk ¢agi alerjik hastaliklar.

Omega-3, fetal retina-beyin gelisimi igin kritik 6neme sahiptir; ¢iinkii hiicre zarimin islevsel
ozelligini arttiran esnekligi icin sarttir. Ayrica perinatal destek dnemli olup, yapilan ¢alismalar anne

siitii almis okul ¢ocugunda bilissel gelisimin daha iy1 oldugunu gostermektedir. Pretermlerde omega-
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3 destegiyle ilgili calismalarin sonuglar1 tartismali olmakla beraber olumlu oldugu yoniinde kanitlar
fazladir. Annede omega-3 eksikligi olmasi durumunda, bebekte gérme bozuklugu, elektroretinogram
anormallikleri, biligsel gelisimde gecikme oldugu gézlemlenmistir. Dolayisiyla gebelik ve laktasyonda
giinde en az 200 mg DHA’nin yeterli ve gerekli oldugu diisiiniilmekte ve 6nerilmektedir.
Omega-3 (n-3) ve Omega 6 (n-6) yaglari icin genel bilgiler soyle siralanabilir:
Bat1 tipi beslenmede omega 6/ omega 3 orani 6:1 (5:1-20:1) dur;
Olmasi gereken omega 6/ omega 3 orani 6-4:1 veya daha diisiiktiir;
Olas1 gereken orana diyete balik ekleyerek ulasilabilir. (yagl baliklar)
Vejetaryen bireylerin 6zellikle veganlarin diyetlerinde omega-3 yag asitleri vejetaryen olmayan
bireylere oranla daha azdir. Sadece diyetlerinde balik tiiketen pesko vejetaryenler veya semi
vejetaryenler, omega-3 yag asitlerini yeterli tiikketirler. Veganlarin diyetleri omega-3 i¢eren balik
yoniinden yetersiz, omega-6 igeren bitkisel sivi yaglar yoniinden yiiksektir. Bu yaglar arasindaki
dengenin bozulmasi biiylime doneminde beyin gelisimi, gorme, merkezi sinir sisteminde
sorunlara neden olabilir.

o Kisa donemdeki olumlu etkileri;
Antitrombotik, vazoprotektif, antiinflamatuvar etkiler,

TG ve ¢ok diisiik yogunluklu lipoproteinleri azaltma.

o Uzun dénemdeki olumlu etkileri:
Koroner kalp hastaligi, hipertansiyon,
Otoimmiin hastaliklar,
Allerjik hastaliklar,

Meme, kolon ve prostat kanseri gibi hastaliklardan koruma.

Lupus, diyabet, psoriazis, obezite, Crohn hastaligi, romatoid artrit, kistik fibrozis, Alzheimer
hastalig1, multiple sklerozis gibi inflamatuvar 6zellikli kronik hastaliklar da dengeli omega-3 ve
omega-6’11 yag asitlerinden zengin beslenmenin artirilmasi ile daha etkin tedav.

Omega 3 ve omega 6 eksikligi, anne karnindaki bebeklerde daha sonradan goriilen ve
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kalict olan zeka geriliklerinin yami sira, isitme, gérme ve kavrama fonksiyonlarinda da

bozulmalara neden olmaktadir®’, Ayrica yeterli oranda omega 3 almayan g¢ocuklarin asiri
derecede hiperaktif oldugu, 6grenme zorlugu gektigi ve davranis bozukluklarina sahip oldugu
belirtilmistir. Cocuklarda uyku problemi ve diger davranis bozukluklarinin biiyiik gogunlugunun
nedeni pek ¢ok yayinda n-3 eksikligine baglanmustir.

AA (Arasidonik asit) (C20:4) noronal gelisim ve metabolik islevler iizerine etkilidir.
Gebelikten itibaren gelisen beyinde birikir. Biitliin eikozanoidlerin ana Onciisii olarak immiin
fonksiyonlar, antikor tiretimi ve farklilasmasi, hiicre {iretimi, migrasyon ve antikor sunumu gibi
bir¢cok fizyolojik ve metabolik siiregte rol oynar. Saglikli ¢ocuklarda Arasidonik asit (AA),
Linoleik Asitten sentezlenir, ancak erken siit gocuklugu doneminde bu sentez yapilamadigi igin
bebekler Arasidonik asit (AA)’i anne siitiinden veya bebek mamalarindan alirlar.

Biyoaktif lipidler alkol disi karaciger yaglanmasi ya da yagl karaciger hastaligindan
korunmada da etkili bulunmuslardir. Bazi probiyotiklerin biyoaktif lipidler ile daha ¢ok arttig1
(Laktobasiller ve Bifidobakterilerin butirat varliginda ¢ogalmasi gibi) ve bu yolla inflamasyon ve
kanser gelisme riskini azalttig1 bilinmektedir.

Prepubertal donemde Konjuge Linoleik Asit (KLA) alinmasinin uyarilmis karsinogenezi
baskiladig diisiiniilmektedir. Zenginlestirilmis tereyagi ve diger siit iiriinleri ile ¢ocuklara ve
genglere verilebilir. Meme kanserini azalttigina dair caligmalar da vardir. Antiaterojenik olup, yag
metabolizmasina etki eder ve antidiyabetiktir. Diyetle alinan Konjuge Linoleik Asit (KLA),
pankreas adacik hiicrelerini de korur ve bdoylece glukozun periferik kullanimim diizelterek anti-
diyabetik etki saglar. Adipozit biliylikliiglinii, karaciger yaglanmasini, iiriner albumin ve plazma
lipid diizeyini azaltarak karaciger islevlerinin diizelmesine katkida bulunur.

Konjuge Linoleik Asit (KLA)’e karsi giderek artan ilgi, Konjuge Linoleik Asit (KLA)
tiketimi ile anti karsinojenik etki ve antineoplastik aktivite birlikteliginin fark edilmesi ile
gelismistir. Dolayisiyla Konjuge Linoleik Asit (KLA) kanser gelisiminin 6nlenmesinde hiicre

metabolizmasii olumlu yonde diizenleyerek koruyucu etkiye sahip bir rol oynamaktadir.
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Antiproliperatif ve apopitotik aktiviteler de gt')sterir%’g4

. Calismalarda giinliik siit tirlinleri ile
yiiksek miktarda Konjuge Linoleik Asit (KLA) aliminin kolon ve rektal kanserler i¢in olan risk

faktorlerini azalttig1 gosterilmistir.

Aragidonik Asit (AA) Kuyruk yagi, et yaglar1 (hayvansal yaglar)

Linoleik Asit (LA) Bitkisel yaglar (misir yagi, soya yagi, kanola yagi
vd)

Konjuge Linoleik Asit (KLA Et (kirmiz1 et ve hindi eti) ve siit iirinleri (Gevis

) getiren hayvanlarin siitleri ve bdyle siitten elde
edilen peynir, tereyag, krema vd siit liriinleri)*

Biyoaktif lipitler:

Fonksiyonel besinler i¢inde bulunurlar. Hayvanlardaki ve insan viicudundaki pek ¢ok biyolojik
islevi diizenleyen yaglardir. insan viicudunda endojen sentezle ya da disardan alman giinliik ve
ozellikli besinlerle biyokimyasal mekanizmalar1 diizenleyen ve saglikli yasami saglayan
inhibitdrler, reseptorler, antagonistler gibi aract molekiiller, islevsel yapilar1 olustururlar. Saglik
ve hastalik siirecinde pek ¢ok metabolik siirece aracilik ederek farkli yas ve yasam donemlerinde
bagisiklik, alerji, inflamasyon, kalp-damar sagligi ve kanser gelisimi durumlarin1 yonlendirirler.
Dolayistyla insan saglig1 lizerine etkileri fazla ve 6nemlidir. Omega yaglar1 ve Konjuge Linoleik
Asit gibi yag asitleri en basta gelen biyoaktif lipitlerdir. Giiniimiizde bilimsel ¢alismalar i¢in ilgi
odag1 konulardandir.

Sonug¢

Giintimiizde birgok hastaligin tedavisini desteklemede fonksiyonel gidalara bagvurulmaktadir.
Bazi durumlarda fonksiyonel gidalar tedavinin ana bileseni olarak da rol almaktadirlar. Biyoaktif
lipitlerin gastrointestinal sistem motilitesine olumlu etkileri yan1 sira fonksiyonel gastrointestinal

sistem (GIS) hastaliklarinda da iyilestirici ve olumlu etkileri vardir.
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Sagliksiz beslenme, sigara, hareketsizlik, fazla kilo, yas ve kalitsal faktorlerin etkili oldugu
yiiksek kolesterol sorunu, karaciger yaglanmasi son yillardaki en Onemli toplum saglig
sorunlarindan olup, ilag tedavisinin yami sira fonksiyonel gida tiiketimiyle de asilmaya
calisilmaktadir.

