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TURKIYE'DE TUKETILEN SU URUNLERININ
OMEGA-3 (w-3) YAG ASIDI PROFILININ
DEGERLENDIRILMESI

Nuray Erkan*

Istanbul University, Faculty of Fisheries, Istanbul-Turkey

Ozet: Balik lipitlerinin insan sagligina yararl etkileri bilinmektedir. Coklu doymamis yag asitleri
(PUFA), ozellikle omega 3 (®-3) yag asitleri, insan diyetinin temel bilesenleri olarak kabul
edilmistir, Bunlar, ¢esitli hastaliklar1 6nlemek ve sagligi gelistirme hayati bir role sahiptirler.
Bu yag asitleri, dzellikle eikosapentaenoik asit, (Czo.5 ©-3 EPA) ve dokosaheksaenoik (Caz6 -3
DHA), kardiyovaskiiler hastaliklar, depresyon, kanser, koroner kalp hastaliklari, inflamasyon
ve aritmiler, romatoid artrit, inflamatuar ve otoimmun bozukluklar: gibi bazi hastaliklarin 6n-
lenmesi ve tedavisinde bildirilmistir. Insan diyeti icinde ®-3 PUFA’larin aliminda ciddi bir ek-
siklik vardir, bu nedenle bu yag asitlerini iceren besinlerin daha fazla tiketimi tavsiye edilmek-
tedir. Amerika Birlesik Devletleri, toplam ®-3 yag asitlerinin alimin1 1.6 g/g olarak bildirmek-
tedir. Diyette EPA+DHA giinliikk alimi bebekler igin 0.5 g ve yetiskinler i¢in 1 g/giin olarak
tavsiye edilmektedir. Amerikan Kalp Birligi (AHA) ise balik tiketimini 340 g/ hafta olarak
Onermektedir. Bu degerlendirmede, iilkemiz sularindan avlanan ve tiketilen yag igerigi, yag
asidi kompozisyonu farkli deniz, tatli su baliklarinin ve kiltlr baliklarinin ®-3 igerigi incelen-
mis, haftalik @-3 ihtiyacimizi kargilamada yeterli olup olmadigi degerlendirilmistir.
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There has been high evidence that fish lipids are beneficial for human health. Polyunsaturated
fatty acids (PUFA), especially omega 3 (w-3) fatty acids (n-3 FAs), have been recognised to be
essential components of humans’diet, prevent several diseases and have a vital role in health
promotion. These acids, particularly eicosapentaenoic, Czo:s ®-3 (EPA) and docosahexaenoic,
Cax:6 -3 (DHA), have been reported to prevent and treat of cardiovascular, depressions and
some other diseases like cancer, coronary heart diseases, inflammatory and autoimmune disor-
ders, inflammation and arrhythmias rheumatoid arthritis. There is a nutritional deficit of ®-3
PUFA in the human diet; therefore, a higher consumption of food containing these acids is rec-
ommended. The intake of total ©-3 fatty acids in the United States is about 1.6 g/d. General re-
commendations for daily dietary intakes of DHA/EPA are 0.5g for infants, and 1g/day for
adults. The American Heart Association (AHA) recommends their consumption of fish to 340
g per week. In this study, the fat content, fatty acid composition, the content of ®-3 of different
marine, freshwater fish and cultured fishes in Turkey caught and consumed are examined, it is

Abstract: Evaluation of Omega 3 (w-3) Fatty Acid Profile of
Seafood Products Consumed in Turkey
adequate to meet our needs were assessed weekly o-3.
Keywords: Fish, -3, Faty acids, Health
Giris

Giintimiizde karsilasilan saglik problemlerinin
¢ogunun nedeni direkt ya da dolayl1 olarak yeter-
siz beslenme veya dengesiz beslenme olarak go-
riilmektedir. Besinlerin temel islevi organizmanin
metabolik gereksinimleri icin gerekli maddeleri
saglamaktir. Besinler metabolik aktivitemiz igin
ihtiya¢c duyulan makro- ve mikro besleyicilerden
bagka sagligimiz Uzerinde olumlu etkileri olan
bilesenleri de icermektedir. Son yillardaki bilim-
sel ¢aligmalar, diyet ve hastaliklar arasindaki ilis-
Kiyi ortaya koymaktadir ve yapilan epidemiyolo-
jik caligmalar da diyetin kronik hastaliklarin 6n-
lenmesindeki roliine isaret etmektedir.

Beslenmenin tanimi bireyin yasi, cinsiyeti ve
icinde bulundugu fizyolojik ortama gore gerekli
olan besin Ogelerinin yeterince alinmasi iken;
saglikli beslenmenin tanimi, besinlerin yeterli ve
dengeli olarak alinmasidir (Aksit, 1991, Kaya ve
dig., 2004). Yeterli ve dengeli beslenme tanimin-
da ise viicudumuzda Uretilmeyen ve diyetle den-
geli bir sekilde alimmasi gereken besin kompo-
nentleri biiyik 6nem tasimaktadir. Bunlarin ba-
sinda da omega-3 (®-3) yag asitleri gelmektedir.

Belirli yag asitlerinin vicut icin esansiyel ol-
dugu fikri, ilk olarak 1929 yilinda ortaya atilmis-
tir. Yagsiz diyetle beslenen fareler tlizerinde yapi-
lan arastirmada; biliylimenin gecikmesi, bdbrek
fonksiyon bozukluklari, cilt sorunlari, iireme
fonksiyon bozukluklar1 gibi rahatsizliklar tespit
edilmis, ancak s6z konusu arastirma, sorunun yag
asidi eksikliginden degil, linoleik asit (Cis:2 ©-6)
adli yag asidi eksikliginden kaynaklandigini gos-

termistir. Viicudun iiretemedigi ve mutlaka besin-
ler yoluyla alinmasi1 gereken bu yag asidi ¢esidi o
yillarda esansiyel yag asidi olarak tanimlanmig-
tir(As1, 1996). Arastirmalar devam ettikge, o-
linolenik asidin de (Cis:3 @-3) vilcut igin esansiyel
oldugu saptanmustir ve giintimiizde yapilan bir-
cok arastirma ile ®-3 ve -6 esansiyel yag asitle-
rinin dengede alinmasinin sayisiz faydalar getir-
digi gosterilmistir.

