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Ozet: Son yillarda insan beslenmesindeki 6neminden dolay: diyetle birlikte n-3 yag asitlerinin alin-
masi1 popular bir konu haline gelmistir. Balik yagi n-3 yag asitleri EPA ve DHAnin tek kay-
nagidir. Diyetle birlikte n-3 yag asitlerini almanin kanser ve kalp-damar hastalig1 riskleri ile
LDL kolesterolii azalttig1, eklem ve kas yangilarini azalttig1 ve AIDS’in dnlenmesi ve yonetil-
mesinde faydali olabilecegi bilinmektedir. Bunlarin ayn1 zamanda diabetli hastalarda glisemik
kontroliin saglanmasi konusunda olumlu etkileri bulunmaktadir. Kadinlarin diyetinin n-3 yag
asitleri ile desteklenmesi hamilelik kalitesini artirmakta, menstrual sikayetleri ve menapoz et-
kilerini azaltmaktadir. Bunlar ayn1 zamanda depresyon ve Alzaimer risklerini diisiirmekte, ha-
fizay1 giiglendirmekte ve sizofreni hastalariin sikayetlerini azaltmaktadir. n-3 yag asitlerini
diyetle, ya da diyet destegi olarak (kapsiil veya mikroenkapsiil seklinde) almak miimkiindiir.
Balik yag tiiketmenin en yaygin yan etkisi mide barsak rahatsizliklari ve bulantiya neden ola-
bilen baliks1 aromadir. Diger yandan, bazi baliklar metil civa ve diger kontaminantlari igere-
bilir, dolays1 ile balik yagi ve diyet takviyelerini giivenilir ve kanunlara uygun iiretim yapan
firmalardan almak gerekli olmaktadir. Giinliik olarak 3 gram n-3 alinmasi genellikle giivenli
olarak kabul edilmistir.

Anahtar Kelimeler: n-3, yag asitleri, balik yagi, mikroenkapsiilasyon

Abstract: Consumption of fish oil and its effects on human health

In recent years intake of n-3 fatty acids with diet became a popular issue due to their impor-
tance for human nutrition. Fish oil is the only source of n-3 fatty acids EPA and DHA. It is
known that intake of n-3 fatty acids with diet help to reduce cancer and cardiovascular disease
risks and LDL cholesterol, decrease joint and muscle inflammations and they could be useful
in the prevention and management of AIDS. They have also some positive effects on the gly-
cemic control in patients with diabetes. Supplementing the diet of ladies with n-3 fatty acids
improves the quality of pregnancy, decrease the menstrual syndrome and the effects of meno-
pause. They also reduce the risk of depression, and Alzheimer; strength the memory and de-
crease the complaints of patients with schizophrenia. It is possible to take n-3 fatty acids in
diet, or as supplement (capsules or microencapsules). The most common side effect of the
consumption of fish oils is the fishy aroma, which may cause the gastrointestinal disturbances
and nausea. Besides, some fish contain methyl mercury, and other contaminants, therefore it is
mandatory to obtain fish oils and supplements from reliable, and lawful establishments. It was
generally recognized as safe to consume 3 g n-3 fatty acids per day.
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Giris

Insan viicudunun saglikli sekilde gelismesi,
calismas1 ve hastaliklardan korunmasi igin
beslenmenin 6nemi son yillarda giderek daha
da iizerinde durulan bir konu haline gelmistir.
Yaglar insan beslenmesi igin gerekli olan en
o6nemli unsurlardan biridir. Proteinlerle birle-
sip lipoproteinleri olusturarak hiicrenin yap1
maddelerini meydana getirmekte, ayni za-
manda yiiksek enerji kaynag1 saglamaktadirlar
(Yiicecan ve Baykan, 1981). Insan viicudu
esansiyel yag asitlerini sentezleyemediginden
bunlarin gidayla alinmasi gerekli olmakta;
yagda eriyen vitaminlerin (A,D,E,K) kaynagini
da yine yaglar olusturmaktadir (Tayar ve
Korkmaz, 2004).