Bu gidalar i¢indeki biyoaktif lipidlerin klinik 6nemleri;

e Immiin sistemin uyarilmasi ve diizenlenmesi,

e Enterik enfeksiyonlara kars1 koruma,

e Norokognitif yetilerin gelismesi ve korunmast,

e Atopi ve inflamatuvar hastaliklarin 6nlenmesi,

e Laktoz intoleransi ve sindirim bozuklugu belirtilerinin azaltilmasi,

e Kan kolesterol diizeylerinin diigiiriillmesi ve organ yaglanmasinin 6nlenmesi,
e Kanserin dnlenmesi olarak sayilabilir.

3.2. TRANS YAGLAR VE SAGLIK UZERINE ETKIiLERIi

Konfigiirasyonunda bir veya birden fazla ¢ift bag bulunan trans yaglar dogal yolla olusan
ve endiistriyel olarak iiretilen trans yaglar olmak tizere siniflandirilabilmektedir (Tablo 12).
Gevis getiren hayvan kaynakli trans yag asitleri, bu hayvanlarin bagirsak bakterileri tarafindan
iiretildikleri i¢in dogal yolla olusan trans yag grubunda degerlendirilmektedir. Endiistriyel olarak
iiretilen trans yaglar ise kismi hidrojenasyon siireci ile yaglarin raf mriinii uzatirken olusarak sivi
yaglar1 katilagtirmak, tekrar 1sitilmaya karsi toleransi artirmak, firincilik iirtinlerinde begenilen
dokuyu saglamak gibi duyusal ve ticari avantajlar saglamaktadir. Endiistriyel olarak iiretilen trans
yaglar en fazla islenmis gidalarda bulunur ve bu tiriinlerdeki toplam trans yag miktari dogal yolla
olusan trans yaglardan anlamli olarak daha fazladir. Bu yiizden beslenme ile alinan trans yaglarin
temel kaynaklar1 da daha c¢ok endiistriyel olarak tiretilmis trans yaglarin kaynaklar1 olan hizli

tilkketim tirtinleri, paketli gidalar ve unlu mamullerdir.
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Tablo 12. Trans yaglarin siniflandirilmasi ve kaynaklari

TRANS YAGLAR

Dogal yolla olusan trans yaglar /
Gevis getiren hayvan kaynakli trans

yag asitleri (rTFA)'

Endiistriyel olarak tiretilen trans yaglar?

Sigir, koyun, keci, manda ve
develerden elde edilen et ve siit esasl

uriinler

Hizl tiiketilen iiriinler: unlu mamuller (turta, biskiivi, pasta, ¢orek);
kizartilmis yiyecekler (patates kizartmasi, miicver, tavuk nugget, bazi
kebaplar)Siipermarket iiriinleri: mikrodalga firina verilmeye hazir
patlamig misir, baz1 biskiiviler, gofretler ve unlu mamuller. Yag ve
sivi yaglar: yar1 kati yag, kismen hidrojenlenmis sivi yaglar, bazi
margarinler (6zellikle endiistriyel mahiyette olanlar)

Unlu mamuller: turtalar, biskiiviler, ¢orekler, pastalar, pogacalar,

kekler

! Gevig getiren hayvanlarin bagirsak bakterileri tarafindan iiretilir.

2 Baslangicta diisiik trans yag igerigi bulunan sivi yaglarin tekrar tekrar 1sitilmasi

Trans Yaglarin Saghk Uzerine Etkileri

2015-2020 yillar igin gelistirilen Tirkiye Beslenme Rehberi’ne gore giinlilk alinan

enerjinin %20-35’inin yaglardan gelmesi 6nerilmesine ragmen; trans yag asitleri i¢in %1’lik bir

iist smir belirlenmistir. Bu sinirlamanin temel sebebi ise endiistriyel olarak iiretilen trans yaglarin

saglik tizerindeki olumsuz etkilerinden kaynaklanmaktadir.

Beslenmede trans yag miktarinin fazla olmasi diinya ve Tiirkiye’de 6liim sebeplerinin

basinda gelen kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir.

Mevcut bilimsel ¢alismalar trans yaglardan zengin diyetlerin koroner kalp hastalig1

(KKH) riskini %21, bu hastaliga bagli 6liim riskini %28 oraninda artirdigini gostermektedir.

Ayrica, trans yaglardan gelen enerjideki %2’lik artisin kardiyovaskiiler hastalik riskinde %23 liik

artisla iliskili oldugu gosterilmistir.

Trans yaglarin KKH riskini 6nemli boyutlarda artirmasinin sebebi diger yaglara kiyasla LDL
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kolesterol, apolipoprotein B, trigliserit ve lipoprotein a diizeylerini yiikseltirken, HDL kolesterolii ve
apolipoprotein Al diizeylerini diistirmesidir. Bu etkiler, trans yaglarin tekli ve ¢oklu doymamis yag
asitleri yerine alinmasiyla en yiiksek diizeyde goriilmektedir. Bu etkiler, trans yaglarin

kardiyovaskiiler saglik tizerine olumsuz etkileri nedeniyle diyetle aliminin %10 ile sinirlandiriimasi

Onerilen doymus yag asitleri yerine alindigir durumlarda da gérﬁlmektedir%. Bunlara paralel olarak;
trans yaglarin yerine tekli doymamis yag asitleri veya ¢oklu doymamis yag asitlerinin tiiketiminin ise
KKH riskini azalttig1 gosterilmistir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO), gelecek 25 yilda trans yaglarin
saglikli alternatiflerle ikame edilmesinin 17 milyon kalp krizini dnleyecegini belirtmektedir. Trans
yaglarin kardiyovaskiiler sisteme olan olumsuz etkilerinin diginda inflamasyon artisi, insiilin direnci,
Tip 2 diyabet, obezite, hipertansiyon, Alzheimer, degisik kanser tiirleri (meme, kolon, pankreas,
prostat, vb.) infertilite, endometriyoz ve kolelityaz gibi diger hastaliklarin da gelisimi ile iligkili
oldugunu gosteren kanitlar bulunmaktadir. Trans yag tiiketimi saglik esitsizligi agisindan da problem
olusturmaktadir ve risk altindaki hassas gruplar arasinda; diisiik gelir grubundaki kisiler, geng
erkekler, liniversite 0grencileri ve belirli etnik yiyecek yerlerinin ve hizl tiiketim gidalarinin satildigt
restoranlarinin miisterileri bulunmaktadir. Endiistriyel olarak {iretilen trans yag igerigi yiiksek olan
iiriinler daha az maliyete sahip olduklar1 ve daha ucuz satildiklari i¢in i¢in daha diisiik sosyoekonomik
durumdaki bireyler tarafindan tiiketilme olasiliklari yiiksektir. Ayrica, geng erkekler, tiniversite 6grencileri
ve belirli etnik yiyecek ve hizli tiiketim gidalarinin “fast-food” satildig1 restoranlarin miisterileri de risk
altindaki hassas gruplar arasindadir.

Bununla beraber gevis getiren hayvan kaynakli trans yag asitleri toplam trans yag
alimmin %26’sm1 olusturdugu igin belirtilen saglik riskleri endiistriyel olarak iiretilen trans
yaglara gore daha azdir. Ayrica gevis getiren hayvanlarin sindirim sistemi kaynakli dogal trans
yaglarin saglik etkileri endiistriyel olarak iiretilen trans yaglara gore farklidir ve bunun sebebi
olarak da bu trans yaglarin farkl1 kompozisyonlara sahip olmalar1 diisiintilmektedir.