-6 yag asitleri musir, aycgicegi, yer fistigi, su-
sam gibi gidalarda bulunmakta ve bunlarin agir-
likl1 olarak yag iiretiminde kullanilmaktadir. Mi-
sirozii yagi, ayecicek yagi, soya yagi, yer fistigi
yag1, susam yagi, liziim ¢ekirdegi yag1 -6 yag
asidinin asil kaynagini olusturmaktir. ©-3 yag
asitleriyle zengin olan yaglar ve yiyecekler ise,
somon gibi soguk sularda yasayan yagl baliklar,
ton baligi, uskumru, sardalya ve bu benzeri yagh
baliklarin yagindan elde dilen balik yagi prepa-
ratlarinin, ayrica keten tohumu, kanola, ceviz,
soya, ceviz, badem, soya fasulyesi ve bunlarin
yaglari, yesil yaprakli bitkiler temel kaynak ola-
rak goriilmektedir. Ozellikle yesil yaprakl bitki-
lerden semizotu -3 yag asitlerini yiiksek oranda
icermektedir (Asi, 1996; Covington, 2004; Ari-
man Karabulut ve Yandi, 2006).

Linoleik asit major ®-6 yag asidi olmakla bir-
likte, a-linolenik asit major -3 yag asididir.
Kaynaklarin ¢ogunda linoleik asit, arasidonik asit
ve oa-linolenik asitin insanlar icin esansiyel oldu-
gu bildirilmektedir. Yani viicutta sentez edilmez-
ler; besinlerle disaridan alinmasi gerekir. Lino-
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leik asit yukarida da belirtildigi {izere -6 yag
asidi oldugundan misir yagi, yer fistigi, pamuk
yag1 ve soya fasiilyesi yag1 gibi tohum yaglarinda
bulunur (Asi, 1996; Davis ve Kris-Etherton,
2003).

Konjuge linoleik asit (KLA), linoleik asidin
(cis-9, cis-12-oktadekadienoik asit) konjuge po-
zisyonel ve geometrik izomerlerinin bir ka-
rnisitmidir. KLA’daki iki ¢ift bag karbon zinci-
rindeki 9 ve 11, 10 ve 12 veya 11 ve 13 pozis-
yonlarindadir. KLA’ nin baslica izomerleri cis-9,
cis-11; trans-9, cis-11; trans-9, trans-11; trans-10,
trans-12 ve trans-10, cis-12 oktadekdienoik asit-
lerdir. Daha az bulunan izomerler ise cis-10, cis-
12; cis-10, cis-12; cis-10, trans-12 ve cis-11, cis-
12 oktadekdienoik asitlerdir. KLA’ nin biyolojik
aktif izomerleri cis-9, trans-11 ve trans-10, cis-
12°dir (Celebi ve Kaya, 2008). KLA’ nin rumi-
nant hayvanlardan (gevis getiren) elde edilen et,
siit ve siit tirlinlerinde bulundugu uzun yillardan
beri bilinmektedir. Ruminant olmayan hayvanla-
rin ve insanlarin bagirsaklarinda bulunan mikro-
organizmalarinda linoleik asitten ¢ok smirh dii-
zeyde de olsa KLA sentezleyebildigi de bilin-
mektedir. Ancak insan diyetleri icin ana KLA
kaynagini ruminant hayvanlardan elde edilen et,
siit ve peynir, tereyagi, yogurt, krema ve don-
durma gibi siit liriinleri olusturmaktadir. Ancak,
bu iiriinlerde bulunan KLA miktarlar1 hayvanla-
rin beslenme durumuna bagli olarak degisebil-
mektedir. Mesela, cayir-mera ve yesil yemlerle
beslenen hayvanlarin {iriinlerindeki KLA mik-
tarlari, suni yemlerle beslenenlerinkinden ¢ok
daha yiksektir. Ruminant hayvanlardan elde edi-
len drtnlerin KLA igerikleri, ruminant olmayan
hayvanlarin etinden ve kanatlilardan elde edilen
et ve yumurtalarindaki KLA igeriklerinden daha
yuksektir. Hindi eti oransal olarak tavuk etinden
daha fazla KLA icermektedir. Bitkisel yaglar ve
deniz iirtinleri ise KLA igerigince daha fakirdir-
ler. KLA'nin kanser, kalp-damar hastaliklar1, se-
ker hastaligi, immiin sistem, kemik mineralizas-
yonu ve vicut kompozisyonu Uzerine olan ¢ok
Oonemli pozitif etkilerinden dolayi, insan beslen-
mesinde biiyilk 6nem tasimaktadir (Kurban ve
Mehmetoglu, 2006; Kocaoglu Giiglii ve Kara,
2010).

Linoleik asit, giinliik diyetimize siklikla mar-
garin ve bitkisel yag tiiketimiyle girmektedir. Ti-
pik glinlimiiz diyeti (bat1 diyeti) fazla oranda li-
noleik asit icermektedir. Saglikli bir viicut lino-
leik asitten gamma linolenik asit olusturabilmek-
tedir. Vicut gamma linolenik asit’i glcli antienf-
lamatuvar etkileri olan vazodilatasyon yapan ve
kanamay1 azaltan eicosanoidleri Gretmek icin kul-
lanilmaktadir. Gamma linolenik asitin olumlu et-
ki gosterdigi durumlar; romatoid artrit, kardiyo-
vaskuler sistem (KVS) hastaliklari, diabetik no-
roati, malignite (kansere yol acan kétu huylu ti-
mor olusumu), egzema, psoriazis (sedef) gibi deri
hastaliklar1 sayilabilir (Simopoulos, 1991; Asi,
1996; Covington, 2004).

Arasidonik asit hiicre membraninda bulunur
ve fosfolipidlerin % 5-15’inden sorumludur. In-
fantlarda beyin gelisimi i¢in gereklidir. Et, yu-
murta ve kabuklu deniz hayvanlarinda bu-
lunmaktadir (Simopoulos, 1991). Arasidonik asit
esansiyel olmakla birlikte, inflamasyonda ilgili
prostoglandin ve eikosanoidlerin olusumunu tes-
vik eder. Artrit ve diger kronik enflamatuar has-
taliklarin oraninda artisa neden olmaktadir. Di-
yette @ -6 oranimin artis1 linoleik asit alimini yiik-
seltmekte ve antiinflamatuar ilaglarin tedavi ede-
bildigi trombotik hastaliklarin, kanserin, alerjinin
artmasima neden olmaktadir (Horrocks ve Yeo,
1999).