Yenilen gidalara lezzet vermeleri, deri al-
tinda toplanarak soguga karst korunma sagla-
malari, 6nemli organlarin etrafin1 sararak on-
lar1 sarsintt gibi durumlarda korumalari, mi-
dede diger gidalardan uzun siire kaldiklarindan
tokluk hissi saglamalar1 da bilinen diger 6zel-
likleri arasindadir. Bunlarin yani sira yaglar
belli bolgelerde toplanarak viicudun genel go-
riintiisliniin olugsmasinda etkili olurlar. Bes-
lenme icin gerekli olmakla birlikte yag tiiketi-
minin fazlas1 da zararli olup, organlarin asirt
yaglanmasi islev bozukluklarna, deri altindaki
fazla yag kilolu bir goriintiiye neden olabil-
mekte; Ozellikle doymus yaglarin fazla tiiketi-
lememesine dikkat edilmesi gerekmektedir.
Bu noktada beslenmede doymamis yag asitle-
rinin 6nemi ortaya c¢ikmaktadir (Tayar ve
Korkmaz, 2004).

Doymamis yag asitleri:

Doymamis yag asitleri, molekiildeki c¢ift
bagin sayisina ve bulundugu yere goére tanim-
lanmaktadirlar. Yag asidi molekiiliiniin so-
nundan bagina dogru ilk ¢ift bagin bulunmasi
omega veya ‘“n” seklinde gosterilmekte olup,
doymamis yag asitleri n-3, n-6 ve n-9 olarak 3
grupta toplanmaktadir. Doymus yag asitleri ile
tekli doymamis n-9 yag asitleri insan viicu-
dunda sentezlenebilmektedir. = Dolayis1 ile
bunlarin gida ile disaridan alinmasi sart degil-
dir. Birden fazla ¢ift bag i¢eren ¢oklu doyma-
mis yag asitleri ise (PUFA) n-3 ve n-6 olarak 2
alt kategoriye ayrilmaktadir. Bunlarin her ikisi
de insanlar tarafindan sentezlenemediginden
gidalarla alinmalar1 zorunludur. Bu yag asit-
leri “esansiyel” olarak kabul edilmekte ve gida
ile alinmalar1 saglikli beslenme agisindan bii-
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ylik 6nem tagimaktadir (Baysal, 1996, Zatsick
ve Mayket, 2007). Saglikli beslenme agisindan
n-3 yag asitlerinin 6nemi bilindiginden; diyetle
bu yag asitlerinin daha fazla alinmasinin sag-
lanmas1 bir hedef olmali, eikosapentanoik
(EPA) ve dekasoheksanoik (DHA) asitlerce
zengin besinleri ve gida takviyelerini tiiketmek
gerekmektedir (Lands, 1992).

[lk insanlarm diyetindeki n-6: n-3 oram 1:1
iken giiniimiizde bu deger yaklasik olarak 10:1
diizeyindedir (Simopoulos, 1999). Bu durum,
gidalarla n-3 yag asidi aliminin azalmasi ve
bitkisel yag kullaniminin yayginlasmasi nede-
niyle ortaya ¢ikmugtir. (Kris-Etherton ve ark.,
2000). Normal bir batili diyetinin n-3’leri
yeterince fazla icermedigi, bunlar1 saglayan en
iyi kaynagin balikk oldugu bilinmektedir
(Bourre,2007).

Balik yaglari, karasal hayvanlardan elde
edilenlere gore beslenme acisindan daha de-
gerlidir. Balik yag1 %20 oraninda doymus yag
asitlerini i¢erirken; doymamis yag asitlerini ise
%80 diizeyinde ihtiva etmektedir. Bu doyma-
mis yag asitlerinin biiyiik c¢ogunlugunu da
coklu doymamis yag asitleri olusturmaktadir.
Balik yaglari n-3 grubu yag asitleri olan EPA
ve DHA asitlerin ise tek kaynagi konumunda-
dir (Varlik ve ark., 2004).

