Omega-6 yag asitleri

cilt saghgini korudugu, esnek ve pUrizsuz cilt olusumu
saglar, boylece derinin yaralanmalardan ve
enfeksiyonlardan korunmasi, vicut sicakligi ve su
kaybinin dizenlenmesi saglanir,

esansiyel yag asitlerinin bebek pisiklerinde yangiya
karsi etki gosterdikleri belirtilmektedir

Vicuttaki omega-6 ve omega-3 yag asitlerinin
birbirine orani (n- 6/n-3) cok 6nemlidir. Ideal
beslenmede gidalarda bulunmasi istenilen n-6/n-3
orani 5:1 ile 10:1 arasinda olmalidir



Konjuge linoleik asit (KLA),

= |inoleik asidin (cis-9, cis-12, octadekadienoik
asit) geometrik ve pozisyonel izomerleridir.

= Dogal kaynaklarda bulunan majorizomer cis-
9, trans-11 iken ticari preparatlarda yaklasik
esit miktarlarda cis-g, trans-11 ve trans-1o,
cis-12 izomerleri bulunmaktadir



KLA biyolojik etkileri

= VUcut yagini azalticy,
= bagisikhgr arttirici

= antikanser,

= antidiabet,

= antiobezite ve

= antiaterojenik 6zellikte olup insan saglg
Uzerine yararl etkileri bulunmaktadir




KLA'nIn insan tUmor hicrelerine (kolon,
meme ve prostat) antioksidan 6zelligi,
karaciger triacilgliserol birikimini dUsUrUcg,
diyet etkileri ve anti-obezite gibi sagliga
faydali bircok etkileri vardir.

KLA'nin izomerlerinden olan trans-10, cis-12
KLA'nin daha ¢ok vicutta yaglanmayi azaltic,

cis-9, trans-11 KLA'nin ise antikarsinojenik
etkisinin oldugu konusunda bilgiler mevcuttur



= KLA, aterosklerozi tesvik eden kolesteroli
azaltmakta ve kalp krizi riskinde etkili olan
trigliserit duzeyini dUsurmektedir

= KLA ve omega yag asitlerinin kanin
akiskanhgini saglayarak kalp tarafindan

<olayca pompalanmasina yardimci oldugu,

boylece damar tikanikhgr ve damarlarda yag

oirikimini onledigi belirtilmektedir.




= KLA'in esas kaynagini gevis getiren hayvan
etleri, sUt ve peynir gibi sUt Urunleri
olusturmaktadir

= |nek sitl 3.38-6.39 mg KLA/g yag§ icermekte,
ancak sut Urunlerinde islemler sirasinda
onemli degisiklikler olusmaktadir .




= KLA'nin tuketiminin erkeklerigin 222 mg/gun,
kadinlari¢in ise 151 mg/gun oldugu,

= |htiyacin %60’inin sUt Urinlerinden, %37'sinin
et Urunlerinden ¢ogunlukla cis-g, trans-11
KLA izomeri olarak saglandigi
belirtilmektedir.




Balik ve Balik Yagi

Balik yagi kalp saglgi i¢cin cok 6nemli olan omega 3 yag
asitleri (EPA ve DHA) icerir. Balik yaginda bulunan EPA ve
DHA,; kolesterol ve trigliserid dizeylerinin dUsmesine,
arterosklerotik plak olusumunun yavaslamasina ve kalp
krizi riskinin azalmasina neden olur.




EPA (20:5 (n-3)

Eicosapentaenoic acid)
= Kimyasal yapisi: 20 karbon zincirinden ve 5 adet
cis-ciftli bag iceren bir karboksilik asittir.

|k ciftli bagi, omega ucundan itibaren 3.
karbondadir.




DHA (Docosahexaenoic acid)

= Kimyasal yapisi: 22 karbon zinciri ve 6 adet cis-
ciftli bag iceren bir karboksilli asittir. llk ¢iftli bagi,
omega ucundan itibaren 3. karbondadir.




PA ve DHA’nin Onledigi
astaliklar

= Kalp krizi, kalp-damar hastaligi, depresyon,
migren tUrU bas agrisi, eklem romatizmasi, seker
hastaligi, yUksek kolesterol, hipertansiyon,
hiperaktivitede dikkat bozuklugu (ADHD), bazi
alerji tUrleri, damar sertlesmesi, astim ve kanser
gibi bircok hastaliga karsi proflaktik (koruyucu)
ya da terapotik (tedavi edici) etkiler gosterir.

= Ayrica, yorgunluk, akne, egzema, multipl skleroz
ve anemide de bir¢ok yarari oldugu goézlenmistir.




= Omega 5 ¢ok quglU bir antioksidan olup, bu
etkisi UzUm cekirdegi ekstresinden 6 kat daha
fazladir.

» Hastaliklara neden olan ve enflamasyon yapan
prostoglandin ve I6kotrienlerin Uretimini
engeller.

= Aspirin benzeri non-steroidal antienflamatuvar
etkili olup, yan etkisi bulunmaz.




* Omega 5 hasar gormus hicreleri tamir eder.
Glikoz transportunu regule eder. Hicrelerin
insuline duyarliigini arttirir.

= Kadinlarda hormonal ve metabolik
sorunlarda etkilidir.