Viicutta linoleik asit arasidonik aside (C20:4 ®-
6) buda dokosahexaenoik aside (DHA) me-
tabolize olur. o-linolenik asit ise eikosapentae-
noik aside (EPA) ve dokosahexaenoik aside
(DHA) metabolize olur. o-linolenik asitin olum-
lu yonde etki gosterdigi durumlar; yiiksek kan
kolesterol, hipertansiyon, immiin sistem bozuk-
luklar, erkek infertilitesi (kisirlik), malignite sa-
yilabilir. a-linolenik asidin eikosapentaenoik asi-
de (EPA) ve dokosahexaenoik aside (DHA) me-
tabolize olmaktadir. EPA; retina, serebral kor-
teks, testis ve spermde yiksek konsantrasyonda
bulunur. EPA, viicutta birgok yararh etkileri olan
eicosanoidleri iiretir. EPA ve DHA’nin yararh
oldugu durumlar arasinda romatoid artrit, yiiksek
kan trigliseridi, kardiyak aritmiler, infant (bebek)
beyin gelisimi, malignite sayilabilir (Simopoulos,
1991; Sidhu, 2003; Davis ve Kris-Etherton, 2003;
Din ve dig., 2004).
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Esansiyel yag asitlerinin eksikliginde goriilen
durumlar;

e Hafiza ve mental fonksiyonlarda za-
yiflama

e GoOrme fonksiyonunda azalma
e Pihtilagma egiliminde artma
e Immun fonksiyonlarda azalma

e Trigliserid ve kolesterol seviyesinde art-
ma

e Membran fonksiyonlarinda bozukluk

o iqfantlarda ve ¢ocuklarda biiylime gerili-
gi

e Ekzema

e Seboreik dermatit

e Sac dokilmesi

e Erkeklerde infertilite

¢ Kan dolasiminda olumsuz etki

e Kan basincinda artma

e Yara iyilesmesinde yavaslama (Simopou-
los, 1991; Davis ve Kris-Etherton, 2003;
Din ve dig., 2004; Eseceli ve dig., 2000).

Genel olarak yapilan pek ¢ok c¢alismada bilim
adamlar1 verilerine gore ®-3 yag asitlerinin kar-
diyovaskiiler hastaliklari, aritmi ve erken 6liim
riskini azaltmada etkili oldugunu belirt-
mektedirler (Marckmann ve Grgnbaek, 1999;
Ebbesson ve dig., 2008). Artik, basit diyet mu-
dahaleleri veya besin takviyeleri araciligiyla bu
hastaliklarin minimize edilebilecegi gergegi agir
basmaktadir. Bu konuda ilk ¢alismalar, 1970’1i
yillarin baginda Gronland bolgesindeki insanlarda
yiiksek yagl diyetlerine ragmen koroner Kalp
hastaliklara bagli 6liim oraninin ve kanserin en
az seviyede olmasinin tespitiyle baslamistir (Si-
mopoulos, 1991; Ebbesson ve dig., 2008). Yapi-
lan klinik ve deneysel ¢alismalar ile 1980’11 yil-
larda ¢ok doymamis yag asitlerinin dzellikle ®-3
yag asitlerinin normal biiylime ve gelisme i¢in
gerekli oldugunun diginda artik koroner arter has-
taliklari, hipertansiyon, artrit, diger inflamatuar,
ottoimmdin hastaliklarin ve kanserin 6nlenmesin-
de ve tedavisinde onemli rol oynadigi belirlen-
mistir (Simopoulos, 1991). EPA’in kan koleste-
rol seviyesini diistirdiigii, arteroskleroz olusumu-
nu geciktirdigi ve damarlarda meydana gelen
trombozu engelleyerek, kalp krizi riskini dnemli

derecede azalttig1 ortaya konmustur. Daha sonra
yapilan epidemiyolojik calismalarda bunu des-
tekleyicisi olmustur. Japonya gibi daha fazla ba-
lik tiiketen toplumlarin bireylerinde balik tii-
ketmeyen toplumlarin bireylerine gore kardi-
yovaskiiler hastaliklarin daha az goriildiigii tespit
edilmigtir. Haftalik balik tiiketiminde 30-40g da-
ha az balik tiikketmenin bile ciddi farklar ortaya
kondugu belirlenmistir. Bu toplumlarin diyetini
agirlikli olarak ®-3 yag asitlerince zengin deniz
tirlinlerinin olusturdugu 6grenilince bu nedenle
meydana gelen 6liim oranlarinin diisiik olmasinin
arkasindaki nedenin diyetteki ®-3 yag asitleri
miktariyla ilgili oldugu diistiniilerek bu konudaki
calismalara agirlik verilmistir (Marckmann ve
Grgnbaek, 1999; Conner, 2000; Mozaffarian ve
dig, 2005; Hooper ve dig., 2006; Harris ve dig.,
2008; Ebbesson ve dig., 2008).

®-6 yag asitleri arasidonik asite doniistiirii-
lebilir, ®-6 eikosanoidleri halinde metabolize
olurlar. Bunlar hiicresel degisikler ile trombosit
agregasyonunu  (trombositlerin  klimelenmesi=
kan pihtilagmasi) gelistirir ve proinflamatuar etki
yapar. Klinik ve deneysel calismalarla be-
lirlenmistir ki, diyetlere ©-3 yag asitleri eklenince
hemen hemen bitiin hicrelerde (eritrosit, trom-
bosit, endotel hcreler, monositler, lenfositler,
granilositler, ndronal hucreler, fibroblastlar, reti-
na hiicreleri, karaciger hiicre zar1) m-6 yag asitle-
rinin gorevini ®-3 yag asitlerinin stlendigi ve
yiiksek dozda w-3 yag asitlerinin daha diisiik ko-
lesterol antitrombotik ve anti-inflamatuar 6zellik
gosterdigi rapor edilmistir (Simopoulos, 1991).

Koroner arter hastaliklarimin gelisiminde inf-
lamasyon gelisiminin temel bir role sahip oldugu
bilinmektedir. ®-3 yag asitlerinin antiinflamatuar
yararh etkileri kardiyak etkilere katkida bulunabi-
lecegi artik bilinmektedir. ®-3 yag asitleri tiike-
timi hiicre zarinda EPA miktarini artiracaktir,
hiicre zarinda ©-3 yag asitlerinden tiiremis eiko-
zanoidler ile arasidonik asit arasinda bir yaris ol-
maktadir. Boylece ®-6 eikosanoidlerin etkisini
minimize edici etkiye sahiptirler. Bu sekildeki bir
etkilesim ile ®-3 yag asitlerinin kardiyovaskiiler
inflamasyondaki etkisi anlasilabilir. Ayni zaman-
da ®-3 yag asitlerinin antitrombotik etkileri ile
kalp ritm bozuklugunu iyilestirici etkiye s6z ko-
nusudur (Din ve dig., 2004). -3 yag asitleri gru-
buna iiye olan ¢oklu doymamus yag asitleri, kan-
da pihtilagmanin ve arterik fonksiyonlarin kontro-
lini saglayan prostaglandin hormonunun sentezi
icin gerekli olup, kalp ve damar hastaliklarina
kars1 6nleyicidirler (Simopoulos, 1991; Horrocks
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ve Yeo, 1999; Watkins ve ark. 2001; Bourre,
2007). Ozellikle cocuk gelisiminde zeka fonksi-
yonlariin artirilmasi i¢in de ©-3 tiikketiminin arti-
rilmasi gerektigi bildirilmektedir. Hamilelik do-
nemlerinde yeterli miktarda ©-3 yag asitlerini
alan annelerin erken dogum risklerinin azaldigi,
bu annelerin gocuklarinin beyin hiicrelerinin ve
gorme yeteneklerinin diger cocuklara nazaran
daha fazla gelistigi saptanmistir (Bourre, 2007).