Bahk yag tiiketiminin sagladig:
faydalar:

Omega-3 yag asitlerinin kalp hastaliklarin-
dan kansere, AIDS’ten beyinle ilgili rahatsiz-
liklara kadar bir¢ok hastaliga karsi etkisi bu-
lunmakta olup; fetiis gelisimi asamasindan
yaglilik donemine kadar bu yag asitlerince
zengin yagl baliklar1 ya da bu baliklarin yag-
larin1 tiiketmenin biiyilk onem tasidigi bilin-
mektedir.

Kalp: n-3 yag asitlerinin kalp damar sag-
l1g1 tlizerindeki olumlu etkileri her yil daha da
onemli bir konu haline gelmekte olup (Harris,
2005), yapilan ¢aligmalar bu yag asitlerini ice-
ren kapsiillerin alinmasi sonucunda damar ti-
kanmasi riskinin diistiigiinii ortaya koymakta-
dir (Deutch ve ark., 2000a). Herkesin haftada
2 kez yagl balik tiirlerini tiiketmesinin ve ko-
roner kalp hastalarmin da yagli baliktan elde
edilmis EPA ve DHA igeren firlinleri diyet
takviyesi olarak her giin almasi dnerilmektedir
(Breslow, 2006). McKenney ve Sica
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(2007)diyete balik yag1 takviyesi yapilmasinin
koroner kalp hastaliklar riskini azaltma konu-
sunda faydali olacagini, ancak ideal uygulama
seklinin (monoterapi veya diger ilaglarla bir-
likte) belirlenmesine yonelik ¢alismalar yapil-
mas1 gerektigini ifade etmislerdir.

Daha ¢ok karasal hayvanlarla beslenen ba-
til1 beslenme tarzindan farkli olarak balik agir-
likl1 beslenen Eskimolarin kalp hastaliklarina
dikkat ¢ekecek kadar daha az yakalandiklarini
belirtilmektedir. Bunda balik yaglarinin uzun
zincirli n-3 PUFA’lan yiiksek oranda icermesi
etkili olmaktadir (Bang ve ark., 1971, Calder,
2004).

Kalp-damar hastaliklar1  iizerinde n-3
PUFA’larca zengin balik yaglarinin yararh
etkisi ¢ok faktorlii olup antikoagiilent 6zelligi-
nin bu olayda katkisinin oldugu diisiiniilmek-
tedir (Vanschoonbeek, 2004) Kan basincini
diisiirmek, kanin yogunlugunu diigiirmek, ritim
bozuklugunun gelisimini yavaglatmak, kandaki
kolesterolii diisiirmek gibi yararlari oldugu da
bilinmektedir (Mol, 2004). Khris-Etherton ve
ark., (2000) n-3 tiketiminin LDL iizerine
olumu etkileri oldugunu belirtmistir.

Kanser: Balik yaglariin kanser iizerine
de olumlu etkileri vardir. Tiimorli fareler tize-
rinde yapilan bir arastirmada diyeti n-3 iceren
yaglarla veya saflagtirilmis n-3 yag asitleriyle
desteklenen farelerde akciger, kolon, meme,
prostat gibi cesitli kanser tiplerinin yavaslatila-
bildigi tespit edilmistir. Ayrica kemoterapi
ilaglarinin etkinligi de diyete n-3 yag asidi ila-
vesi sonucunda artirilmistir. Insanlarda da n-3
yag asitlerinin kanserle iligkili kaseksiyi azalt-
tig1 ve yasam Kkalitesini artirdigi bilinmekte
olup, gogiis kanserinde yapilan kemoterapinin
daha ¢ok n-3 yag asidi tiikketmis olan hastalarda
az tiiketenlere oranla daha basarili sonug ver-
digi anlagilmistir. Balik yaglarimin timér geli-
simini yavaglattig1 da bilinmektedir (Hardman,
2004).