Diinya Saghk Orgiitii (DSO) endiistriyel olarak iiretilen trans yaglarin diinyada her yil
540.000 oliime yol agmasi nedeniyle 2023 yilina kadar bu yaglarin elimine edilmesi igin global bir

eylem plan1 hazirlamistir. Bu eylem plami kapsaminda DSO 2019 yilinda ilk defa iilkelerin
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endiistriyel trans yag politikalarmi detayli olarak raporlamustir. Bu raporda DSO, iilkelere hayvansal
yaglarda dogal olarak bulunan trans yag hari¢ gidalarda trans yag i¢eriginin 100 gram toplam yagda 2
grami gegmemesi veya trans yaglari tamamen gida giivenligi kapsaminda yasaklamalar1 yoniinde
politika gelistirmelerini Onermektedir. Ayni raporda 2010 yilinda Tirkiye’de KKH’ye bagh
olimlerin %4,9’undan yiiksek trans yag tiiketiminin sorumlu oldugu belirtilmistir ve Tiirkiye nin
ivedilikle endiistriyel olarak iiretilen trans yaglarin elimine edilmesiyle ilgili politika gelistirmesi
onerilmektedir. Tirkiye’de 2007 yilinda yayimlanan diizenleme ile Etiket Tebligi’nde degisiklik

yapilarak {iriinlerinde trans yag miktari, toplam yagin %1’in altinda oldugunda gida iireticilerine
“Trans Yag Yoktur” logosu kullanma olanag1 verilirken; gida kodeksinde tanimlanan siiriilebilir
yag/margarinler, yogun yaglar, bitkisel yaglar ve bu yaglar1 i¢eren gidalarin %?2’den fazla trans yag
icermesi durumunda trans yag miktarinin etiket tizerinde bildirilmesi zorunlu hale getirilmistir.
Yapilan bu diizenleme goniilliilik esasina dayandigi, {reticiler {izerinde bir zorunluluk
olusturmadig1 igin Tiirkiye’de DSO’niin minimum belirledigi %2 trans yag smir1 dnerisinin
tizerinde triinler bulunmakta ve bulasici olmayan hastaliklar agisindan bir halk saglhigi sorunu
olusturmaktaydi. Bu ylizden Tarim ve Orman Bakanligi 07 Mayis 2020 tarihinde yonetmelikte
degisiklik yaparak son tiiketiciye sunulmasi amaclanan gidalarda ve perakende satiga yonelik
gidalardaki hayvansal yaglarda dogal olarak bulunan trans yag hari¢ ( endiistriyel olarak tiretilen
trans yaglar) gidalarda trans yag igerigini 100 gram yagda 2 grami ge¢meyecek sekilde
diizenlemistir. Yapilan bu diizenleme halk sagligin1 korumakla kalmayip, Tirkiye’deki gida
firmalarinin trans yag diizenlemesi bulunan bir¢ok iilkeye yaptig1 ve yapacagi gida ihracatinda
endiistriyel olarak tretilen trans yaglardan kaynakli sorunlarin da onlenmesini saglayacaktir.
Bununla beraber Tarim ve Orman Bakanligi’nin Tirk Gida Kodeksi Gidalara Vitaminler,
Mineraller ve Belirli Diger Ogelerin Eklenmesi Hakkinda Y®6netmelikte Degisiklik Yapilmasina
Dair Yonetmelik ile kisitlanan trans yag miktarinin 6l¢timiine dair standart bir metod belirlemesi
ve iretilen gidalarin uygunlugunu denetlemesi gerekmektedir. Olumsuz saglik etkileri bilimsel

olarak kanitlanmis endiistriyel trans yaglarin tiim gida zincirinden kaldirilmasi amaglanmalidir.
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3.3. YAGLARIN BESLENME KOKENLIi BULASICI OLMAYAN KRONIK

HASTALIKLAR UZERINE ETKIiLERI

Diisiik Yag icerikli Gidalar Yararh midir?

Kan kolesterol diizeyinin yiiksekligi ile kalp damar hastaliklar1 gelisim riski saptanmasi
iizerine, bilim diinyasi, elde yeterli kanit olmadig1 donemde kan yaglarini diisiirmek i¢in toplam
yag kisitlamasint Onermistir. Yag aliniminin kisitlanmasi da dogal olarak enerji tiiketiminin
kaynagini karbonhidratlara ¢cevirmis ve nisastadan zengin iirlinler piyasaya ¢ikmistir. Diisiik yagh
veya "yagsiz" paketlenmis ve islenmis gida gesitlerinin (6rn. atistirmalik gidalar, salata soslari)
kilo kontrolii i¢in daha saglikli veya daha iyi oldugunu diistiinmemek gerekir. Bu iiriinler obezite
ve Tip 2 diyabet riskinde artisa neden olabilir. PREDIMED c¢alismasinda, yag alimi disiik
kontrol olgularinda obezite sikligi, oleik asitten zengin sizma zeytinyagi veya findik tiiketen
kisilere gore daha fazla bulunmustur. Bugiine kadar yapilan toplumsal ¢alismalarin en biiyiigii
olan Kadin Saghgi Girisimi (Women’s Health Initiative)’inde toplam yag alimi azaltilan
kadinlarda sekiz yillik takip koroner arter hastalig1 riskini etkilememistir. Buna karsilik, alt grup
analizlerinde baslangigta yaygin kardiyovaskiiler hastaligi olan kadinlar arasinda tekrarlayan
koroner olaylarin arttig1 goriilmiistiir. Ote yandan diyetle alinan yaglarin asir1 derecede
kisitlanmasi ¢ocuklarda yetersiz beslenmeye, 6zellikle demir eksikligine neden olarak biiyiime ve
gelismeyi olumsuz yonde etkileyebilir.

Toplam Yag Tiiketimi Simirlandiriimal midir?

Uzun yillar, beslenme kilavuzlarinda genellikle toplam yag aliminin enerjinin %35’den
az olmasi Onerilmekle birlikte, yag orani ile kalp hastaligi, kanser, inme, diyabet ve kilo kontrolii
tizerinde etkili oldugunu gosteren veri yoktur. Diyetle alinan yagin herkesce kabul edilen bir {ist
siniriin  olmadigl disiiniilmektedir. Tersine yag tliketiminin ¢ok kisitlandigi beslenme
programlarinin olumsuz etkilerinin ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir. Diyetle alinan yagin miktarindan
cok, icerigini olusturan yaglarin dagilimi daha 6nemlidir. Yani “az yaglh veya yagsiz diyet”

kavramina son verilmistir. Ilk kez 1980 diyet kilavuzunda diyetten gelen yag miktarinin toplam
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kalorinin %30’u ile sinirlanmasi ile baslayan yag kisitlamasi, 2005°te toplam kalorinin %20—
35’ini gegmesin Onerileri ile pekistirilmisti. Yag kisitlamasinin esas amaci, serum LDL-kolesterol
diizeylerini yiikselterek kardiyo vaskiiler (KV) riski artirdigi diisiiniilen doymus yaglar ve
kolesterol tiiketimini kisitlamakti. Ayn1 zamanda yaglarin karbonhidratlara ve proteine gore iki
kat kalori igermesi, yag kisitlamasini1 obezite ile miicadelenin de parcas1 haline getirdi. Ancak bu
50 yila varan siiregte az yagli beslenme politikasi, beklenenin tam tersine KV mortaliteyi
azaltmamistir. Randomize kontrollii ¢alismalar ve bunlarin meta-analizleri doymamis yaglarin
yerine karbonhidratlarin gegirilmesi sonrasinda serum trigliserid diizeylerinin yiikselip,
HDLkolesterol diizeylerinin diistiiglinii ve uzun vadede diyabet ve obezitenin tetiklendigini
gostermektedir. Toplam yagi kisitlamanin bir diger ka¢inilmaz olumsuz sonucu da saglik
acisindan faydali olan balik, kabuklu kuruyemisler ve bitkisel kaynakli doymamis yaglarin da
tilketiminin azalmasidir. Halbuki diyet ¢alismalarinda doymus yaglarin doymamis yaglarla
degistirilmesi (6zellikle coklu-doymamis) toplam kolesterol ve LDL-kolesterolii anlamli oranda
azaltirken, KV hastalik riskini ve koroner mortaliteyi de azaltmaktadir. Doymus yagdan alinan
enerjinin %1°lik kisminin ¢oklu-doymamis yaglarla degistirilmesi KV hastaliklar1 %2-3 oraninda
azaltmaktadir.

Tiim bu kanitlarin 15181inda 2015°te Amerikan Diyet Kilavuzu, az yagli beslenme yerine
doymus yag1 azaltilmis ama toplam yag kisitlamasi yapilmamis bir ‘dengeli yagli beslenmeyi’
onermistir. Bu nedenle de daha onceki “doymus yagdan alinan kalori toplam enerjinin %10’unu
ge¢memelidir” dnerisini korumustur. Ancak azaltilan doymus yag alimi karbonhidrat tiiketimini
artirarak degil coklu doymamis yag aliniminin artirilmasi ile dengelenmelidir.