Depresyondaki insanlarin ve kanserli hasta-
larin tedavisinde ®-3 yag asitlerinin 6nemli de-
recede rol oynadigr bildirilmektedir. Cagimizin
saglik problemlerinin bagina da stres gelmektedir.
Stres ayni zamanda cilt hastaliklarindan, kalp ve
damar hastaliklarina, kansere kadar pek ¢ok has-
taligin etkeni olarak goriilmektedir. Kronik stres
ve stres hormonlar Kkortizol, adrenalin, ndroepi-
nefrinin vicutta artmasiyla yaslanma hizlanir. o-
3 yag asitleri stres ve kortizol hasari ile miicadele
eder, ®-3 yag asitleri bu hormonlarin seviyesini
disiirerek stresi engeller. Aynmi sekilde -3 yag
asitleri beyin zarmin temel bilesenlerindendir.
Sinir hiicre aginin aktarimina seratoninle birlikte
yardimci olur, antienflamatuar etkilerini gostere-
rek beyin hiicrelerinin kaybinin 6nlenmesinde de
faydalidir. Depresif bozukluk ve bipolar bozuk-
luklar1 olanlarda -3 seviyesi diisiik bulunmustur
(Crawford, 1993; Sidhu, 2003; Balk ve dig.,
2006). ®-3 yag asitleri, viicuttaki iltihab1 azal-
tarak, bir¢ok hastaliga neden olabilen erken 6liim
riskini diistirmektedir. Diyette ©-3 yag asitleri
dizeyleri yiksek, o-6 yag asitleri diizeylerini de
diisiik tutarak metabolik sendrom, depresyon ve
anksiyete belirtileri, ¢esitli kanser tirleri, erken
Olimle ilgili karaciger ve bobrek hastaliklarini
onlemede yardimci olabilmektedir. -3’Un anti-
obeziteyi etkiledigine ve Onledigine dair iddia
edilen ¢alismalarda vardir. Kanserde ¢ok sik kar-
silagtirilan nedenlerden biri diyet seklidir. Akde-
niz beslenme diyetinin sebze, meyve ve deniz
riinlerinden olustugunu ve Akdeniz diyeti ile
kanser oranlarinin %50 'nin altinda azalma oldu-
gunu bildiren yayinlar ©-3 yag asitlerini bir kez
daha o6n plana ¢ikarmaktadir. Genellikle mide
kanserlerinde, Gzefagus kanserlerinde, pankreas
kanserlerinde, bas, boyun tiimérlerinde giinde 3
gramin iistiinde -3 alimi hastanin genel durumu-
nu toparlamasina yardimet oldugu bildirilmek-
tedir. ©-6 arasidonik asit prostat kanserinin iler-
lemesine sebep oldugu ve w-6" y1 bloke edile

bilmek igin -3 verilmesinin faydali oldugu yine
calismalarda gosterilmistir. Premenapoze ka-
dinlarda ®-3 ile erken evrede kanserin niks et-
kisini azalttig1, kolon kanserlerinde de ®-3 alimi-
nin yasam kalitesini artirmada fayda saglamada
faydali oldugu bildirilmektedir. Ayrica, astim ve
KOAH 'da ®-3 alimmin faydal oldugu bildiril-
mektedir (Khris-Etherton ve dig., 2003; MacLean
ve dig, 2005; Gogiis ve Smith, 2010).

Normalde insan viicudu paleoletik ¢agdaki di-
yete gore programlidir, bu diyet yiiksek oranda
et, balik, yesillik ve meyve icermektedir. Bu di-
yette doymus yaglarin yeri yok denecek kadar
azdir. Bu diyette, »-6 yag asitleri diizeyi ©-3 yag
asitleri ile nerdeyse esittir. Yaklasik 5000-10000
yil onceki tarim devrimi ile insan diyetine tahil
grubu irilinler girmistir ve buna bagli olarak ®-6
yag asitlerinin alimi artmigtir. Zamanla hayvanla-
rin evcillesmesi, hayvanlarin da tahilla hazirlanan
yemlerle beslenmesi de et ve yumurtadaki -6
diizeyini yiikseltmistir, dolayisiyla -3 seviyesi
hayvansal gidalarda azalmigtir. Sanayi devrimi
ile birlikte hizli yasam kosullari, kolay ve pratik
hazirlanabilen ayni zamanda yiiksek kalorili -6
agirlikli diyeti beslenme aligkanligimizda agir
basmaya baslamistir (Ward ve Snigh, 2005).

Glinlimiiz diyetinde asil sorun ®- 6 yag asit-
lerinin -3 yag asitlerinden fazla alinmasidir. Bu
dengesizlik diyabetten alerjiye, kalp hastaligina,
sismanliga, otoimmiin hastaliklara, kansere, dep-
resyona ve daha bir siirii hastaliga neden olmak-
tadir. Paleoletik ¢agdaki diyette ®-6/ -3 orani
yaklasik 1:1 iken, bugiin bu oran 14:1 veya 20:1
olarak bildirilmektedir (Covington, 2004).

Deniz ve tatli su baliklar1, kabuklu deniz tiriin-
leri, kafadan bacaklilar, eklem bacaklilar kisaca
su driinleri ya da deniz mahsulleri olarak tanim-
lanan bu gida grubu diger hayvansal kaynakli gi-
dalarla es deger yiiksek degerli protein igerigine
sahiptir, iz—esansiyel elementlerce zengindir ve
uzun zincirli ®-3 yag asitlerine sahiptir. Bu 6zel-
likleri su tiriinlerini olduk¢a degerli gida maddesi
yapmaktadir. Ozellikle yag icerigi ve yag kom-
pozisyonu ¢ok énemlidir. Clnkl ®-3 yag asitleri
viicudumuzda Uretilememektedir ve diyetle den-
geli oranda mutlaka alinmasi gerekmektedir.
Zengin besin icerigi ile su trtinleri agirlikli bir
diyet bati diyetine alternatif olmaktadir (Inha-
muns ve Franco, 2008).
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Tablo 1. Turkiye sularindan avlanan farkl deniz trunlerinin -3 ve -6 yag asidi profili

Table 1. The w-3 and w-6 fatty acid profile of different sea product from Turkey

Erkan, 7(2): 194-208 (2013)