Diyabet: Balik yaglarinin diyabet hastala-
rinda da yararli etkiler sagladigi bilinmekte
olup, McKenney ve Sica(2007) balik yagindan
elde edilen n-3 yag asitlerinin hiperglisemi
iizerine etkili oldugunu belirtmislerdir. Ben-
zer olarak Kris-Etherton ve ark., (2000) n-3
yag asitlerinin diyabetli hastalarda glisemik
kontrolii sagladigindan bahsetmistir.

Hem  normal bireylerde hem de
hipertrigliserdemisi olan hastalarda EPA’ca

zengin olan balik yaglarinin potansiyel
hipogliseridemik rolii vardir. Balik yaglarinin
plazmadaki EPA seviyelerini hizla degistire-
bilme ve LDL kolesterol seviyesindeki artisin
Onciisii olan triglserid diizeyini diislirmesi de
s0z konusudur (Silva ve ark, 1996, Sztern ve
Harris, 1991).

AIDS: HIV nedeniyle olan AIDS’in teda-
visi konusunda halen etkin bir ¢6ziim olmasa
da yasam siiresini uzatabilen segenekler so6z
konusu olabilmektedir. Esansiyel yag asitleri
ve onlarin metabolitlerinin bu anlamda yararl
olabildigi belirtilmektedir. Gama linolenk asit
(GLA), Arakidonik asit (AA), EPA ve/veya
DHA ile AIDS iizerine yapilacak ¢alismalarin
Oonem tasidigi belirtilmekte olup, diyete katki
olarak bu yag asitlerinin kullaniminin AIDS
konusundaki etkisi dikkate alinmasi gereken
bir konudur (Das, 2005).

Kadin ve cocuklar: Diyetle yeterli
miktarda n-3 tiikketimi kadilarda menstural
sendromun ve menopoz sonrasi sicak basmasi-
nin onlenmesinde olumlu etkiler saglamaktadir
(Bourre, 2007). Kadmlarda menstural agrilarin
diyetteki n-3 PUFA ve Bj, vitamini alimiyla
ters orantili oldugu Deutch ve ark, (2000b)
tarafindan da belirilmistir. Diyette Onemli
miktarda EPA ve DHA bulunmasinin hamile-
ligin kalitesini artirdig1 ve fetiisteki beyin geli-
simini destekleyici etki sagladigi bilinmektedir
(Bourree, 2007). DHA igeren gidalar1 almayan
annelerde dogum sonrasi depresyon ve yiiksek
kan basinci gibi olumsuzluklar1 goriilebildigi
bilinmekte; 6zellikle hamileligin son 3 ayinda
annelerin balik tiikketmesi daha da O6nem ka-
zanmaktadir (Arnold, 2001). Balik yaglar
ayrica ¢ocuk gelisimi i¢in gereken yag asitle-
rini uygun oran ve yeterli miktarda icerdigin-
den ¢ocuklar1 diyetinde yer almasi 6nemli bir
ihtiyaci karsilamaktadir. Balik yag1 genellikle
baliketlerinden ya da balik karacigerlerinden
elde edilmektedir (Mol, 2004).

Beyin: Balik yaglar1 beyin i¢in son derece
gerekli olup; beyin rahatsizligi risklerini
azaltmak, hafizay1 giiclendirmek, enerjiyi ve
konsantrasyonu artirmak, manik depresif so-
runlari, depresyonu, alzaimer hastaligini, yas-
liliga bagl depresyon gibi sorunlar1 azaltmak
icin yag asitleri tiikketimi fayda saglamaktadir
(Bourree, 2007). Fareler {izerinde yapilmis
olan bir denemede yilanbaligi yagi kapsiilii
verilmig deneklerin 6grenme yeteneginde ve
hafizasinda gelisim oldugunun tespit edilmesi
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de dikkat g¢ekicidir (Zhang, ve ark., 1998).
Sizofreni, kan plazmasi ve kirmizi kan hiicrele-
rinde yapisal bozukluk sonucu ortaya g¢ikan
zihinsel bir hastaliktir. Kandaki doymamis yag
asitlerinin diisiik diizeyde olmasinin sizofreni
hastalarinda sikayetleri artirabildigi bilinmekte,
yag asitlerinin ve Ozellikle EPA’nin normal
dozda almnmasi ile bu belirtilerin ortadan kalk-
t1g1 ifade edilmektedir (Conquer, 2000).