Diyet Yag Orami ile Kronik Hastaliklar Arasinda fliski Var Midir?

Coklu kohort calismalari ve randomize klinik caligsmalar toplam yag aliminin
diistiriilmesinin kalp hastaligi, inme, kanserler, Tip 2 diyabet veya uzun siireli kilo kontrolii
lizerinde anlamli bir etkisi olmadigini gostermistir. Hatta diyet yaginin azaltilmasina yonelik

Oneriler gida ireticileri ve tiiketicileri tarafindan, 6zellikle nisasta ve seker bakimindan zengin
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ultra islenmis yiyeceklere yonelimi arttirmis ve bunun sonucu olarak obezite ve tip 2 diyabet
goriilme sikliginda asir1 miktarda artisa neden olmustur. Ote yandan, yakin zamanda yayinlanan

bir takip calismasi, Amerika Birlesik Devletleri’nde karbonhidrat aliminin toplam enerjinin

%40’1indan disuk oldugu kisilerde kardivovaskiler 6liim, tim nedenlere bagli 6lim ve kansere

bagh 6limlerin arttifini1 géstermistir. Calismanin i¢inde yer alan ve diger iilkelere ait uzun siireli

takip verilerini i¢eren bir metaanaliz ise bu verileri desteklemektedir. Metaanaliz i¢inde yer alan
ve toplam karbonhidrat tiiketimi %60’1n ilizerinde olan Uzak Dogu toplumlarinda da olay ve
Olimlerin artmadigi gozlenmektedir. Bu verilerin tiimii birlikte degerlendirildiginde, makro
besinlerin oraninin degil, kalitesinin daha 6nemli oldugu daha iyi anlasilmaktadir.
Kalp Damar Hastaliklar

Toplam yag aliminin daha yiiksek oldugu toplumlarda kalp hastalig1 goriilme sikliginin
arttigma dair bir bilgimiz yoktur. Ornegin; toplam yag tiiketimi yiiksek olan Akdeniz diyeti ile
beslenen toplumlarda veya Eskimolarda, kardiyovaskiiler hastalik riski artmamistir. Burada kalp
damar hastaligi riskini belirleyen temel faktor yagin miktart degil icerigidir. Bu nedenle de kalp
damar hastalarina ve kalp damar hastalig1 riski tagiyanlara toplam yag kisitlamasi 6nerilmemekte,
sadece doymus yag tliketimi kisitlanmaktadir.
Obezite ve Tip 2 Diyabet

Diyet icerigindeki yagin obezite etiyolojisindeki rolii tartigmalidir. Bazi bilim adamlar:
ve kuruluslar az yagl diyetler 6nermeye devam ederken, digerleri belirli makro besin 6gelerini
hedeflemeden sadece kaloriyi hesaplamayi, digerleri ise yiiksek yagli, diisiikk karbonhidrath
diyetleri dnermektedir. Obezite tedavisinde yaygin egilim alinan kalorinin kisitlanmasidir.
Diyabetli hastalarda yapilan randomize caligmalarda, diyet yaginin arttirilmasi ve karbonhidrat
alimmin diisiirilmesi ile hemoglobin Alc diizeyleri azalmis ve antidiyabetik ilag gereksinimleri
azalmistir. Ancak diyetin toplam yag oranmindaki farkliliklar ile Tip 2 diyabet gelisme riski
arasinda iliski oldugu gosterilmemistir.

Gozlemsel kohort ¢aligsmalarinda, toplam diyet kaynakli yag tiikketimi ile diyabet insidans1
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arasinda iligkili saptanmamistir. Women’s Health Initiative caligmasinda, toplam yag aliminin
onemli 6l¢iide diisiirtilmesi, ortalama 8,1 yillik izlem siiresi boyunca diyabet insidans1 veya insiilin
direnci lizerinde anlamli bir etki géstermemistir.
Kanser Gelisimi

Yag alimi ile kanser gelisimi arasindaki iliski, koroner kalp hastaliginda oldugu kadar 1yi
belirlenmemistir. Baz1 calismalar, yiiksek yag alimi ile meme, kolon ve prostat kanserleri
olusumunda iliski oldugunu 6ne siirmiis olsa da bu ¢alismalarin sonuglarin1 farkli faktorlerin
etkilemis olmas1 muhtemeldir. Ornegin; yag alimi ile kolon kanseri arasindaki iligkiler, toplam
yag alimi yerine kirmizi et tiiketimi ile agiklanabilir.
Toplam Mortalite

Yiiksek, orta ve diisiik gelirli iilkeleri igeren biiyiik bir uluslararasi kohort ¢alismasinda,
toplam yagin aliminin kisitlanmasi, tiim nedenlere bagli 6liim riskini arttirmistir. Bunun 6nemli nedeni

ozellikle diisiik ve orta gelir sinifindaki kisilerde yag alimindaki azalmanin karbonhidrat aliminda artisa

neden olmasidir.

Diyetle Alinan Yaglarin Icerigi (Kalitesi) Ne Kadar Onemlidir?

Bugiine kadar hep diyetle alinan yag miktarina odaklanilmis olsa da diyetle alinan yagin
miktarindan ¢ok iceriginin kardiyometabolik hastaliklar ile iligkili oldugu ortaya koyulmustur.
Trans yaglar: Trans yaglar dogada az miktarda gevis getiren hayvanlarin (koyun- kegi- kuzu
sitli) etlerinde bulunur. Ama en c¢ok endiistriyel olarak doymamis yaglarin kismi
hidrojenlenmesiyle olusur. Kardiyovaskiiler a¢idan zararli oldugu disiiniilen yaglar bu
hidrojenlenmis yaglardir. Giinlimiizde yumusak margarin olarak satilan {iriinlerin trans yag orani
kullanilan teknoloji sayesinde azaltilmistir. Ancak sanayide islenmis gida iiriinleri (kurabiyeler,
yiiksek 1sida kizartilmis iirtinler vb.) halen yliksek oranda trans yaglar igerir.

Endiistriyel olarak elde edilen trans yaglar damar saglig1 icin zararli LDL kolesterolii ylikseltip

faydali olan HDL kolesterolii diisiirtir. Ayrica omega-3 yag asitlerinin desatiirasyonuna ve
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zincirlerinin uzamasina engel olarak kardiyovaskiiler hastalik riskini arttirabilir. Hayvansal
kaynakli trans yaglarin ise (transpalmitoleik asit) kardiyovaskiiler hastalik riskini arttirdiklari
gosterilmemistir. Oyle oldugu halde kaynagma bakilmaksizin genel olarak trans yag aliminin
azaltilmas1 kardiyometabolik hastaliklardan korunmak i¢in akilc1 olacaktir.
Doymus Yaglar

Dogada doymus yaglar ¢ok farkli kaynaklarda bulunur. Farkli doymus yag asitlerinin ve
farkli doymus yag besin kaynaklarinin, kardiyovaskiiler ve metabolik saglik iizerinde farkli
etkileri oldugunu gosterilmistir. Ornegin; mandira kaynakli doymus yaglar (14 ve 16 zincirli
miristik ve palmitik asit) LDL’yi ve HDL’yi birlikte arttirir ve trigliserid diizeylerini diisiiriirler.
18 karbonlu stearik asitin (kakao yagi, kirmizi et) LDL kolesterol ve HDL kolesterol {izerindeki
etkisi minimaldir. Bunlarin total Kol/HDI oranlarina etkisi, Apo A diizeylerine etkisi de farklidir.
Caligmalar, total serum kolesterol konsantrasyonu ile koroner kalp hastalig1 olaylar1 ve mortalite
arasinda stirekli, dereceli bir iliski oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, trigliseritlerin ve
HDL kolesteroliin konsantrasyonlar1 da bagimsiz olarak riski dngérmektedir. Dolayistyla doymus
yaglarin sadece kolesterol diizeyleri lizerindeki etkilerinden hareketle kardiyovaskiiler olaylar
iizerine ¢ikarim yapmak kolay degildir. Coklu sistematik incelemeler ve prospektif gozlemsel
caligmalarin ve randomize calismalarin meta-analizleri, en fazla alinan doymus yaglar olan,
palmitik ve miristik asitlerin, tiiketimi ile koroner risk arasinda arasinda iliski olmadigini
gostermektedir. Buna karsilik, toplam karbonhidrat veya doymus yag yerine doymamis yag
tiiketilmesi, total kolesterol ve lipoprotein oranlarimi diizeltir. Bazi sistematik derleme ve
metaanalizler, doymus yaglar1 karbonhidratlar yerine ¢oklu doymamis yaglarla degistirmenin
koroner kalp hastalig1 riskini azalttigin1 gostermistir.