Latince Ad Tiirkce Adi Yag Y 0-3 Y 0-6 o-3/m 6 250 g balik tii- | 340 g balik Kaynak

miktar1 | (g/100g) | (9/100g) | (g/100g) ketimi ile tiketimi ile

9/100g alinan -3 alinan ®-3

miktari (g) miktari (g)

Sarda sarda (Bloch, 1793) Palamut 8.71 1.87 0.24 7.79 4.68 6.36 Saglik ve Imre, 2001
Scomber scombrus (Linnaeus, 1758) Uskumru 10.22 1.57 0.27 5.81 3.93 5.34 Saglik ve Imre, 2001
Scomber scombrus Uskumru 1.16 0.51 0.05 0.12 1.28 1.73 Ozogul ve dig. , 2007
Pomatomus saltator (Linnaeus, 1766) Liifer 13.21 1.99 0.34 5.85 4,98 6.77 Saglik ve Imre, 2001
Pomatomus saltator (Linnaeus, 1766) Cinekop 16.56 2.76 0.45 6.13 6.90 9.38 Saglik ve Imre, 2001
Pomatomus saltator (Linnaeus, 1766) Lufer 1.01 0.45 0.00 1.04 1.13 1.52 Ozogul ve dig. , 2007
Engraulis encrasicolus (Linnaeus, 1758) Hamsi 14.68 2.91 0.27 10.78 7.28 9.89 Saglik ve Imre, 2001
Engraulis encrasicholus (Linnaeus, 1758) Hamsi (Ege Denizi) 2.87 0.92 0.07 0.39 2.30 3.12 Zlatanos ve Laskaridis, 2007
Engraulis encrasicholus (Linnaeus, 1758) Hamsi (Karadeniz) 11.44 3.47 0.51 0.79 8.68 11.80 Oksiiz ve Ozyilmaz, 2010
Engraulis encrasicholus (Linnaeus, 1758) Hamsi (Karadeniz) 10.69 3.13 0.51 0.66 7.83 10.64 Tufan ve dig., 2011
Sardina pilchardus (Walbaum, 1792) Sardalya 14.38 3.43 0.39 8.79 8.58 11.66 Saglik ve Imre, 2001
Sardinella aurita Akdeniz sardalyasi 3.47 0.96 0.11 0.31 2.40 3.26 Ozogul ve Ozogul, 2007
Sardina pilchardus (Walbaum, 1792) Sardalya (Ege Denizi) | 8.08 2.86 0.22 1.05 7.15 9.71 Zlatanos ve Laskaridis, 2007
Trachurus mediterraneus (Steindachner, 1868) | Istavrit 10.58 1.45 0.25 5.80 3.63 4,93 Saglik ve Imre, 2001
Trachurus mediterraneous Akdeniz istavriti 1.37 0.60 0.03 0.32 1.50 2.04 Ozogul ve Ozogul, 2007
Boops boops Kiipez 3.64 0.95 0.05 0.76 2.38 3.22 Ozogul ve Ozogul, 2007
Mugil cephalus Kefal 2.09 0.45 0.06 0.17 1.13 1.54 Ozogul ve Ozogul, 2007
Mullus barbatus Barbun 4.92 0.70 0.07 0.49 1.75 2.38 Polat ve dig. 2008
Pagellus erythrinus Mercan 1.67 0.51 0.02 0.38 1.28 1.72 Ozogul ve Ozogul, 2007
Scorpaena scrofa Iskorpit 0.87 0.32 0.04 0.07 0.80 1.09 Ozogul ve Ozogul, 2007
Scopthalmus maeticus Kalkan 1.30 0.50 0.03 0.22 1.25 1.70 Ozogul ve Ozogul, 2007
Solea solea Dil 0.74 0.23 0.01 0.12 0.58 0.78 Ozogul ve Ozogul, 2007
Solea solea Dil 0.40 0.09 0.04 0.01 0.23 0.31 Gokee ve dig., 2004
Epinephelus aeneus Lahoz 2.14 0.48 0.05 0.22 1.20 1.64 Ozogul ve dig. 2007
Trigla lucerna Kirlangi¢ 1.59 0.41 0.02 0.38 1.03 1.40 Ozogul ve dig. , 2007
Merlangius merlangus Mezgit 1.20 0.45 0.03 0.21 1.13 1.51 Ozogul ve dig. , 2007
Siganus rivulatus Carpan 1.21 0.30 0.05 0.08 0.75 1.01 Ozogul ve dig. , 2007
Spicara smaris Izmarit 2.96 0.94 0.06 0.43 2.35 3.19 Zlatanos ve Laskaridis, 2007
Mugil so-iuy, Basilewski, 1855 Rus Kkefali 2.20 0.29 0.06 0.10 0.73 0.98 Kése ve dig., 2010
Sparus aurata, Linnaeus 1758 Cipura (Dogal) - 0.37 0.19 3.75 0.93 1.26 Saglik ve dig. 2003
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Tablo 1. devamu Tiirkce Adi Yag Yo-3 -6 ®-3/ ® 6 | 250 g bahk 340 g bahk Kaynak
Table 1. more miktar1 | (9/100g) | (9/100g) | (9/100g) | tuketimi ile tiketimi ile

(9/100g) alinan -3 alinan ®-3
Latince Ad1 miktar (g) miktar (g)
Sparus aurata, Linnaeus 1758 Cipura (Kultur) - 2.11 244 0.86 5.28 7.17 Saglik ve dig. 2003
Sparus aurata, Linnaeus 1758 Cipura (Kultur) 8.10 1.31 0.70 0.15 3.28 4.45 Ozden ve Erkan, 2008
Dicentrarchus labrax (Linnaeus 1758) Levrek (Dogal) - 0.71 0.21 3.38 1.78 241 Saglik ve dig. 2003
Dicentrarchus labrax (Linnaeus 1758) Levrek (Kultar) - 14 0.11 2.3 3.50 4.76 Saglik ve dig. 2003
Dicentrarchus labrax (Linnaeus 1758) Levrek (Kaltur) 6.50 1.19 0.55 0.14 2.98 4.05 Ozden ve Erkan, 2008
Dentex dentex Sinarit (Kaltdr) 2.29 0.42 0.21 0.05 1.05 1.43 Ozden ve Erkan, 2008
Oncorhynchus mykiss Alabalik 4.43 0.69 0.33 0.09 1.73 2.35 Celik ve dig., 2008
Clarias gariepinus Kuzey Afrika yayim 3.21 0.37 0.37 0.03 0.93 1.26 Ozogul ve dig. , 2007
Cyprinus carpio Sazan 0.88 0.16 0.14 0.01 0.40 0.54 Ozogul ve dig. , 2007
Siluris glanis Yayin 0.54 0.10 0.07 0.01 0.25 0.34 Ozogul ve dig. , 2007
Tinca tinca Kadife 0.61 0.16 0.10 0.01 0.40 0.54 Ozogul ve dig. , 2007
Rutilus frisii Levkit 1.52 0.38 0.08 0.07 0.95 1.29 Ozogul ve dig. , 2007
Sander lucioperca Sudak 2.39 0.68 0.31 0.05 1.70 2.31 Ozogul ve dig. , 2007
Sepia officinalis Siibye 1.27 0.61 0.08 0.10 1.53 2.07 Ozogul ve dig. 2008
Loligo vulgaris Kalamar 1.66 0.84 0.06 0.24 2.10 2.86 Ozogul ve dig. 2008
Octopus vulgaris Ahtapot 0.65 0.28 0.06 0.03 0.70 0.95 Ozogul ve dig. 2008
Eledone moschata Mis ahtapot 0.78 0.27 0.08 0.03 0.68 0.93 Ozogul ve dig. 2008
Paracentrotus lividus Deniz kestanesi 3.05 0.62 0.42 0.05 1.55 2.11 Mol ve dig., 2008