Eklemler: Balik yaglarmin kas ve eklem-
lerdeki yangilar1 azaltmak, artriti yavaslatmak
gibi yararlar sagladigi bilinmektedir. Bir arag-
tirmada romatoid artrit hastalarina morina ka-
racigeri yag1 kapsiil halinde verilmis ve sabah
tutulmalarinda, eklem agrilar1 ve sismelerinde,
mevcut agrilarin siddetinde azalma saglanmais;
hastalarin bu uygulamadan memnuniyetinin tist
seviyede oldugu belirtilmistir (Gruenwald, ve
ark., 2002). Giiniimiizde vitamin A ve D ice-
rigi yiikksek olan morina karacigeri yagi saglik
tiriinleri marketlerinde popiilariteye sahip bir
tiriin olup ragitizmi 6nlemede kullanilmaktadir
(Mol, 2004).

Diyetle alinan balik yaglarinin astim hasta-
lig1 tizerindeki olumlu etkileri de bilinmekte-
dir. Bunun baslica nedeninin diyetle alinan
balik yaglarinin damar ylizeyini genisletmesi
ve bu sayede dokular tarafindan daha fazla
oksijenin alinabilmesi oldugu bilinmektedir
(Broughton, 1997).

Diyete balik yagi takviyesi:

Ozellikle balik tiiketiminin az oldugu bol-
gelerde balik yagi gidalara katilarak n-3 yag
asidi alim1 artirilmaya ¢alisilmaktadir. Bu ko-
nuda balik yag1 kapsiilleri veya dogrudan balik
yagl almmasinin yani sira son yillarda
mikroenkapsiilasyon yapilmig balik yaglarinin
tiketimi de popiiler hale gelmektedir.
Wallance ve ark. (2000), mikroenkapsiilasyon
yapilmis balik yaglart kullanilarak zenginlesti-
rilmis gidalan tiikketen ve es miktardaki n-3
PUFA igeren balik yag: kapsiilleri alan kisileri
karsilagtirilmis ve her iki durumda da esdeger
diizeyde n-3 yag asidi alimi saglandigini tespit
etmistir. Benzer olarak Higgins ve ark (1999)
de bu iki sekilde balik yagi alim1 arasinda fark
olmadigimi tespit etmis; gida maddelerinin
mikroenkapsiilasyon yapilmis balik yaglan
kullanilarak desteklenmesinin giderek yaygin-
lagacagini ileri stirmiistiir. Yani
mikroenkapsiilasyon yapilmis olan balik yag-
lar1 ile zenginlestirilmis gidalar da n-3 PUFA
alim1 konusunda etkin bir yoldur.
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Mikroenkapsiilasyon: Balik  yagi
oksidasyona karsi ¢ok hassas bir iiriin oldu-
gundan kolayca acilagmaya ugrayabilmektedir.
Ayrica balikst aroma tiiketiciyi rahatsiz et-
mektedir. Bunlar engellemek icin balik yag-
lar1 mikroenkapsiilasyonla stabil hale getirile-
bilmektedir. Mikroenkapsiilasyon islemi bir
maddenin ¢ok kiiciik partikiiller halinde
uniform bir filmle kaplanmasina verilen addir.
Bunun icin nisasta, modifiye nisasta, seliiloz
gibi maddeler kullanilmaktadir. ~ Mikrokap-
stiller haline getirilerek oksijen, nem ve 1s1ktan
korunan balik yaglarinda istenmeyen balik
kokusu ve tadi Onlenmekte; ayni zamanda
PUFA’larin oksidasyonu da engellenebilmek-
tedir (Yasar, 2003).

