


- iIcine alan ,suda
erimeyen, kloroform,benzin ve eter gibi yag
cozuculerde eriyen maddelerdir

- Temel yapisini C, H, O olusturur

- Yapilarinda karbonhidrat ve proteinlere
Kiyasla dusuk sayida oksijen atomuna karsilik
yuksek sayida karbon atomu icerirler

- Bir graminin yanmasi sonucunda 9, 1kkal
verirler. Bu nedenle en enerji yogun besin
ogesidirler



= Basit lipitler
Yaglar, mumlar, renk mumlari, sterol
esterleri, triterpenik alkollerin esterleri

= Bilesik lipitler
-Fosfolipitler—
-Glikolipitler(serebrositler)
-Lipoproteinler

= Lipit benzeri maddeler
Steroller(kolesterol benzerleri)lipovitaminler,
hidrokarbonlar, pro- ve antioksidanlar,
lipokromlar



= Beslenmede Onem tasiyan yaglar yag
asitleri(Y.A) ve gliserolden olusmustur

= Ester 0zelliginde maddelerdir

= Bu esterlere denir
" Yapisinda bir adet Y.A bulunan gliseritlere
, 1K1 Y.A olanlara JC
molekiil Y.A olanlara denir

* Viicuttaki depo yaglarinin %90 kadari
trigliserittir



L O<=CHct0

yaglarda ve cesith lipitlerde
bulunan ti¢ karbonlu alkoldiir.
Karbonhidrat 6zelliginde ve tatlhimsidir

120H q H20COR1

HOH =+ 3COOHR4’C|-OCOR2 + 3H20
-120H CH20CORs3

liserol  Yag asiti Trigliserit




Yag asitler1 ¢cok cesitlidir

Yagin turtine gore i1¢cerdigl yag asitlerinin ¢esidi ve
miktar1 degisir

Genellikle ¢ift sayida karbon atomu 1¢erirler

Molekiliindeki C atomlar: birbirine tek ya da ¢ift
bagla tutunmustur

Yag asitler1, molekuldeki C sayisi ve C lar
arasindaki ¢ift bag sayisina gore isimlendirilir

Yapisinda ¢ift bag bulunmayanlara doymus yag
asitleri, ¢ift bag bulunanlara doymamais yag asitleri
denir



@® Carbon
O Hydrogen

Butyric acid

Unsaturated

Oleic acid




Molekiiliinde karbon atomlar: birbirine tek bag ile
baglanmistir

Her karbon atomu hidrojenle doyurulmus
oldugundan yapilarina baska hidrojen alamazlar

Karbon sayilari arttik¢ca erime noktalar1 da
ylikselir. Bu nedenle uzun karbon zincirli doymus
Y .A lerini daha ¢ok bulunduran yaglar oda
sicakliginda katidir

Genel formiiller1 CnH2nO2 dir



= Doymus yag asitleri insan viicudunda sentez
edilirler.

= Hic¢ yag yenmese bile bu tip yag asitlerli
karbonhidrat ve protein metabolizmasi 1le olusan
molekiillerden sentez edilebilir.

* Fazla alindiginda kolesterol diizeyini yukseltir,
kalp hastaliklari, kanser ve sismanlik 1¢in risk
faktorler1 olustururlar.



= Dogal yaglarda bulunur

= Zancir yapisinda bir veya birkag ¢ift bag ya
da liclii doymamais bag yer alir

* Viicudun gereksinim duydugu zorunlu yag
asitlerinin en 1y1 kaynaklaridir.

" (Oda sicakliginda s1vi haldedirler
= Buytik ¢cogunlugu bitkisel kaynaklidir.