200




Journal of FisheriesSciences.com

Journal abbreviation: J FisheriesSciences.com

Tablo 2. Tiirkiye sularindan avlanan farkli deniz diriinlerinin EPA ve DHA profili
Table2. The EPA and DHA profile different sea food product from Turkey

Erkan, 7(2): 194-208 (2013)

Latince Ad1 Tiirkce Ad1 EPA DHA EPA+DHA | 250 g balik tiiketimi ile | 340 g balik tiiketimi ile
(9/100g) | (9/100g) | (g/1009) alinan EPA+DHA alinan EPA+DHA
miktari (g) miktari (g)

Sarda sarda (Bloch, 1793) Palamut 0.38 1.10 1.48 3.70 5.03
Scomber scombrus (Linnaeus, 1758) Uskumru 0.36 0.65 1.10 2.75 3.74
Scomber scombrus Uskumru 0.05 0.41 0.46 1.15 1.56
Pomatomus saltator (Linnaeus, 1766) Lufer 0.41 1.06 1.47 3.68 5.00
Pomatomus saltator (Linnaeus, 1766) Cinekop 0.62 1.41 2.03 5.08 6.90
Pomatomus saltator (Linnaeus, 1766) Liifer 0.04 0.36 0.40 1.00 1.36
Engraulis encrasicholus (Linnaeus, 1758) Hamsi 0.86 1.56 242 6.05 8.23
Engraulis encrasicholus (Linnaeus, 1758) Hamsi (Ege Denizi) 0.22 0.60 0.82 2.05 2.79
Engraulis encrasicholus (Linnaeus, 1758) Hamsi (Karadeniz) 1.19 1.81 3.00 7.50 10.2
Engraulis encrasicholus (Linnaeus, 1758) Hamsi (Karadeniz) 1.20 1.75 2.95 7.38 10.03
Sardina pilchardus (Walbaum, 1792) Sardalya 0.70 2.32 3.02 7.55 10.27
Sardinella aurita Akdeniz sardalyasi 0.41 0.46 0.87 2.18 2.96
Sardina pilchardus (Walbaum, 1792) Sardalya (Ege Denizi) 0.86 1.68 2.54 6.35 8.64
Trachurus mediterraneus (Steindachner, 1868) Sarikanat istavrit 0.49 0.59 1.08 2.70 3.67
Trachurus mediterraneus (Steindachner, 1868) Akdeniz istavriti 0.05 0.50 0.55 1.38 1.87
Boops boops Kipez 0.19 0.68 0.87 2.18 2.96
Mugil cephalus Kefal 0.22 0.16 0.38 0.95 1.29
Mullus barbatus Barbun 0.28 0.39 0.67 1.68 2.28
Pagellus erythrinus Mercan 0.09 0.37 0.46 1.15 1.56
Scorpaena scrofa Iskorpit 0.04 0.24 0.28 0.70 0.95
Scopthalmus maeticus Kalkan 0.07 0.39 0.46 1.15 1.56
Solea solea Dil 0.06 0.14 0.20 0.50 0.68
Solea solea Dil 0.01 0.07 0.08 0.20 0.27
Epinephelus aeneus Lahoz 0.09 0.03 0.12 0.30 0.41
Trigla lucerna Kirlangig 0.09 0.27 0.36 0.90 1.22
Merlangius merlangus Mezgit 0.08 0.34 0.42 1.05 2.21
Siganus rivulatus Carpan 0.05 0.14 0.19 0.48 0.65
Spicara smaris [zmarit 0.27 0.55 0.88 2.20 2.99
Mugil soiuy (Basilewski, 1855) Rus kefali 0.10 0.17 0.27 0.68 0.92
Sparus aurata (Linnaeus 1758) Cipura (Dogal) 0.10 0.25 0.35 0.88 1.19
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Tablo 2. devamu Tiirkce Adi EPA DHA EPA+DHA | 250 g balik tiiketimi ile | 340 g balik tiiketimi ile
Table 2. more (9/100g) | (g/100g) | (9/1009) alinan EPA+DHA alinan EPA+DHA
miktari (g) miktari (g)
Latince Ad1
Sparus aurata (Linnaeus 1758) Cipura (Kultur) 0.72 1.19 0.91 2.28 3.09
Sparus aurata (Linnaeus 1758) Cipura (Kultur) 0.33 0.86 1.19 2.98 4.05
Dicentrarchus labrax (Linnaeus 1758) Levrek (Dogal) 0.26 0.41 0.67 1.68 2.28
Dicentrarchus labrax (Linnaeus 1758) Levrek (Kultar) 0.50 0.80 1.30 3.25 4.42
Dicentrarchus labrax (Linnaeus 1758) Levrek (Kultar) 0.36 0.73 1.09 2.73 3.71
Dentex dentex Sinarit (Kaltdr) 0.10 0.28 0.38 0.95 1.29
Oncorhynchus mykiss Alabalik 0.32 0.24 0.56 1.40 1.90
Clarias gariepinus Kuzey Afrika yayim 0.07 0.22 0.29 0.73 0.99
Cyprinus carpio Sazan 0.05 0.07 0.12 0.30 0.41
Siluris glanis Yayin 0.01 0.08 0.09 0.23 0.31
Tinca tinca Kadife 0.05 0.10 0.15 0.38 0.51
Rutilus frisii Levkit 0.21 0.15 0.36 0.90 1.22
Sander lucioperca Sudak 0.09 0.59 0.68 1.70 2.31
Sepia officinalis Subye 0.20 0.41 0.61 1.53 2.07
Loligo vulgaris Kalamar 0.22 0.62 0.84 2.10 2.87
Octopus vulgaris Ahtapot 0.10 0.18 0.28 0.70 0.95
Eledone moschata Mis ahtapot 0.08 0.19 0.27 0.68 0.92
Paracentrotus lividus Deniz kestanesi 0.40 0.08 0.48 1.20 1.63
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*Tablo 1 de verilen % yag miktar1 degerleri ve kaynakga bu tablo i¢inde gegerlidir.
**Koyu renkle gosterilmis degerler haftalik EPA+DHA ihtiyacimizin fazlastyla karsilandig1 degerlerdir.
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Tablo 3. Farkli pisirme sekilleri uygulanmig balik tiriinlerinin -3 yag asidi profili