Emiilsiifiye edilmis balik yaginin koruyucu
bir filmle kaplanip kuru bir toz haline getiril-
mesi ile yapilabilen bu iglemde sprey kurutma,
sprey sogutma, akigkan yatakta enkapsiilasyon,
dondurarak kurutma, ekstriizyon
enkapsiilasyonu gibi metotlar kullanilabil-
mektedir. Bu {irtinlerin diisiik nem igeren or-
tamda depolanmasi gerekmektedir.

Baik et al (2004) mikroenkapsiilasyon ya-
pilmis balik yaglarinin oksidasyona karsi olan
dayanimi {izerine antioksidanlarin ve nemin
etkisini arastirmig, herhangi bir antioksidan
katilmadan enkapsiilasyon yapilmig yagin
oksidasyona kars1 aciktaki yagdan 10 kat daha
dayanikli oldugu tespit etmislerdir. Bir antiok-
sidan olan tokoferol kullanildiginda ise her iki
durumdaki yagin da yiiksek dayanim kazandig1
goriilmigtiir. Calismada ayrica en uzun lag
stiresi %0 nisbi nem igeren ortamda kaydedil-
mis, %10-30 nisbi nem ig¢eren ortamda ise 200
ppm’den fazla a-tokoferol ilavesi ile mikroen-
kapsiilasyon yapilmig balik yagi tozunun
oksidatif dayanimi artirilabilmistir. Calisma
sonucunda mikroenkapsiilasyon yapilmis balik
yaglarinin nemsiz ya da antioksidan ilaveli
olarak diisiik nem iceren ortamda saklan-
masinin uygun oldugu sonucuna varilmistir.

Olasi yan etkiler ve doz:

Gida takviyesi olarak balik yagi alimi ile
diger ilaglarin arasinda dikkat ¢ekebilecek bir
etkilesim goriilmemis ve bunlarin genellikle iyi
tolore edildigi tespit edilmistir (Zatsick ve
Mayket, 2007).

Ancak diyet takviyesi olarak kullanilan n-3
yag asitlerinin yararlariin yani sira bazi yan
etkileri de bulunmaktadir. Ilk akla gelen ve en
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yaygin bir sorun olan konu kullanildiktan sonra
hissedilen balik kokusu ve igrenme hissidir.
Bu bircok kisinin bu tip bir diyet takviyesine
sicak bakmamasina yol agmakta olup, ayrica
mide barsak rahatsizliklar1 ve bulanti da gorii-
len diger yan etkilerdir. (Harris ve ark., 1997).
Buna karsi balik yag kapsiilleri ve
mikroenkapsiilasyon islemi etkili ¢oziimler
sunmaktadir. Ayrica baliksi tat ve kokunun
suplementin dondurucuda tutulmasi ile azalti-
labilecegi belirtilmektedir (Zatsick ve Mayket,
2007).

Ozellikle beslenme zincirinin tepesinde
olan karnivor bazi baliklarin (ton, kopekbaligi

gibi) metil civa ve diger cevresel kontami-
nantlar1 igerebildikleri bilinmekte olup; bu
tiirlerden elde edilen balik yaglari bu riskleri
tagtyabilmektedir ~ (Khris-Etherton ve ark.,
2002). lyi kontrol edilmeyen iiriinlerde bu
riskin s6z konusu olabilecegi de gozden
kagirilmamali, bu {irlinlerin kanunlara uygun
iiretim yapan firmalardan temin edilmesi ve
etiketteki iiriin bilgilerinin kontrol edilmesi
gerekmektedir. (Harris ve ark., 1997, Hilbert
ve ark.,1998, Jacobs ve ark.,1998). Tablo 1’de
diyetle omega-3 yag asitlerinin alimi sonucu
olusabilecek yan etki riskleri toplu olarak ve-
rilmistir.