Ozetle, farkli kaynaklardan gelen farkli doymus yag asitlerinin kan lipitleri ve klinik ug
noktalar tizerinde farkl etkileri oldugunu gostermektedir. Bu nedenle toplam doymus yag alimini
siirlayan beslenme Onerilerinin giiclii dayanaklart yoktur. Bu durumda pek ¢ok beslenme rehberi

kaynagi ne olursa olsun, toplam doymus yag alim oraninin %10’u ge¢gmemesi yoniinde diisiince
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bildirmeye devam etmektedir.
Tekli Doymams Yaglar:

Tekli doymamis yaglarin doymus yaglar gibi cesitliligi yoktur, %90°1 oleik asittir. Oleik
asit igeren farkli besin kaynaklari arasinda mandira iirtinleri ve bitkisel yaglar (zeytinyagi, kanola,
ceviz, badem, avokado) sayilabilir. Doymus yaglarin tekli doymamus yaglarla degistirilmesi, LDL
kolesterolii ve trigliseritleri azaltabilir ve HDL kolesterol diizeyini diistirmez. Prospektif
gbzlemsel caligmalarin ve randomize kontrollii ¢galismalarin meta-analizleri, tekli doymamis yag
alimi miktar1 ile koroner kalp hastaligi riski arasinda iligki gosterememistir. Ancak bu
caligmalarda tekli doymamis yag olarak hem hayvansal hem de bitkisel kaynakli tekli doymamis
yaglarin kullanildigini dikkate almak gerekir. Tekli doymamis yaglarla ilgili yararh etkilerin daha
cok bitkisel kaynakli tekli doymamis yaglardan geldigi kabul edilir. Ancak randomize kontrollii
bir calisma, sizma zeytinyagi ve karisik kabuklu yemislerin agirlikli olarak verildigi, geleneksel
Akdeniz tipi diyetin, kalp krizi, fel¢ ve 6liim gibi bilesik sonuclarin riskini yaklasik %30 oraninda
diisiirdiigiinii gostermistir.

Sizma zeytin ve findiktan yiiksek miktarda tekli doymamis yag tiiketen Akdeniz
diyetiyle beslenenlerin kalp hastaliklarina karsi korundugu goriilmektedir. Dolayisiyla, giinliik
diyet igeriginde bitki kaynakli tekli doymamus (6zellikle sizma ve agag¢ kokenli ceviz, badem,
kestane, antep fist1g1 vb.) yaglarin alinmasinin saglik agisindan uygun olacagi sdylenebilir. Coklu
Doymamis Yaglar:

Coklu doymamis yaglar, tekli doymamis ve doymus yaglar gibi karacigerde sekerden
sentezlenemezler. Mutlaka disaridan alinmalar1 gerekir. Coklu doymamis yaglarin da tipki
tekli doymamis yaglar gibi ¢esitliligi diigiiktiir. Omega 3 ve Omega 6 olmak {izere iki gruba
ayrilirlar.

Omega 3 yag asitlerini hayvansal omega 3 yag asitleri (eicosapentaenoic acid [EPA],
docosahexaenoic acid [DHA]) ve bitkisel omega 3 (alfa-linoleik asit (ceviz, kanola, soya) yag

asitleri olarak smiflamak miimkiindiir. Omega 6’larin da degiskenligi fazla yoktur, ¢ogunlugu
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linoleik asit, az miktarda da arasidonik asit icerir.
Diyetle Ahnan Yag Oranlari ile Kronik Hastahklarn iliskisi Kalp Damar Hastaliklar
Omega-6 Yaglar

Soya fasulyesi, aspir, aycicegi ve misir yaglari gibi bitkisel yaglardan elde edilen n-6 yag
asitleri, hem serum LDL kolesteroliinii hem de trigliseritleri diisiiriirtken, HDL kolesterolii de
arttirir. Bu da toplamda total kolesterol/HDL-kolesterol oraninda bir azalmaya yol agar. Lipitler
tizerindeki yukarida belirtilen faydali etkileriyle uyumlu olarak metaanalizler, n-6 yag asitlerinin
alinmasinin, koroner kalp hastalig1 riskinde azalmaya neden oldugunu géstermektedir. Omega-6
yag asitlerinin inflamasyonu artirabilecegi yoniinde spekiilasyonlar mevcuttur. Ancak, randomize
caligmalarin sistematik bir incelemesinde, yiiksek n-6 yag asiti tiiketimi ile inflamasyon artisi
arasinda kanit bulunamamistir. Omega-6 yaglarin klinik caligmalar, goézlemsel kohortlar ve
metaanalizlerle ortaya konmus olan bu etkilerine dayanarak bir¢ok diyet kilavuzu, n-6 yag asitleri
bakimindan zengin diyetler 6nermektedir.
Omega-3 Yaglar

Koroner kalp hastaligi (KKH) olan hastalarda ve saglikli yetiskinlerde yapilan gézlemsel
ve randomize kontrollii galigmalarin metaanalizleri, az miktardaki balik yag tiikketiminin (yaklasik
250 mg / glin EPA + DHA), KKH nedenli 6liim riskini de bir miktar azaltabilecegini gostermistir.

Kanitlar yaklasik 250 mg/giin kadar omega-3 desteginin kismi bir yarar1 oldugunu, ancak
daha yiiksek dozlarin riski 6nemli dlclide azaltamayabilecegini gostermektedir. Statin tedavisi
alan hipertrigliseridemi hastalarinda yiiksek doz EPA desteginin (2 ila 4 g/giin) KKH riskini
diistirebildigi belirtilmistir. Tiim kanitlar genel olarak degerlendirildiginde; yetiskinlerin, haftada
en az bir veya iki porsiyon yagl balik tiiketmeleri, bu kadar balik tiiketemeyenlerin ise gilinliik
balik yagi destegi (yaklagik 1 g/giin) almalarimin saglikli olacagi sdylenebilir. Balik yag:
desteklerinin hem EPA hem de DHA icermesi gerekir. Yaklagik 1 g/giin balik yag: takviyesi 200

ila 800 mg EPA ve DHA igerir.
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4. SONUC VE ONERILER

*  Yag asitleri icerdikleri ¢ift baglara gore isimlendirilir. Bir ¢ift bag icerdikleri zaman tekli
doymamis, birden fazla ¢ift bag icerdiklerinde ¢oklu doymamis, ¢ift bag icermedikleri zaman
doymus yag asitleri olarak adlandirilir.

*  Buraporda toplam yag, doymus yag, tekli doymamamis yag, ¢oklu doymamis yag, trans yag
asitleri, diger yag asitleri terimleri kullanilmaktadir.

*  Doymus yaglar diyetimizde karbon atomu sayisina gore en ¢ok C14, C16, C18 igeren yaglar
olup, siit yag1 ve hindistan cevizi yag1 gibi yaglar C4’ten C18’e kadar yag asitlerini de
icermektedir.

*  Tekli doymamis yaglarin baslicasi oleik asittir. Zeytinyagi oleik asitten zengindir.

*  Coklu doymamis yaglar linoleik ve alfa-linoleik asit iceren yaglardir. Arasidonik asit (AA),
eikosapentaenoik asit (EPA), dokosaheksaenoik asit (DHA) gibi yag asitleri bu grupta yer alir.

»  Trans yaglar teknolojik islemler ve iiretim siireci sirasinda ortaya ¢ikan dogal yag asitlerinin
izomerleridir.

*  Diger yag asitleri kimyasal yapilar1 geregi birden fazla alt gruba girebilen ancak pratikte bir
alt grupta degerlendirilen yag asitleridir. Bu gruptaki konjugelinoleik asit (KLA) ¢oklu doymamais

yag asidi grubunda, trans monoenler tekli doymamais yag asidi grubunda yer alan yag asitleridir.

Eriskinler ve Cocuklar i¢cin Toplam Yag Onerisi
Erigkinlerde diyetteki toplam yag ile kalp damar hastaliklar1 veya kanserler arasinda iliskiye dair
kanit gosterilememistir. Saglikli kilonun siirdiiriilebilmesi igin enerji dengesinin saglanmasi ve

optimum besin dgesi aliminin, enerjinin makrobesinler olan yag ve karbonhidrat arasindaki dagilimindan

daha 6nemli olduguna dair kanitlar mevcuttur.
Diyetteki toplam yagin oranindan ¢ok alinan yagin kaynagi ve kalitesi dnemlidir.
Eriskinlerde giinliik toplam kalori alimi1 i¢inde yaglardan kaynakli oranin iist sinir1 yoktur.