= Tekli doymamais yag asitleri insan
viicudunda sentez edilebilir



= Tekli doymamis Y.A ler1 zeytin ve kolza
yaglari, kabuklu yemisler ( findik, fistik,
ceviz), kabuklu yemis yaglar: (yer fistig1 ve
badem yaglari), avokado da ¢ok miktarda
bulunur

" (Oda sicakliginda s1vi halde kalirken
buzdolabina kondugunda yavasca katilasir.
Coklu doymamis Y.A.ler1 kadar oksidasyona
yatkin degildirler



Y apisinda 1ki veya daha fazla sayida c¢ift bag
iceren diiz zincirhh Y. A leridir

Dogada oldukca yliksek sayida ve miktarda
bulunurlar

Yapisindaki doymamis baglarin tek ve ¢ift bag
seklinde birbirini 1zleyen bir siralanma gosteren
coklu doymamis Y.A. lerine konjuge yag asitleri
gostermeyen ¢oklu doymamis Y.A lerine izolen
yag asitleri denir

[zolen Y.A.lerinin beslenme acisindan 6nem
tastyan grubunu, elzem yag asitleri olusturur



sadienoik asit

dekatrienoik asit

dekatrienoik asit
e_lekatrienoik asit

Yaygin Adi

Linoleik asit

Hiragonik asit
Linolenik asit
y-Linolenik asit

Kapah

Mol.

Iyot

Formiilii Agr. g Say.

CioH 602
C12H300;
CisH3,0;
Ci0H360;
Ci6H260,
CigH300,
CisH300;

168.23
196.28
280.44
308.49
250.37
278.42
278.42

301.7
258.6
181.2

164.5

310.6
273.8
273.8

Erg.N.
°C

/kosatrienoik asit =0

CyH340, 30647 248.4
CisHsO, 276.40 367.6
CyH;3,0, 30446 3335
C»pH3;0, 302.44  419.7
CyH300, 328.47 463.8
CyH;360, 356.41 4272

ktadekatetraenoik asit
-Aykosatetraenoik asit

8;Aykosapentaenoik asit
,18,21-Dokosaheksaenoik a
,18,21-Tetrakosaheksaenoik asit

Morpkitik asit
Arasidonik asit
Timnodonik asit
Klupanodonik asit

N
S
AN

Nisinik asit




= Esansiyel yag asiti olarakda adlandirilirlar

= Hayvansal organizmada ve insan
vicudunda sentezlenemezler

= Yiiksek biyolojik aktiviteye sahiptirler

= Kalp damar sagliginda cok biiyiik onem
tasiyan prostoglandin, tromboksin ve
aykosonoidler gibi maddelerin
sentezlenmesinde tek oncul maddelerdir



= Tumu cis-formdadir

= Biyolojik aktivite 1le i¢erdikler1 ¢ift baglarin yer ve
adedi arasindaki iliski, karbon atomlarinin
numaralandirilmasi, metil grubundan baslayarak
yapildiginda daha net ortaya c¢ikar. Bu
numaralandirma (®) veya (n) harfi ile sembolize edilir
w-yag asitleri olarak da adlandirilir

= [nsan viicudundaki sentez mekanizmalar1 CHs-
grubundan baslayarak sayildiginda 3. ve 6. karbon
atomlarinda cift bagin basladigi linoleik asit(w-6) ve
alfa-linolenik asit(w-3) asidi olusturamaz



* Viicutta linoleik asit arasidonik asite

= a-linolenik asit eikosapentaenoik asite(EPA)
ve dokosahekzanoik aside(DHA) metabolize
olur

= DHA ve EPA beyin hiicrelerinin ve retina
tabakasinin gelismesi 1¢in mutlak gereklidir
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Elzem yag asitler1 ve biyolojik aktiviteleri

Yaygin Adi Sistematik Adi Biyolojik Aktivite / 1 g Yagasidi
Linoleik asit ®-6,9- Oktatekadienoik asit 100
Linolenik asit ®-3,6,9- Oktatekatrienoik asit 115
Dihomo v linolenik asit ®-6,9,12- Eikosatrienoik asit 102