Tablo 1. Omega-3 yag asitlerinin alimi sonucu olusabilecek yan etki riskleri (Kris-Etherton ve ark.,

2002).

Table 1. The possible side effects due to the Omega-3 fatty acids intake (Kris-Etherton ve ark.,2002).

Mide barsak Klinik Agizda baliksi tat  Glisemide LDL-C’de
rahatsizliklari kanama kalmasi kotiilesme” artig*
1 g/giin’e kadar Cok diisiik Cok diisiikk Diisiik Cok diigiik Cok diigiik
1- 3 g/giin Orta Cok diisiikk Orta Diisiik Orta
3 g/giin Orta Disiik Muhtemel Orta Muhtemel
iizerinde

* Genelde sadece glikoz toleransi yetersiz olan ve diyabetli hastalarda

* Genelde sadece hipertrigliseridemi hastalarinda

Balik yag1 ve kapsiillerinin kalp ve damar
hastalarinda destek olarak kullanilabilecek
olmasi1 dikkate alinmali, boyle bir hastalig
olmayanlara ise haftada 1-2 kez kizartma ol-
mayan yagl balik tiiketmesi Onerilmektedir.
Saglik c¢alisanlarinin balik yagi ile saglanan
faydalar, bu faydalarin diger ilaclarla etkile-
simine bagli olarak azalmasi veya artmasi,
onerilecek doz, olas1 yan etkiler, yan etkilere
karg1 hassas olabilecek kisiler gibi konularda

egitilmeleri ve bilinglendirilmeleri gerekmek-
tedir (Zatsick ve Mayket, 2007).

Breslow (2006) yapmis oldugu bir calis-
mada n-3 yag asitleri olan EPA ve DHA’y1
iceren baliklar1 veya balik yaglarini tiiketmenin
kardiyovaskiiler oliimleri azalttigini gdrmiis;
EPA ve DHA’nin giinde 1 gramdan diisiik
dozlarda tiiketilmesinin koruyucu etki goster-
digini ifade etmistir. Kris-Etherton ve ark
(2002)’nin onerdigi EPA ve DHA takviyesi
miktar1 da gilinde 0,5-1,8 gram olup; Harris
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(2005) tarafindan da diyete 1 gramin altinda
giinliik takviye yapilmasi halinde 6liimciil ri-
tim bozukluklarinin azaltildigi belirtilmektedir.
Breslow (2006), bu yag asitlerinin giinde 3
gramdan fazla almmasmin kardiyovaskiiler
hastaliklarda riski artirabileceginin altim1 ¢iz-
mis; gilinde 3 grama kadar deniz kaynakli n-3
alimi ise FDA tarafindan GRAS (genellikle
giivenli olarak kabul edilir) olarak belirtilmistir
(Anon, 1997).

Sonuc¢

Yapilan arastirmalar, insanlarin karsilastik-
lar1 bir¢cok hastaliga besin maddelerinin ve
beslenme aligkanliklarinin neden oldugunu
ortaya koymaktadir. Bundan dolay1 insanlarin
beslenmelerine dikkat etmeleri gerekmekte
olup, doymamig yag asitleri yoniinden zengin
olan gidalarin tiiketilmesi tavsiye edilmektedir.
Beslenme agisindan 6nemi bilinen n-3 yag
asitlerini iceren balik yaglarmin gerek balik
tilketerek gerekse diyet takviyesi olarak alin-
mas1 dnem tagimakta olup; giinde 3 grama ka-
dar n-3 alinmasinin giivenli oldugu belirtil-
mektedir. Boylece sagliksiz gidalarin viicutta
olusturabilecegi istenmeyen etkilerin Oniine
gecilebildigi gibi, birgok olumlu faydalar sag-
lamak ta miimkiin olabilmektedir.
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