Yagdan saglanan enerjinin elzem yag asitleri ve yagda eriyen vitamin eksikligi gelismemesi i¢in
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toplam enerjinin en az %15’1, dogurganlik donemindeki kadinlarda ve viicut kitle indeksi 18.5
altindaki erigkinlerde en az %20’si olmas1 dnerilmektedir.

Cocuklarda ilk 6 ayda yagdan saglanan toplam enerjinin anne siitii esas alinarak %40-60 oraninda
olmasi, 2-18 yas arasinda toplam enerjinin %25-35ini saglayacak kadar alinmas1 6nerilmektedir.
Ortalama giinliik yag aliminin 6nemli kismin1 yemeklere konulan yaglar degil, beslenme
tercihlerimizle alinan yaglar olusturur. Bu nedenle saglikli yaglarin hangi besinlerde yer aldiginin
bilinmesi 6nemlidir.

Doymus yaglar:

Kalp damar sagligi igin toplam giinliik kalorinin %10’dan az1 doymus yag asitlerinden gelmelidir.
Enerjinin doymus yaglar yerine ¢oklu doymamis yaglardan saglanmasi1 daha sagliklidir. Bu da
genel olarak az yagli degil, dengeli yagli beslenme olarak ifade edilebilir.

Doymus yaglarin karbonhidratla degistirilmesi LDL ve HDL kolesterolii birlikte diisiirtir,
total/HDL kolesterol oran1 degismez.

Doymus yaglarin rafine sekerlerle degistirilmesi kalp damar hastaligi ve metabolik sendrom
riskini arttirir.

Doymus yaglarin ¢oklu doymamis yag asitleriyle degistirilmesi kalp damar hastaligi riskini
azaltir.

Farkli kaynaklardan gelen doymus yaglarin kardiyometabolik etkileri farklidir.

Mandira kaynakli doymus yaglar (14 ve 16 zincirli miristik ve palmitik asit) LDL’yi ve HDL’yi
birlikte arttirir ve trigliserid diizeylerini diisiiriirler.

18 karbonlu steraik asitin (kakao yagi, kirmizi et) LDL ve HDL {iizerindeki etkisi minimaldir.
Bunlarin total Kol/HDL oranlarina etkisi, Apo A diizeylerine etkisi de farklidir.

Doymus yag tiiketimi ile koroner kalp hastaliklari riski arasinda arasinda iligski oldugunu gdsteren
giiclii veriler yoktur.

Doymus yag yerine doymamis yag tiiketilmesi total kolesterol ve lipoprotein oranlarini diizeltir.

Koroner kalp hastalig: riskini azaltir.
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Kat1 yag kaynakli (6rn. et, tereyagi) kalori alimi1 azaltilmali, miimkiin oldugunca bitkisel kaynakl
yaglar kullanilmalidir.

Kat1 yaglardan zengin proteinlerin (6rnegin kirmizi ve islenmis etler) kat1 yagdan fakir ve diisiik
kalorili seceneklerle degistirilmesi Onerilir. Bunlar arasinda deniz mahsulleri, baklagiller (fasulye
ve bezelye), findik, tohumlar ve soya iirlinleri ile yagsiz et, kiimes hayvanlar1 ve yumurta
sayilabilir.

Mandira kaynakli yaglarin saglik tlizerindeki etkileri konusunda net goriis yoktur. Bu nedenle

ABD Kilavuzu yagsiz mandira iiriinlerini kullanmay1 daha ¢ok 6nermektedir.

Tekli doymamus yaglar

Bitkisel yaglar (zeytinyagi, kanola, ceviz, badem, avokado) bu grupta sayilabilir.
Karbonhidratlarin tekli doymamis yaglar ile degistirilmesi HDL kolesterolii arttirir.

Doymus yag asitlerinin tekli doymamus yaglar ile degistirilmesi LDL kolesterol ve total/HDL
kolesterol oranini diisiiriir.

Tekli doymamis yaglar ve bunlarin arasinda basta gelen zeytinyagi sagligi destekler.

Coklu doymamis yaglar

Linoleik asit (LA) ve alfa-linolenik asit (ALA) viicutta sentezlenemeyen, diyetle alinmalar
gereken elzem yag asitleridir. Alinmasi onerilen en az miktarlar, Linoleik asit (LA) igin toplam
enerjinin %2,5’u, alfa-linolenik asit (ALA) igin %0,5’ini karsilayacak kadardir. Alfa-linolenik asit
kaynaklar1 olarak ceviz, kanola ve soyay: sayabiliriz. Soguk su baliklar1 bugday filizi, keten
tohumu, findik, ceviz ve soya yaglar1t AL nin kaynaklaridir.

Doymus yaglarin yerine ¢oklu doymamis yaglarin alinmasi kalp damar hastaliklari riskini azaltir.

LDL ve total kolesterolii diistiriicii, HDL kolesterolii arttirici etki i¢in alinmasi 6nerilen miktar
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toplam enerjinin en az %6’sidir.

Coklu doymamis yaglarin alimi toplam enerjinin %11’ini gectiginde 6zellikle tokoferol diizeyi
diisiik ise lipit peroksidasyonu riski artar. Bu nedenle ¢oklu doymamis yaglar i¢in oneri toplam
enerjinin %6-11’1 arasindadir.

Omega-3 yaglar

Diyetle toplam enerjinin %0,5-0,6’s1 kadar ALA alimi eksiklik bulgularini 6nler. ALA alimindan
saglanan enerjinin %2, giinliik 0.25-2 g EPA ve DHA aliminin kalp damar sagligin1 destekleyici
ve yaslanmaya bagli dejenerasyonu azaltici etkileri vardir.

Eriskinler, gebeler, emziren kadinlar ve ¢ocuklarin giinde 300 mg EPA+DHA, en az 200 mg’1
DHA olacak sekilde almas1 dnerilmektedir.

Destek olarak EPA + DHA alimi i¢in giivenilir iist sinir 2 g olarak belirlenmistir.

Yetiskinlerin, haftada en az bir veya iki porsiyon (180-360g) yagli balik (somon, alabalik, yayin
balig1 gibi) tiiketmeleri, bu kadar balik tilketemeyenlerin ise giinliik balik yag1 destegi (yaklasik 1
g/giin) almalarinin saglikli olacagi sdylenebilir. Balik yagi desteklerinin hem EPA hem de DHA
icermesi gerekir. Yaklasik 1 g/giin balik yag1 200 ila 800 mg EPA ve DHA igerir.

Tirkiye'de tiiketilen baliklardan omega-3 yag asitlerince zengin olan tiirler; hamsi, ¢inekop,

sardalya, liifer ve palamuttur.

Civa, gesitli seviyelerde deniz iirlinlerinde metil civa seklinde bulunan agir bir metaldir. Bazi
baliklar asir1 civa igerebilecekleri igin titketimine dikkat edilmelidir.

Balik yagi: Omega-3 yag asitleri oksidasyona oldukca duyarli yag asitleridir ve bu nedenle balik
yag1 da ¢ok kolay okside olarak sagliga zararh serbest radikaller olusturabilmektedir.

Okside olmus yag asitlerine maruz kalmamak agisindan balik yagi tiikketimindense, haftada 1 veya
2 porsiyon balik tiiketimi 6nerilmektedir. Biitiin baliklarda degisen oranlarda omega-3 yag asitleri
bulunur.

Omega-6 yaglar
LA elzem oldugundan eksikligin olusmamasi igin alinmasi gereken en az miktar toplam enerjinin

en az %2,5’°1 kadardur.
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Toplam yag aliminda enerjinin %5-10"u omega-6 (LA: linoleik asit), %0,6-1,2’si ise omega-3
(ALA: alfa-linolenik asit) yag asitlerinden saglanmalidir.

Trans yaglar

Kismi hidrojenize bitkisel yaglar icerdikleri trans yaglar nedeniyle kalp damar hastalig riskini
arttirir. Endstriyel olarak elde edilen trans yaglarin LDL kolesterolii ytikseltip, HDL kolesterolii
distiriicti olumsuz etkileri vardir.

Endiistriyel trans yag iceren yiyecekleri sinirlandirarak, trans yag asidi tiiketimini miimkiin
oldugu kadar diisiik tutulmalidir.