Arasidonik asit ®-6,9,12,15-Eikosatetracnoik asit 130




EPA ve DHA Omega-3 yag asitlerinin sistematigi ve
yapisi

" Alti ¢ift bagm () ilki 20 karbon atomunun (C) Gglncisindedir |

! ,0
CH,~CH,~CHCH-CH,~CH=CH-CH,~CH=CH-CH,~CH-CH-CH,~CH-CH-CH,~CH,~CH,-C
| * OH

| Metil ucu | Eikosapentaenoik asit (C 20:5) ! Asit ucu |

At cift bagin (=) ilki 22 karbon atomunun (C) G¢incUsundedir |

0

cu,-cu,-culcu-cnz—cn CH-CH,~CH=CH-CH,~CH-CH-CH,~CH-CH-CH,~CH-CH-CH,~CH,~C
' “OH

.

]' Metil ucu | Dokosaheksaenoik asit (C 22:6) l Asit ucu_J




o -3 Y.A. kaynagi yaglar -6 Y.A. kaynagi yaglar

Keten yagi Pamuk yagi1
Soya yagi Aycicegi yagi
Ceviz yagi Susam yagi
Kolza yagi Misir yagi
Findik Tahil trtinler

Lahana,ispanak,brokoli,marul

Soguk su baliklar1 ve balikyagi



Halsli

zlik, yorgunluk

Deri ve mukozada sorun
Hafiza ve mental fonksiyonlarda zayiflama

Gorme fonksiyonunda azalma
Pihtilasma egiliminde artma
Immun fonksiyonlarda azalma

Trigl
Bebe

Iserid ve kolesterol seviyesinde artma
k ve ¢ocuklarda buiyiime geriligi

Sac dokiilmesi

Erke

Klerde infertilite

Kan basincinda artma

Yara

1yllesmesinde yavaslama

Depresyon



Bu iki elzem yag asiti grubu viicudumuzda rekabet
halindedir.

Omega 3, kanda akiskanlig1 saglayici etkiye
sahipken Omega 6, kanin pihtilasmasina yardimci
olur.

Ideal kan dolasimi1 ve dolayisiyla viicudun ana
fonksiyonlarinin saglikl bir sekilde yerine
getirilebilmesi 1¢in bu yaglar: dengeli bir sekilde
tiketmemiz gerekir.

Sagligimiza maksimum fayda saglamalari i¢in
Diinya Saglik Orgiitii’niin 6ngérdiigii oran 1 gr
Omega 3 yagina karsilik, en fazla 5-10 gr Omega 6
yagidir.



= Kolesterol, kan dolasiminda ve hiicre
yapisinda bulunan, hiicrenin
dayanikliligindan sorumlu, yasamsal agidan
onemli yag benzeri bir maddedir

= Safra asitler1, steroid hormonlar1 ve D
vitamini kolesterol tiirevleridir

= Viicudun kolesterole ihtiyact vardir.

* Viicutta serbest halde ve uzun zincirh
Y .A.esterlesmis halde lipoproteinlerin
bilesiminde bulunur
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Kolesterol



Viicuttaki kolesterol 1ki kaynaktan gelir
-Gidalarla alinan
-Viicutta sentezlenen

Karaciger sentezde en hizli ve aktif rol oynar,
kolesterol metabolizmasini denetler

Kolestrol karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi
sirasinda olusan asetil CoA’larin birlesmesi ile
sentezlenir

Gidalardaki kolesterol esterleri esterazlar tarafindan
parcalanir,emilmesi i1¢in safra gerekir

Gidalarla alinan ve viicutta sentezlenen kolesterolle,
kullanilan ve safra olarak barsaklara dokiilen
kolesterol arasinda denge vardir ve kandaki miktar
duragandir



= Kandaki toplam kolesterol miktar: 180-
200mg/100ml civarmdadir

= Kolesterol diizeyinin yiiksek olmasi, kalp
krizi ve inme 1¢in cok oneml: bir risk
faktorudur.