" yapilan klinik calismalara paralel
olarak “esansiyel yag asidi” olma
potansiyelindedir.




= Nar CekirdegiYagi cildi serbest radikallere karsi
koruyarak cilt dokusunun daha piriltili ve elastik
gorUnmesini saglamaya yardimci olur. Nar
CekirdegiYaginin yaklasik yUzde 60’ punisik
asittir. Bu asit antioksidan 6zelligi gosterir ve
yagin sagligi koruyucu etkisini guglendirir.




* Yapisinda, Punisik asitin (Omega 5) yani sira
%0,6 oraninda E vitamini icerir, antioksidan
ozellikteki polifenolleri icermektedir. Nar
cekirdegi yagi konjuge yagq asitlerini (CLA )
yUksek oranda tasir.Hayvansal kaynaklh kojuge
yag asitleri yapisinda iki ¢ift bag bulundururken,
nar ¢ekirdegi yaginin yapisindaki konjuge yag
asitleri U¢ ¢ift bag icermektedir.




= Sfingolipidler: Gliserol icermeyen, yag asidi ve
uzun zincirli bir amino alkol olan
iceren bilesik lipidlerdir.

= Sfingolipidlerin fosfat icerenleri,
sfingomyelinlerdir;

= Fosfaticermeyip karbonhidrat icerenleri
glikolipidler olarak bilinirler




= - Sfingozin : Sfingofosfolipidlerin iskeletini
olusturan yapi.

= - Seramid : Sfingozin + yag asidi
diger sfingolipidlerin sentezinde ara madde

= - Sfingomyelin : Seramid + kolin fosfat

SSS'de sinir fibrillerini cevreleyen miyelin kilif
yapisini olusturur.



= |lk kez 1884 yilinda J.L.W. Thudichum tarafindan
beyinde yer alan kimyasal bilesiklerin tanimlanmasi
sirasinda izole edilmis olan sfingolipidler, bazi
prokaryotik ve virUslere ek olarak okoryatik
organizmalarin membranlarinda yapisal bilesikler
olarak 6nemli gorevler yapmaktadirlar.

* Fonksiyonel bilesenlerdir, sadece yapi Uzerine etkili
olmayip ayni zamanda dizenleyici fonksiyonlari da
vardir




Sfingolipidler
sUt ve sut UrUnlerinde o,5-1 pumol/gr,
et ve et UrUnlerinde 0.3- 0.5 umol/gr,

meyve ve sebzelerde ise < 0,1—2 pmol/gr
bulunur.

Gidalarla aliminda vicut ihtiyacinin
karsilanmaz

gunluk alim miktari 0,3—0,4 g arasindadir



Sfingolipidler;

= - HiUcre buyUmesi, farklilasmasi ve apoptozda
(0zellikle seramidler)

= -Sinyal iletiminde (6zellikle seramidler)

= - Myelin kilif yapisinda (6zellikle
sfingomyelin)

= - HUcre-hucre iletisiminde (6zellikle

glikofosfolipidler)

= - Immun tanimada (glikofosfolipidlerin
oligosakkarid kisimlar, kan gruplarinin
antijenik yapi bilesenidir) onemlidir




= Sfingolipidlerin parcalanma GrinuU olan

sfingozin, elektriksel uyariile acilan Ca+2
<anallari dogrudan birbirini etkileyerek Ca+2
nomeostazisini degistirdiginden dolayi
cuvvetli sinyalizasyon molekGludor




= sfingolipidlerin kanserin hem erken hem de gec¢
safhalarini inhibe ettigi bulunmustur.

= Ayrica, tumor tipinde de 6nemli bir degisim
gerceklesmistir; kotu huylu lenf kanserinden,
daha iyi huylu adenomalara degisim




= Sfingolipidlerin etkilerinin tedavi edici oldugu
kadar onleyici olduklari da bulunmustur,
fareler tUmor baslangicindan once ve sonra
sfingomiyelin ile beslendiginde tumorde
kigUlme

= Sfingolipidlerce zengin gidalarin kolon
kanserini 6nlemede ne kadar 6nemli
oldugunu gostermektedir.




= sUt kaynakli diger sfingolipidler olan
glukozilseramid, laktozilseramid ve
gangliozid GD3 Un de benzer etkiler
gosterebildigi ve kanser hicresi olusumunu

% 50—60 oraninda inhibe edebildigi
belirlenmistir




= |nce bagirsaktan kolesterolUn emiliminde
sfingolipidler onemli rol oynar. Yapilan
calismalarda kolesterol absorbsiyonunu
engelleyerek 6nemli dizeyde diusirdigu
belirlenmigstir.




= Seramid ve seramid 1 fosfat gibi sfingolipidler
immun sistemin gelisimi, aktivasyonu ve
regUlasyonu acgisindan énemli role sahiptir. Bu
vilesikler normal sutte dUsUk oranda
bulunurken kolostrum sittunde yiksek oranda
bulunurlar




Patojen bakterilerin

inhibisyonu

= St yagi mide-bagirsak enfeksiyonlarinda
onleyici etkiye sahiptir. Genellikle gram
pozitif bakteriler gram-negatif bakterilere
gore lipidlere daha duyarhidir. C1o, C12 yag
asitleri ve sfingolipidlerin yag asitleri
bakterisidal etkiye sahiptir