Dogal olarak hayvansal veya bitkisel yaglarin yapisinda da trans yag asitleri bulunurve bunlar
endiistriyel trans yag asitleri gibi zararli degildir.

Kismi hidrojenize pastacilik ve boreklik yaglarinin yani sira palm yagi icermeyen kakao yagi
alternatifi yaglarin (cacao butter replacer vb.) kullanildig1 kakaolu kaplama yaglarinda ve borek,
kurabiye, kek vb. iiretiminde kullanilan yaglarda trans yag oran1 daha yiiksektir. Bu sebeple; bu
tiir yaglarin kullanildig: toplu tiiketim yerlerinde, kayit disi/merdiven alt1 tabiri ile ifade edilen
alanlarda ve ¢ars1/pazarda satilan bu tip yaglarda gida gilivenligi agisindan denetim sarttir.

Palm yag1 ya da palm cekirdegi yag1 ve fraksiyonlar1 kullanilarak iiretilen kahvaltilik/kase tipi
margarinlerde, trans yag orani1 %]1’in altinda olup saglik agisindan risk bulunmamaktadir. Bu
yontemle lretilen ve trans yag icermeyen margarinlerde soguk zincirin kirilmamasina dikkat
edilmelidir.

Avrupa Birligi’ne iiye iilkelerde trans yag sinirlamasi getirilerek 24 Nisan 2019’da %2 olarak
belirlenmis ve 2 yil gecis siiresi verilerek Nisan 2021°de uygulamaya alinacagi belirtilmistir.
Gilinlimiizde yumusak margarin olarak satilan iiriinlerin trans yag orani azaltilmistir.

Ancak sanayi lriinlerinin (kurabiyeler, yiiksek 1sida kizartilmis tirlinler vb.) yag igerikleri halen
trans yaglardir.

Kolesterol

Dolagimdaki kolesteroliin kaynagi besinlerden ziyade karacigerdeki iiretimdir.
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Diyetle alinan kolesterol miktar1 ile serum kolesterol diizeyi ve Kardiyo Vaskiiler Olay gelisimi

arasinda bugiine dek anlamli bir iliski gosterilememistir.

Kolesterol aliminin kisitlanmasinin genel olarak kronik hastaliklarin gelisimi {izerine 6nemli bir
etkisi yoktur. Kolesterol kisitlayict beslenmenin bazi ailesel kolesterol yiiksekligi olgularinda
tibbi tedaviye ilave olarak yarari olabilir.

Beslenmede yag cesitleri ile ilgili bilgi ve oneriler

Tiirkiye’de yemeklik bitkisel ve hayvansal yaglar ve margarinler T.C. Tarim ve Orman Bakanligi
tarafindan ¢ikarilan tebliglere gore tiretilmekte ve denetlenmektedir.

Uretimde bitkisel yaglar arasinda Aycicek yagi 721.882 ton ile ilk siradadir. Zeytinyagindaki

iiretim son yillarda artis gdstermektedir (263.000 ton). Tereyagi tiretimi 211.744 tondur.

Zeytinyagi

Zeytinyaglar1 pek cok parametre olmasina ragmen genel olarak asitlik derecesine gore cesitli
siniflara ayrilmaktadir (natiirel sizma, natiirel birinci, riviera, pirina vb.).

Yemeklik yaglar arasinda incelenen pek ¢cok parametre agisindan zeytinyagi 6n plana ¢ikmaktadir.
Zeytinyagmin gerek pisirme gerekse kizartma islemlerinde kullanilmasi avantajlidir. Zeytinyagi
tiplerinden natiirel birinci ve riviera kizartma iglemleri i¢in uygun olup son dénem bilimsel
caligmalar natiirel sizma zeytinyagiin da kizartma iglemlerinde rahatlikla kullanilabilecegine
isaret etmektedir.

Zeytinyag1 en fazla hile yapilan {iriinler arasinda olup tiiketicilerin bu durumdan pratik olarak
korunabilmelerinin yolu zeytinyagi alirken mutlaka gerekli izinleri bulunan fiiriinleri tercih
etmeleridir.

Sizma zeytin ve findiktan yliksek miktarda tekli doymamis yag tilketen Akdeniz diyetiyle
beslenenlerin kalp hastaliklarina kars1 korundugu goriilmektedir. Dolayisiyla, giinliik diyet
iceriginde bitki kaynakli tekli doymamuis (6zellikle sizma ve aga¢ kdkenli ceviz, badem, kestane,

antep fistig1 vb.) yaglarin alinmasi saglik agisindan uygundur.
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Zeytinyagi alinirken mutlaka Tarim ve Orman Bakanligindan izinli, kontrolleri yapilmis ambalajli

ve markal1 triinler tercih edilerek satin alinmalidir. Sertifikas1 olmayan, “saf zeytinyagi”, “has

~ 9

zeytinyag1” gibi tanimlamalarla satilan zeytinyaglari tercih edilmemelidir. Clinkii zeytinden elde
edilen her yag yemeklik 6zelliginde degildir. Naturel sizma zeytinyagi kalitesinde olmasi igin,
kimyasal, fiziksel ve duyusal 6zellikler agisindan Tiirk Gida Kodeksi Tebligi ve hiikiimlerine
uygun oldugunun kontrol edilmesi gerekir. Beyaz tenekede, plastik sisede, yollarda satilan ve
hijyenik olmayan kontrolsiiz kosullarda iiretilen zeytinyaglari satin alinmamalidir.

Riviera zeytinyagi, en kaliteli bitkisel yagdan bile ¢ok daha fazla kalitelidir. Ciinkii zeytinyagi
rafine edilse bile ana yapis1 (yag asitleri kompozisyonu) ¢cok dengeli oldugundan zeytinyagi kolay
kolay bozulmaz. Ayni zamanda riviera zeytinyagi naturel zeytinyagi ile karistirilarak
hazirlandigindan hem dogal yagda ¢6ziinen A, E, D vitaminlerini igerir ve hem de tat ve kokusu
¢ok hafif oldugu igin zeytinyagima alisik olmayanlar tarafindan daha kolay tiiketilebilir. Ozellikle
sicak yemeklerde, kizartmalarda riviera zeytinyagini kullanmaliy1z.

Zeytinyagmin yanma sicakligl diger bitkisel yaglarda oldugu gibi 230-240°C civarindadir. Oysa
fritozlerde kizartma sicaklig1 en fazla 180°C dolayinda gergeklesmektedir. Yani zeytinyaginin
yanmasi diye bir sey soz konusu olamaz. Tam aksine dogal antioksidan miktar1 ve dengeli
kompozisyonu nedeniyle tam da kizartmada mutlaka riviera zeytinyagi kullanilmalidir.
Margarinler

Margarin denildiginde tiiketiciler tarafindan sadece “kase tipi’’ margarinler anlasilmakta olup
bunlarda trans yag icerikleri belirlenen sinirlar igerisindedir. Bunun disinda sanayi tipi margarin
olarak nitelendirilebilecek pastacilik, boreklik, kaplama amaciyla kullanilan yaglarda ise trans yag
orani daha yiiksek olabilir.

Trans yaglarin kaynagma gore smiflandirilmas: gerekmekte olup endiistriyel iiretimde agiga
cikanlar disindaki dogal trans yag asitleri ‘zararli lirtinler’ olarak degerlendirilmemelidir. Bilakis
bunlarin (6rnegin konjuge linoleik asit, trans palmitik asit, punisik asit) saglik tizerine olumlu

etkileri rapor edilmistir. Endiistriyel olarak olusan trans yag asitleri uygun teknolojilerle sinir
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degerlerinin altina indirilebilmektedir.

Hayvansal yaglarda dogal olarak bulunan trans yag haric ( endiistriyel olarak iiretilen trans yaglar)
gidalarda trans yag igerigini 100 gram yagda 2 gramu ge¢meyecek sekilde diizenlenmesi
beklenmektedir.

Palm yagi

Palm yag1 diger adiyla hurma yagi olarak bilinen yaglar tek bir ¢esit olmayip palm meyvesi ve
palm ¢ekirdeginden elde edilen yaglar olup bu yaglarin sivi formdaki yapilar1 olein ve kati
formdaki yapilari stearin olarak adlandirilir. Kullanim amacina gore yag karisimlarina istenen
kivami olusturmak amaciyla katilabilmektedir.

Palm yaginin, insan saglig1 tizerine net etkisi bilinmemektedir.