= Kolesterol kanda 6zel tasiyicilar
(lipoproteinler) ile tasinir; birkag tip1
vardir. Bunlardan ikisi (LDL, HDL) kalp
damar hastaliklari1 icin onemhidir



LDL Kolesterol: "kotii" kolesterol

= Kandaki kolesteroliin bliyiik boliimiinii tasir.

= Kandaki miktar1 yliksek oldugunda kalb1 ve beyni
besleyen damarlarin duvarinda birikmeye baslar,
sert bir birikim olusturur. Bu duruma ateroskleroz
(damar sertligi) denir.

= Tikanikliga neden olup kanin damar 1¢inde akisini
zorlagtirir. Hayati dnemi olan organlara yeterli kan
gitmemesine neden olur.

= Bu tikanma kalb1 besleyen damarlarda olursa kalp
krizi, beyni besleyen damarlarda olursa inme
(fel¢) olusur.

Ozetle LDL kolesteroliin diizeyi arttikca yasami
tehdit edici hastaliklarin riski de artar. Bu nedenle
LDL kolesterol "koti" kolesterol olarak anilir




HDL Kolesterol: "1yi'" kolesterol

= Kandaki kolesteroliin dortte biri HDL kolesterol
tarafindan tasinir.

= HDL, kolesterolii karacigere tasiyarak kandan
uzaklastirilmasini  saglar ve boylece damar
duvarindaki birikimini engeller.

= HDL kolesterol diizeyi arttikca kalp krizi riski
azalir. Bu nedenle HDL kolesterol "iyi" kolesterol
olarak anilir.



LDL biriktiriyor
3

DL temizliyor







Normal Degerler Nelerdir ?

= Total Kolesterol:Istenen 200
mg/dl den diisiik olmasi

= LDL ( kotii )Kolesterol:Istenen
120 mg/dl den dusuik olmasi

= HDL (iy1) Kolestrol:istenen 40
mg/dl den yiiksek olmasi




Uy

ko
YU

Se
BO

gunsuz beslenme (yuksek kalorili ve

esterolden zengin)
Ksek tansiyon (hipertansiyon)

ker hastaligl (diabetes mellitus)
brek, karaciger, tiroid hastaliklari

Cinsiyet, menopoz oncesi kadinlarda

KO
du
KO

esterol @

esterol ¢

paslar.

Uzeyi erkek

suktur. Menopoz ile birlikte LDL

Uzeyi genel

Sigara, alkol
Stres
Hareketsiz yasam tarzi

ere gore ¢

ikle ylkse

aha

meye



Kolesterol yiiksekligi tek basina bir hastalik
degildir ancak ciddi sonu¢lara neden olabilir.
Damar duvarinda biriken ve damar sertligine
neden olan kolesterol bazi hastaliklarin gelisimine
neden olabilir. Bunlar:

= Koroner kalp hastaligi
Kalp kriz1 (enfarktiis)
= Inme (beyin damarlarinda

tikaniklik)
* Dolasim hastaliklari



http://arcaajans.com/haber_images/kolestrol_aha.jpg
http://arcaajans.com/haber_images/kolestrol_aha.jpg

= Yasam boyu iyilestirici diyet: Bu diyetin anlami
oguinlerinizde daha az doymus yag ve diyet kolestrolii
tiiketmek demektir.

- Bu diyeti planlarken giinde 200 mg’in altinda kolestrol,
toplam enerjinin de % 7’nin altinda doymus yag
icermesine dikkat etmek gerekir.

- D1yeti uygularken en onemli 1ki nokta sagliginiza uygun
kiloda bulunmali, kilo almaktan korunmalisiniz.

- Birinci agsamada dusuk doymus yagli ve kolestrollu diyet
altinda kan LDL (kotii) kolestrol diizeyiniz diismemis ise,
diyetin ¢ozinur diyet lifi miktar arttirilir.