Table 3. The »-3 fatty acid profile of different cooked fish products

Tur Latince Ad1 Tiirkce Adi Yag EPA DHA X ®-3 X -6 ®-3/m-6 250 g bahk 340 g bahk Kaynak
miktari (9/100g) | (g/100g) (9/1009) (0/100g) | (g/100g) | tuketimi ile tiketimi ile
(9/1009) alinan ®-3 alinan -3
miktar miktari
(9/100g) (9/100g)

Rainbow | Oncorhynchus Cig alabalik Unusan,
trout myKkiss 2.31 0.11 0.25 0.40 0.21 0.04 1.00 1.36 2007
Rainbow | Oncorhynchus Firinda pisirilmis Unusan,
trout mykiss alabalik 5.60 0.23 0.61 0.93 0.53 0.10 2.33 3.16 2007
Rainbow | Oncorhynchus Mikrodalga firinda Unusan,
trout mykiss pisirilmis alabalik | 7.87 0.36 0.89 1.39 0.75 0.15 3.48 4,73 2007
Sea bass | Dicentrarchus Cig levrek Yanar ve

labrax 5.54 0.29 0.64 1.03 0.78 0.07 2.58 3.50 dig., 2007
Sea bass | Dicentrarchus Kizartilmis levrek Yanar ve

labrax 12.98 0.13 0.29 1.17 5.12 0.03 2.93 3.98 dig., 2007
Sea bass | Dicentrarchus Mikrodalga firinda Yanar ve

labrax pisirilmis levrek 7.41 0.38 0.84 1.35 1.03 0.10 3.38 4.59 dig., 2007
Sea bass | Dicentrarchus Firinda pisirilmis Yanar ve

labrax levrek 5.23 0.27 0.60 0.97 0.73 0.07 2.43 3.30 dig., 2007
Sea bass | Dicentrarchus Izgara yapilmig Yanar ve

labrax levrek 5.60 0.30 0.61 1.01 0.80 0.07 2.53 3.43 dig., 2007
Sea bass | Dicentrarchus Cig levrek Turkkan ve

labrax 4.18 0.23 0.63 0.89 0.44 0.08 2.23 3.03 dig., 2008
Sea bass | Dicentrarchus Kizartilmis levrek Tirkkan ve

labrax 6.91 0.27 0.75 1.05 1.92 0.04 2.63 3.57 dig., 2008
Sea bass | Dicentrarchus Firinda pisirilmis Tirkkan ve

labrax levrek 5.88 0.34 0.84 1.20 0.80 0.09 3.00 4.08 dig., 2008
Sea bass | Dicentrarchus Mikrodalga firinda Tiirkkan ve

labrax pisirilmis levrek 5.15 0.28 0.91 1.28 0.57 0.12 3.20 4.35 dig., 2008
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Diyetimizde ®-3 yag asidi oranim artirabi-
lirsek, daha uzun ve kaliteli yasam sansini ar-
tirma imkanma sahip olabilecegimiz pek c¢ok
kaynakta belirtilmistir. ®-3 yag asitleri iginde
EPA (eicosapentaenoic asit) DHA (docosa-
hexaenoic asit) balik yaglarinin i¢inde en yiiksek
oranda bulunan yag asitleridir. Balik eti ve balik
yag1 kapsiilleri bu ihtiyaci karsilamada one ¢ik-
maktadir (Inhamuns ve Franco, 2008). Keten to-
humunda da -3 yag asidi bulunmaktadir. Keten
tohumu yagindaki -3 yag asidi icerigi %50-60
iken, -6 yag asidi igerigi %15-20 civarindadir.
Ceviz yaginda %5-10 ®-3 yag asidi igerigi mev-
cut iken, %20-30 oraninda »-6 yag asidi mevcut-
tur. Soya, ay¢igek, misir yaginda durum tam tersi
sekildedir, % 40-60 oraninda -6 yag asidi mev-
cut iken % 5-0.5 oraninda ®-3 yag asidi mevcut-
tur. Zeytinyagi igerigi incelendiginde %0,5 ©-3
yag asidi, % 10 w-6 yag asidine sahip oldugu go-
rilmektedir. Zeytinyag1 insanlarin sentez ede-
medigi -9 yag asitlerince zengin oldugundan
diger yaglara gore tliketilmesi tavsiye edilmekte-
dir. Ayrica zeytinyaginin yanma derecesinin di-
ger yaglara gore daha yliksek olmasindan dolay1
kizartma {riinlerde tercih edilmesi saglikli so-
nuglar dogurmaktadir (Sanchez-Muniz ve Bas-
tida, 2006). Findik yagi ve findik tiiketimi pek
cok uzman tarafindan 6n plana cikarlsa da iil-
kemizde 6zellikle Giresun bolgesinde Uretim po-
tansiyeli yiiksek olan tombul findik {izerine yap1-
lan calismalar incelendiginde bu tiiriin % 61.2
oraninda yag icerdigi ve 100g findik tiike-
tildiginde 0.06g ®-3 yag asidi (Cig3), 5.449 -6
yag asidi (Cig2) alinabilmektedir (Alasalvar ve
dig., 2003; McKay ve Sibley, 2009). Baska kay-
naklarda incelendiginde ceviz, findik, fistik tiike-
timinin ginlik ®-3 ihtiyacimizi karsilayabilmede
yeterli olmadig1 goriilmektedir. Bu ihtiyaci karsi-
layabilmek i¢in, adi gecen gidalardan mevcut
ogunlerimizde tluketemeyecegimiz kadar c¢ok
yuksek oranlarda tiiketmemiz gerekmektedir. Bu
durum miimkiin olmadigindan ®-3 ihtiyacini kar-
silayabilecegimiz besin kaynaklarima yonelmemiz
gerekmektedir. Bunlarin basinda da su trtinleri
gelmektedir.