Tereyagi

Tereyag tiiketimi ile ilgili konsensiis bulunmamaktadir. Tereyagi tikketiminde yliksek doymus
yag icerigi nedeniyle kisitlamaya dontik oneriler bulunmakla birlikte tereyag: tiiketiminin Tip 2
diyabet riskini azaltic1 ve enerji metabolizmasini artirict etkileri not edilmistir.

Tereyag1 yliksek oranda doymus yag igermesine ragmen sahip oldugu bilesenlerle belli yas
gruplart ic¢in (cocuk, gen¢ ve kolesterol-lipit metabolizmasi normal bireyler) giinliik enerji
miktarmin yaklasitk %5’lik  kismimi tereyagindan karsilamada bir sorun olmayacagi
diistiniilmektedir.

Tereyag iiretim tipine ve igerdigi siit yagi oranina gore farkli siiflarda iiretilmekle birlikte ana

amag siit yaginin fiziksel islemlerle konsantre edilmesidir.

5. EK: DOGRU BILINEN YANLISLAR

Besin hazirlamada yag secimi nasil olmahdir?

Beslenme aligkanligina, maliyete, lezzete, kullanim amacina ve farkli yaglarin varligina gore
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degisebilir. Spesifik pisirme yontemi ve/veya hazirlanacak besine gore yag cesidi segilebilir.
Besinlerin yaglarla pisirilmesinde; besinin 06zelligi, pisirme sicaklifi ve siiresi onemlidir.
Pisirme islemi 180-190°C arasindaki sicakliklarda gergeklesir. Pisirme yaglarmmn kizartma
stirecinde, yliksek sicakliklar ve nem gibi kot kosullar altinda stabil (kararli) olmalari gerekir.

Pisirme islemi sirasinda, yiyeceklerin tadina katkida bulunan yagda ¢Ozlinen lezzet verici
bilesikleri absorbe olur ve vitamin kayiplart meydana gelebilir.

Yaglarin 1sitilmasi sonucunda zararh maddeler olusur mu?

Evet olusur;

Yaglar bozulmaya karsi hassastir. Yaglarin oksidasyonu; 1sik, sicaklik ve havaya maruz
kaldiginda (oksijen) baslar ve hizlanir. Yag asitleri 1stya, 1s18a ve oksijene karst duyarlidir ve
depolama veya pisirme sirasinda bunlara asirt maruz kalma yag asitlerinin kimyasal yapisini
degistirebilir.

Yaglar hangi ambalajlarda saklanmahdir?

Ambalajlama malzemeleri, yaglarin kimyasal 6zelliklerini siirdiirebilmeli, kalite, saflik, renk,
koku ozelliklerini depolama siiresince koruyabilmelidir. Yaglar; plastik (pvc, polietilen), teneke,
cam ve Ozel kaplanmis karton kutu ambalajlarinda saklanabilir.

Yaglarin saklama ve depolama kosullar1 ne olmahdir?

Yaglarin dikkatlice depolanmasi, bozulmalarin1 6nlemeye yardimci olabilir. Sivi yaglar ev
ortaminda serin, karanlik, kuru, koyu renkli cam bir kap icerisinde, pisirme alanindan uzak, agz
kapali olarak saklanmali ve uzun siire 1518a maruz kalmamaldir. Kat1 yaglar ise buzdolab:
sicakliginda (+4°C) saklanmalidir.

Diisiik yag icerikli gidalar yararh madir?

Hayir degildir;

Yaglarin tiikketim miktarindan ¢ok kalitesi (niteligi yani trans yag, tereyag, sivi yag, yagli tohum
olmasi gibi) 6nemlidir.

Yag1 azaltilmis tiriinler obezite ve Tip 2 diyabet riskinde artigsa neden olabilir.
67



Ote yandan diyetle alinan yaglarm asir1 derecede kisitlanmasi ¢ocuklarda yetersiz beslenmeye,
ozellikle demir eksikligine, neden olarak biiylime ve gelismeyi olumsuz yonde etkileyebilir.
Toplam yag tiikketimi sinirlandirilmah mdir?

Hayir. Ancak onerilen toplam enerji alim asilmamahdir.

Diyetle alinan yagin herkesce kabul edilen bir iist sinir1 yoktur.

Diyetteki yag oraninin bulasict olmayan hastalik riski lizerinde etkili oldugunu gosteren veri
yoktur.

Diyet yag orani ve niteligi ile kronik hastaliklar arasinda iliski var midir?

Diyetle alinan yag orani ile kalp hastaligi, kanser, inme, diyabet ve kilo kontrolii arasinda iliski
gosterilmemistir.

Ancak diyetteki trans yaglarin artig1 ve kronik hastaliklar arasinda iligki bildirilmektedir.

Palm yaginin saghga etkisi nedir?

Palm yag1 ve cekirdeginin yagr doymus yag orani yiiksek olan bir bitkisel yagdir, kolesterol
icermemektedir. Elimizde insan sagligina olan etkisi {izerine net yorum yapmamizi saglayacak
yeterli ¢caligma bulunmamaktadir. Bu nedenle de sagliga net etkisi bilinmemektedir.
Tereyagimin saghga etkisi nedir?

Halen kalp damar saglig1 icin temel oneri, 2015 Amerikan Diyet kilavuzuna gore, hayvansal
yaglar da dahil doymus yaglarin esas olarak enerji tiiketiminin %10’undan daha azin1 saglayacak
sekilde tiiketilmesidir. O nedenle dnerimiz, kabaca bir hesap yaparak 6rnegin 70 kg orta diizey
aktivitesi olan bir erkekte giinliik kalori ihtiyac1 2200 kcal ise bunun %10’u 220 kcaldir. O halde
giinliik 22 gram doymus yag tiiketildiginde doymus yagdan gelen enerji 200 kcal’yi agsmayacaktir
(ister tereyag, ister et vb.). Tereyagin 40 graminda 22 gram doymus yag asiti bulunur. 15 farkli
ilkede yapilan calismada giinde 14 gram tereyag: tliketiminin kardiyovaskiiler hastaliklarla
iligkisi bulunmamis, mortalite ile zayif iliskilendirmistir.

Zeytinyagimin saghga etkisi nedir?

Giincel calismalar eriskinlerde giinde 20 gram zeytinyagi kullaniminin saglik acisindan (Tip II
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diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, bagirsak floras1 vb.) olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir.

Margarin ve trans yagin saghga etkisi nedir?

Palm yag1 ya da palm ¢ekirdegi yagi ve fraksiyonlari kullanilarak tiretilen margarinlerde, margarin
iiretimi sirasinda interesterifikasyon teknigi kullanilarak trans yag igerigi kolaylikla kontrol altina
almabilmektedir. Bu nedenle 6zellikle kahvaltilik/kase tipi margarinlerde trans yag sorunu
bulunmamaktadir (%]1’°in altinda). Bu yontemle iiretilen ve trans yag icermeyen margarinlerde
soguk zincirin kirtlmamasina dikkat edilmelidir.

Trans yag asitleri sivi yaglarin endiistriyel hidrojenizasyonu veya pisirme sirasinda olusup,
beslenme kokenli kronik hastaliklar ve damar sagligi agisindan yiiksek risk tasirlar. Caligmalar
yiiksek trans yag asidi tiikketimi ile koroner kalp hastaligindan 6liim ve kardiyak olaylar arasinda
anlamli iligkiye isaret etmektedir.

Avrupa Birligi’ne lye ililkelerde trans yag sinirlamas: getirilerek 24 Nisan 2019°da %2 olarak
belirlenmis ve 2 yil ge¢is siiresi verilerek Nisan 2021°de uygulamaya alinacagi belirtilmistir.
Tiirkiye’de ise heniiz yapilmis herhangi bir diizenleme bulunmamaktadir. Bu nedenle gerekli
yasal diizenlemelerin bir an 6nce yapilmas1 gerekmektedir.

Yumurta titkketimi saghk i¢in zarali midir?

Hayir;

Yumurta ile alinan kolesteroliin kan kolesteroliine katkis1 ¢ok fazla degildir. Yumurta sarisinda
doymus yag orani diisiiktiir ve zararli trans yaglar bulunmaz. Yumurta beyazinda ise hi¢ yag
bulunmamaktadir. Kanda kolesterol diizeyini esas olarak yiikselten diyetle alinan doymus yag ve
trans yaglardir. Diyetle alinan kolesteroliin dolasimdaki kolesterol miktarina etkisi genel olarak
cok fazla degildir. Bu nedenle yumurtanin kardiyovaskiiler hastalik riskine yol agmadig1 kabul

edilmektedir.
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