- Cesith endiistriyel besinler bitkisel stanolleri ve sterolleri
igerebilmektedir. Bunlarin beslenmeye eklenmesi LDL
(kotii) kolestroliin daha kuvvetli bir sekilde diistirticii etki
saglayabilmektedir



* Viicut agirhg1 denetimi: Eger bel/kalca oraniniz
artmus, kilo fazlaliginiz varsa, biyokimyasal
degerlendirmenizde diisiik HDL (iy1) kolestrol ve
trigliserit diizeyinizde diistik 1se kilo vermeniz LDL
(kotii) kolestroliinliziin diismesine yardimci
olmaktadir.

= Fiziksel aktivite: Her giin en az 30 dakika fiziksel
aktivite yapmak gerekmektedir. Yapacaginiz fiziksel
aktivitenin tiirli ne olursa olsun; HDL (iy1) kolestrol
diizeyinde artma, LDL (kotii) kolestrol diizeyinde
azalmasina yardimci olur.




= Yaglarin sindiriminde gliseridler hidroliz
olur

= Hidroliz i¢in dnce emiilsiyon haline gelirler

* Emilsiyon olusumu safranin yardimiyla
ancak duedonumda gerceklesir

= Safra karacigerden salgilanir, safra
kesesinde depo edilir.Safrada enzim yoktur



= Sindirim pankreatik lipaz yardimiyla
strdurulur
* Lipazin salgilandig1 anda etkinligi azdir

= Duodenumda Ve
lyonu Ile etkisi artar

* Enzimatik parcalanma sonucu yag: mono,
di ve tr1 gliseridlere, yag asitlerine ve
gliserole ¢evrilir



Yaglarin sindirimi

Ag1z Yok Mekanik parcalama

Mide Mide lipaz Onemli etkisi yok

Ince barsak |Safradaki safra | Yaglar1 emiilsifiye eder
tuzlari

Pankreatik lipaz | Gliseridleri Y.A. ve
gliserole hidroliz eder

Kolesterolesteraz | Serbest kolesterol ile
Y. A esterlestirir

| esitinaz Lesitini Y.A, fosforik asit

| Gliserol ve koline avirir




Sindirilen yaglar ince barsak epitelinden emilir

Ince

barsak mukoza hiicrelerine giren serbest Y.A.

ve monogliseridlerden yeniden trigliserid
sentezlenir

Genellikle kisa karbon zincirli yag asitler1 uzun
zincirlilerden daha kolay emilir

Ayni uzunluktaki yag asitlerinden doymamis
olanlar doymuslardan daha kolay emilir

Bu trigliseritler artik besinle alinan trigliseritler

degi

Irig]

dir
1seridlere yeniden esterlenerek kiicuk yag

dam!

aciklar1 olusur



= Damlaciklar fosfolipid, lipoprotein ve
kolesterolle kaplanir. Kaplanan damlaciga
“silomikron" adi verilir

= Silomikronlar 0,5-1 mikrometre boyunda
klicuk tanecikler halinde lenf damarlar1 yolu
ile kan dolasima katilir, karacigere tasinir



= Pankreas hasarlarinda
= Ince barsak hastaliklarinda

= Safranin barsaga akamadigi durumlarda
bozulur



Yag sindirimi ve emilimi bozuldugunda yagli
Ishal(Steatore) goriiliir

* Normalde alinan yagin %90-95°1 emilir

" Gunde 100gr ‘a kadar yag alindiginda herhangibir
sindirim ve emilim sorunu olmaz

= 5 giin giinde 100gr yag alindiktan sonra diskida
ginde 7gr dan fazla yag bulunursa yag sindirimi
ve emilim1 bozulmustur. Steatore tanisi1 konabilir



= Emildikten sonra yaglar, ya depo edildikleri
yag dokularina yada enerji kaynagi olarak
kullanilacaklar1 kas dokulara tasinirlar

