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= Saglikli bir diyetin % 30'u yaglardan
olusmalidir.

» Esansiyel yaglar ve doymamis yag asitlerince
zengin yaglar tercih edilmelidir.

» Kolesterol dizeyinin ayarlanmasi, kan
basincinin ayarlanmasi, kas dokusunun
guclenmesi, cilt ve deri sagligi agisindan
doymamis ve esansiyel yag asitleri gereklidir.




» Sy, sulu etanolde erimeyen, buna karsin
polar olmayan (lipoid ¢6zucuU) ¢cozuculerde
eriyen bitkisel ve hayvansal kaynakl dogal
bilesikleridir.




= Ester yapisindan dolay!
lipitler alkali hidroksitler ile
Isitilinca SABUNLASARAK
ALKOL ve SABUN olusur.




= Uzun zincirli hidrokarbonlar, alkoller,
ketonlar, floroglusinoller, kinonik maddeler

= Ester yapisi tasimadiklariigin
sabunlasamazlar.

= Bu bilesikler SABUNLASMAYAN LIPITLERI
olusturur.

» Bu bilesiklerin kimyasal yapi farkliligindan
dolayi etkileri de farkhdir.




LIPIT’LER

= LIPIT mmmnee Sabunlasan lipitler

TR Sabunlasmayan lipitler




SABUNLASAN LIPITLER

. Gliserit, Serit,
Sterit, Estolit

Fosfolipitler (fosfatit)
= Fosfoaminolipit




Basit lipitler

» 1) Gliserit----yag asiti + gliserol
= 2)Serit----- yag asiti + 1 degerli, uzun zincirli
alifatik alkol

= 3) Sterit---- yag asiti+ sterol (ya da
triterpenik alkol)

= 4) Estolit----yag asiti+ asit alkol




Gliseritler

= 1) Gliseritler----sabit yaglar (Oleum-Olea)
olustururlar
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Yag asitleri

= Lipitlerin etkili olan kismi----yag asitleridir.
Alkollerin etkisi yoktur.

= 1) Doymus yag asitleri (alifatik)

= 3) Siklopentenik yag asitleri
= 4) Hidroksi yag asitleri




Doymamis yag asitleri

= a=¢ifte bag sayisini gosterir. Cogu 18 C'ludur.
* n=18---Oleik asit a=1 (9-10)

* n=18---Linoleik asit a=2 (9-10, 12-13)

* n=18---Linolenik asit a=3 (9-10,12-13,15-16)
= n=20--Arasidonik asit a=4 (5-6,8-9,11-12,14-15)




Doymamis yag asitleri
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Dogadakl dagilim

= A) Bitkisel kaynaklar: Meyva ve tohumlarda
endosperma veya kotiledonlarda (zeytinyagj,
susam yaqgl)

= B) Hayvansal kaynaklar: Cesitli organlarda
bulunur (Balik yagi, domuz yag)




|  Omega Yag Asitleri

* Omega 3 (Alfa Linolenik asit), omega 6
(Linoleik asit) ve omega g (Oleik asit).
Kolesterol seviyesini dusurup kanin
pthtilasmasini onleyerek kalp krizi riskini
onler, bagisiklik sistemini koruyup
guclendirir.

12
Alfa-linolenik Asit ( Omega-3)




= Eskimolarda kalp hastaligi, seker hastaligy,
yUksek tansiyon, ve kanserin neredeyse hig
gorulmedigi tespit edilmis.

= GUnlUk yaklasik 10,000 mg balik yag;,
omega-3 tukettikleri ortaya konmus

= En cok balik yagi, soguk sularda yasayan
somon, levrek, kalkan, ton gibi baliklarda
bulunur.




= Sicak sularda yasayan baliklarda ¢ok daha az
bulunmaktadir.

* Gidalarda badem, ceviz gibi kabuklu
yemislerde ve keten tohumunda bol miktarda
bulunmaktadir.




Ne kadar almaliyiz:
FDA gUnlUk 3000 mg’a kadar 6nermistir.
Bu miktarin 10 kati dahi guvenlidir.

Cocuk ve eriskinler 1500-3000 mg dozda
almahdir



Omega 3:

Ani 6lum riskini % 45 gibi bir oranda
azaltmaktadir.

7000 mg Uzerinde yogun bakim hastalarinda
6lUm oranini azalttigl, , yogun bakimda kalis
sUresini kisalttigi ve antibiyotik ihtiyacinin
distugu gorulmustur.

Carpintisi olan hastalarda beta blokorlerle

ayni sonu¢ elde edilmis ancak yan etki
gorulmemis



= Kolesterol dUsurucdu ilaglarla kiyaslandiginda
daha etkili oldugu ve yan etkileri olan kc ve
kas dokusu harabiyeti, cinsel gu¢suzluk gibi
rahatsizliklarin olmadigi gordlmus.

= Alzheimer hastaligi riski % 50 oraninda
azalmakta

= Makular dejenerasyon % 40 oraninda
dizelmekte gorilme sikliginda % 75 oraninda
riskin azaldigi tespit edilmis.




= GUnde 3000 mg alimi ile kolesterol seviyesinin
normale donduqu tespit ed.

= 1000 mg dozda depresyonda belirgin bir bicimde
dizelme goriImus.

= Hamilelikte oOnerilmektedir. n-3 ile beslenen
annelerde hamilelik suresinin uzadigi, bebegin
dogum kilosunun arttigi ve erken dogum riskinin
azaldigi gorulmustur .

= Beyin gelisimi icin gereklidir. Cocuklarda en az
1500 mg gunluk doz olarak tavsiye edilmektedir




" n-3yag asitleri anti-inflamatuardir ve trombosit
agregasyonunu inhibe eder.

= Lipoprotein metabolizmasi, endotelyal hiucre
fonksiyonu, vaskuler reaktivite, sitokin uretimi,
koagulasyon ve fibrinolizis gibi, vicutta bir¢cok
biyolojik etkileri de vardir.

" Nn-3,

etki gostermektedir.



n-3°un Diger GoOrevleri

2002'de  Amerikan  Kalp  Dernegi’'nin
yayinladigi bilimsel bir bildiride, n-3 yag asidi
kullaniminin, CVD'yi (Kalp Damar
Hastaliklar) primer ve sekonder olarak
onlemekte etkili oldugu belirtilmistir.

Anti-aritmik  ve  anti-aterosklerotik'tir.
Endotel fonksiyonunu duzeltir, kan basincini
ve trigliserit dUzeyini dusurur .



n-3 ve Obezite

" n-3'ten zengin yag asitleri iceren diyet,
ve

= Boylece yag hucrelerinin buyumesi
yavaslamakta ve ¢cocuklarda obezite riski
azaltilmaktadir.




Keten tohumu yagi bitkisel omega yag asidi bilesenlerini
tasir. Keten tohum yagi omega 3 yag asidi olan Alfa-
linolenik asit (ALA) ve omega 6 yag asidi olan linoleik yag
asitlerince zengin bir kaynaktir. Alfa-Linolenik asit vicut
tarafindan sentez edilemez ve gidalarla alinmasi gerekir.

Keten tohum yagi kalp ve damar saglinin
desteklenmesine, kan kolesterol ve trigliserid duzeylerinin
dengelenmesine yardimcidir.



= -Kanin akiskanhgini saglayarak damar

tikanikhgini ve damarlarda yaqg birikimini
onler.

= -Kalp krizi riskini en aza indirir.

= -lyi kolesterolU yukseltirken, koti
kolesterolU de disirmeye yardimci olur.