Gunlmuizde bitkisel kaynakli yaglarin ¢ogu
daha uzun dayanim omriine sahip olmasi i¢in ra-
fine isleminden geg¢mektedir, bu islem sirasinda
bu yaglar i¢indeki ®-3 yag asitleri azalmakta ve
trans yag asitleri artmaktadir. Trans yag asitleri
vicuttaki kotu kolesterol olarak tanimlanan LDL
kolesterolll ylkseltmekte ve iyi kolesterol denen
HDL kolesterolii diistirmektedir. Bu tahribati da

gbz Oniine aldigimizda ®-3 yag asidi alimi ve
bunca zengin gidalarla beslenme ve su urtinleri-
nin bu konudaki 6énemi bir kere daha 6ne ¢ikar-
maktadir.

Bu derlemede, iilkemizdeki su iiriinlerinin yag
asidi kompozisyonu iizerine ¢aligmalar yapan bi-
lim insanlarmin ¢alismalar1 degerlendirilmis yu-
karida bahsi gecen saglik problemlerinin azaltil-
masi i¢in tavsiye edilen balik tiiketim miktarlari-
na gore ihtiyacimiz olan ®-3’iin ne kadarinin kar-
stlandig1 hesaplanmistir.

Ulkemizde yapilan balik, kabuklu vb su iiriin-
lerinin yag asidi kompozisyonu iizerine yapilan
bilimsel ¢aligmalar incelendiginde triinlerin yliz-
de yag miktarlariin %0.4-16.0 arasinda degisti-
gini goriilmektedir. Koyu renk kas etine sahip ba-
lik olarak tanimladigimiz yagli baliklarda bu oran
daha yiksek iken, kafadan bacaklilar (Cephalo-
poda) ve yumusakgalarin (Mollusca) ¢ok daha
diisiik yag oranina sahip oldugu belirtilmektedir
(Ozyurt ve dig., 2006; Zlatanos ve dig., 2006). Su
tirlinlerinde yag miktar1 ve yag kompozisyonunun
tiire, cografik orjine, canlmin diyetine ve mevsi-
me gore degisiklik gosterebilecegi bildirilmekte-
dir (Rasoarahona ve dig., 2005). Bu durum (lke-
miz sularinda yapilan ¢alismalarda da ¢arpici bir
sekilde goriilmektedir. Tablo 1°de goriildiigi gibi
hamsi, uskumru, sardalya (Ozogul ve dig., 2007)
gibi yagl balik olarak bilinen baliklarda avlan-
diklar1 déoneme bagli olarak oldukca diisiik yag
icerigi tespit edilmistir.

Bu caligmalar incelendiginde, balik yagindaki
dominant doymus yag asitlerinin Cis0 V& Cigiy,
dominant tek doymamus yag asitlerinin Cis:1 ©-7
ve Cig1 ©-9 oldugu ¢ok doymamis yag asitlerin-
den ise EPA ve DHA yag asitlerinin baskin oldu-
gu goriilmektedir.

The GEMS/Food Consumption Cluster Diets
veri tabanina gore Tiirkiye’de haftalik balik tiike-
timi 250g olarak bildirilmektedir (FAO/WHO,
2006). Amerikan Kalp Birligi (AHANC,
2006)’nin tavsiye ettigi balik tiiketim miktar1 ise
haftada 340g balik tir. Degerlendirmemizde de bu
veriler baz almmustir. Kris-Etherton ve dig.
(2002) giinlik ®-3 ihtiyacimiz1 1.6g olarak bil-
dirmektedir. Buna gore haftalik ®-3 ihtiyacimiz
11.2g olmakla birlikte haftada 250g veya 340 ¢
balik tiiketildiginde ne kadarinin karsilandig: tab-
lo 1’de belirtilmis, mevcut balik tiiketim
miktariomzla  haftalk  ©-3  ihtiyacimizin
karsilanamadigi goriilmektedir. Bu giinkii balik
tiketim miktarimiza gore sardalya, hamsi gibi
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halkimizin ¢ok tiikettigi ve bu baliklarin yiiksek
yag igerigine sahip oldugu donemlerde (halk
diliyle en lezzetli oldugu donemlerde) tii-
ketildiginde dahi haftalik omega 3 ihtiyacini
karsilamada ancak yeterli oldugu anlasiimaktadir.

Kris-Etherton ve dig. (2002) giinlik ©-3 ih-
tiyacim 1.6g olarak bildirmekte ve bunun 1.4g’
nin o-linolenik asitten karsilanmasi gerektigini
bildirmektedir. EPA+ DHA ihtiyacin1 ise 0.1-
0.2g olarak bildirmektedir. Bazi iilkeler (Kanada,
Isveg, Birlesik Krallik, Avustralya, Japonya) yani
sira Diinya Saglik Orgiitii ve Kuzey Atlantik Ant-
lagma Orgiitii giinliik ®-3 ihtiyacin1 1.1-1.6g ola-
rak bildirmekte bunu 0.3-0.59 EPA+DHA olarak
0.8-1.1g a-linolenik asit olarak aliminin uygun
oldugunu bildirmektedir. Glnde 1g’ in iizerinde
®-3 aliminin bazi rahatsizliklara neden oldugunu
belirten yaymlarda mevcuttur (Kris-Etherton ve
dig., 2002; Mol, 2008). Diinya Saghk Orgii-
ti’niin degerlendirmesi baz alindigjnda haftalik
EPA+DHA ihtiyacimiz 2.1-3.5g arasinda degis-
mektedir. Ulkemizde yapilan galismalar incelen-
diginde haftada 250g balik tiiketmenin c¢okta ye-
terli olmadig, ancak haftada 340g balik tiiketimi
ile bu ihtiyactmz1 fazlasiyla karsiladigimizi gor-
mekteyiz (Tablo 2).

Ayrica pisirmenin yag asidi kompozisyonuna
etkisini inceleyen calismalarin sonuglari deger-
lendirildiginde 1zgara ve firinda pisirilerek tii-
ketilen baliklarin giinlik omega 3, EPA+DHA
ihtiyactn1  karsilamada ancak yeterli oldugu
gorilmektedir.

Sonug

Ulkemiz balik tiiketimi kiy1 bdlgelerinde yo-
gun olmakla beraber iilke geneline disiiniil-
digiinde diger diinya {ilkeleriyle karsilastirila-
mayacak kadar diisiiktiir. Bu miktar TUIK 2011
verilerine gore kisi bagina 6.3kg’ m1 gegmemek-
tedir. Su drdnlerinin burada sunulan degerlen-
dirmeler dogrultusunda saglik problemlerinin
minimize edilmesi, saglikli ve dengeli beslenme
kavramu iginde pek cok iyilestirici etkisi 0lmasi
bakimindan fonksiyonel bir gida islevine sahip
oldugu gorulmektedir. Bu nedenle balik tiiketi-
mini artirmak ve toplumu bilinglendirmek yo-
niinde faaliyetler yapilmali, balik ve balik iiriinle-
rinin 6nemi vurgulanmalidir.
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