= Barsaktan emilim olmadig1 ve enerji
gereksinimi bulundugu zamanlarda
depolardan kullanilacaklar1 yerlere yeniden
kan yolu 1ile tasimirlar




= Lipidler suda erimedikleri i¢in
tasinmalar1 zordur

* Bu nedenle silomikronlar proteinlerle
birleserek lipoproteinleri olusturur,
boylece kanda tasinirlar

= Lipoproteinlerin en onemli yapim yeri
karacigerdir



Lipoprotein
Silomikronlar

Cok dustik dansiteli
Dustk dansiteli
Yuksek dansiteli

Dansite

0.98
0.96 - 1.008
1.006 - 1.063

1.063

Tablo 6.5 Plazmadaki Lipoproteinler

Elektroforez
mobilitesi

vok

beta

Normal
miktar
mg/dl

Bilegimi (ylizde olarak)
protein  trigliserid kolesterol

2
9

fosfolipid

8
18
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Tablo 6.4-a. Plazmadaki Lipidlerin Ortalama Miktarlari

100 ml de mg olarak

-
Yag asitleri 200 - 400 = : ¢ -
Notral Yag (trigliseridler) 140 - 225 ==, _ =) -
Serbest Kolesterol 40 - 60 (s = e -
Esterlesmis Kolesterol 110 - 190 ‘ p
Fosfolipitler 160 - 200 gt s sl i\ i T 0T

...........................................

Serbest Yag Asitleri ... 60 i
___...__—-————_________—.——-—-——————'—"——_—— = :
[
! ! e ‘ 3 y
Tablo 6.4-b. Kanda lipid ve lipoprotein diizeyleri (4). (mg/dL) /. i 1}
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Yas ‘ Erkek Kadin PRSI P 457 (1), 77 I
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. ey et Ll = 1
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= Lipoproteinler i¢erdikleri protein, trigliserid,
kolesterol ve fosfolipid oranlarina gore degisik
dansiteler ve elektroforetik 6zellik gosterirler

= Kanda c¢ok diisiik ve dustk densiteli(LDL)
lipoproteinlerin artmasi ateroskleroza ve
ateroskleroz komplikasyonlarina zemin hazirlar

= LDL i¢inde bulunan kolesterol diizeyinin
yukselmesi ve HDL 1¢inde bulunan kolesterol
miktarinin azalmasi aterosklerotik damar
lezyonlarinin olusmasinda onemli bir etkendir




* Yaglar emildikten sonra ya CO2 ve H20 ya
okside olur ya da depo edilir

= Trigliseridler yag dokusunda depolanmadan
once lipoprotein lipaz enzimi araciligiyla
hidroliz olur.Y .A. ve gliserol olusur

* Gliserol karacigere gelir

= Y.A. hiicre i¢ine girerek hiicrenin glikozdan
olusturdugu gliserol ile yeniden trigliserid
haline doner ve yag hiicresinde depo edilir



= Bu siireci hizlandiran en onemli en onemh
etken instilin hormonudur

= Bu olaya denir

= Enerj1 gereksinimi oldugunda olay tersine
1sler

" Yag hucrelerindeki trigliseridlerin hidrolizi
ile aciga c¢ikan yag asitler1 kana gecer.Bu
olaya da denir

= Adrenalin(epinefrin) ve biiylime hormonu
lipolizi hizlandiran hormonlardir



* Enerj1 saglamak amaciyla yaglarin hidrolizi
ile olusan Y.A. ve gliserol degisik
oksidasyon yollarii 1zler

. parcalanmasi hemen hemen
glikozun metabolizmasindaki yolu 1zler

= Gliserol once fosfat grubuyla birleserek
fosfogliserik asite dontisiir

= Fosfogliserik asit piruvik asite donuserek
Krebs siklusuna girer CO2, H20 ve enerji
aciga cikar



T Gl |+ AT = Fodoglerk st > il st

[ Yot Asii | + Koewim A + ATP —> Adl Koemim A/ ATP
Al Konzim A + Koenzim A —» Asil Koenaim A + Asetl Koenzim A




Yag asitlerinin oksidasyonu da hiicrenin
mitokondriasinda olur

Oksidasyon i¢in Y.A. once asil CoA ya
cevrilir(Y.A. boylece aktiflesir)

Asil CoA dan Asetil CoA olusur

Asetil CoA Krebs siklusuna girer CO2 , H20 ve
enerj1 olusur

Y ag asitlerinin yikiminda az miktarda keton
cisimleride olusur(kanda ortalama 2,9mg/100ml
dir)

Miktarin bu degerin tizerine ¢ikmasina ketozis
denir



= Keton cisimleri, hidroksibiitirik asit,
asetoasetik asit ve aseton gibi
molektillerdir

= Karbonhidrat yetersizligi ve
metabolizmasiin bozuklugunda ,
enerj1 daha ¢ok yaglarla
karsilandiginda keton cisimleri fazla
birikir ve ketozis olusur
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En ¢ok enerj1 veren besin 0gesidir(9kal/1gr)

Elzem yag asitler1 ve yagda eriyen vitaminler
viicuda yag ile alinir

Derialt1 yag tabakasi viicut 1sisinin kaybini onler

Yaglar organlar1 ¢cevreleyerek dis etkenlerden
Korur

Midede uzun siire kaldigindan tokluk duygusunun
uzun strmesini saglar

Bilesik lipitler viicut ¢calismasinda 0zel goreviere
sahiptirler



Giinlik toplam yag aliminizi, giinliik toplam kalorinizin
%30’unu asmayacak sekilde azaltin

Kan lipitlerinizin ylikselmesinin 6nlenmesi i¢in alinan
yagin %10’u doymus,%10’u tekli doymamis,%10’u da
coklu doymamis yagasitlerinden gelmelidir

Coklu doymamuslarin %10-25’nin n-3 grubundan gelmesi
yararli olur

Yag azaltilmis diyetlerde giinliik enerjinin %20-251
yagdan gelecek sekilde ayarlanir

Yagi ¢ok simirlanmus diyetlerde giinliik enerjinin en az
%10-15"1nin yagdan gelmesi ve bu yaginda doymamis yag
asitlerinin bulundugu yaglardan olmasi onerilir

Y ag tiikketiminin miktar1 ve ¢esidi kalp damar
rahatsizliklar1 yaninda bagisiklik sistemi tizerinde de
etkilidir. Glinliik tiiketilen yag miktarinin fazla olmasi
bagisiklik sisteminin baskilanmasina sebep olur.



Dogal doymus yaglar(i¢cyagi, kuyruk yagi, tereyagi) ve
sentetik doymus yaglar(margarinler ve trans yaglar) n
tiketiminde dikkatli olunmali

Kizartma, kaymak, cips, pasta, krema gib1 yagl besinleri
tilkketmekten kacinilmalidir.

Balik, balik yagi, findik ve cevizde bulunan omega-3 yag
asitleri 1se antioksidandir ve bagisiklik sisteminin
giiclendirilmesinde etkilidir.

Ayrica zeytinyagi, findik yagi gibi sivi yaglarda bulunan
omega-9 yag asitleri de bagisiklik sistemini olumlu etkiler.
Bu yiizden haftada 2 ya da 3 kez balik, giinde 6-7 findik, 2-3
ceviz tikketilmesi, zeytinyagh salata ve sebze yemeklerinin
her giin diizenli yenmesi onerilmektedir.



= Karaciger ve safra kesesi hastaliklarinda(yag
sindirimi gui¢ oldugundan)
* Emilme bozuklugu durumlarinda

= Kandaki kolesterol, trigliserit ve diger lipitlerin
ylikselmesi durumunda



