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e
ONEMI

e Insan ve hayvanlarin baslica enerji kaynagidir. Ciinkii yaglari rezerv
enerji olarak vicutta tasimak mumkundur. Buna karsilik bitkiler
enerjiyi, hareket etmediklerinden karbonhidrat seklinde depolarlar.

e (1 gyag9 kcal enerji verirken,1g protein ve karbonhidrat 4 kalori enerji
Verir.)

e Vicutta depolanan karbonhidratlar daha fazla suya ihtiya¢ duyarlar, bu

da viicut agirhiginin artisi demektir. Oysa yaglar suda ¢oziinmezler ve

yag damarlari halinde depo edilirler.

o Insanlar enerji kaynagi olarak viicut yagi olmadan hayatta kalamazlar;
vicutlarinda depolanmis olan yaglar parcalanarak gerekli enerjiyi

saglamaktadirlar.




ONEMI

e Kadinlarda erkeklere nazaran daha fazla viicut yagi mevcuttur.
Afrika’da ya da 2.Dunya Savasinda kamplarda ac¢likla miicadele eden
bayanlarin erkeklere oranla daha dayanikli olduklarinin gozlenmesi bu

durumu dogrulamaktadir.

e Asir viicut yagi kaybi o6liimctl hastaliklara neden olabilir. Bu gibi
durumlarda, viicut kendine has bir givenlik mekanizmasini faaliyete
gecirerek gebelik ve laktasyon gibi fazla enerji gerektiren durumlari

engeller.

e Sinirler yapilarinda lipid bulundururlar. Sinir yapisindaki en 6nemli

kisim kuskusuz ki sinir liflerini ¢evreleyen miyalin kilifidir.




e
YAPISI

e Kimyasal olarak gidalardaki yag; bir alkol olan gliserinin ti¢ yag asidi ile

esterlesmesi sonucu olusan trigliserittir (triacilgliserol).
e (Oda sicakliginda kati olanlar kati yaglar, sivi halde olanlar sivi yaglar

adini alir.

e Yag asitleri 1.karbon atomuna bir karboksil grubu (-COOH) baglanmis
karbon bilesikleridir.




e
YAPISI

e Eger soz konusu bu karbon atomlarin tamami hidrojen (H) atomlari ile
doymussa, bu yag asidi doymus yag asididir (palmitik asit gibi).

e Karbon atomlarindan en az ikisi arasinda bir cift bag varsa buna da
doymamis yag asidi denir(oleik asit gibi).

e Karbon zincirinde birden fazla c¢ift bag bulunuyorsa o zaman ¢oklu
doymamis yag asitlerinden soz edilebilir.(Linoleik asit gibi). Yag asitleri

esterlesme esnasinda karboksil gruplari ile alkoliin hidroksil grubuna (-

OH) baglanirlar. Bu esnada 3 molekiil su aciga cikar.
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Gidalarda bulunan yaglar yag asidi
kompozisyonlarina gore 4’e ayrilirlar:

* Doymus yag asidi orani ¢ok fazla olan yaglar (tereyagi, koko yagi, icyagi,
hidrojene yaglar vb.)

e Tekli doymamis yag asidini fazla iceren yaglar (findik, yerfistigi, palm
cekirdegi yagi, zeytin yagi vb.)

e (Ciftli doymamis yag asidi (linoleik asit grubu) igeren yaglar (misirozi,
soya, aspir vb.)

 Uclii doymamus yag asidi (linoleik asit grubu) iceren yaglar (balik yagi,
soya, keten toh. yagi vb. )




FONKSIYONLARI

e Yaglar viicudu sarar, vicut icin izolasyon etkisi gorevi gorur. Viicut

sicakliginin normal sinirlar arasinda kalmasini saglar.

e Yaglar; gerek hayvan gerekse insanlardaki bobrek, kalp ve tireme

organlarini fiziki etkenlerden korur.

e Yaglar esansiyel yag asitlerinin kaynagidir.

e Esansiyel yag asitleri viicudumuz tarafindan yapilmayan, diyetlerle disaridan

alinmasi zorunlu yag asitleridir.

e Linoleik asit, linolenik asit




FONKSIYONLARI

e Yaglar enerji kaynagidir. Fazla yag viicutta birikerek, asiri kilo ile

sismanliga yol acar.

e Yagda eriyen vitaminleri ve onlarin provitaminlerini icerirler. (A,D,E

ve K)

e Yaglar gidalarin lezzetini artirirlar. Ette yumusaklik hissini yaglar

saglar.

e Yaglar gidalarin tokluk hissini artirirlar. Yaglarin gastrointestinal (GI)
sistemi boyunca hareketi, karbonhidrat ve proteinlere nazaran daha
yavastir. Bu durum bazi zayiflama diyetlerinin neden yag igcerdiginin

izahidir,




SINDIRIMI ve EMILIMI
e Trigliseridler yaglarin yag benzeri maddelerden fosfolipid ve

kolesteroliin temel bilesenidir.

e Yagin sindirimi, 6ncelikle safra asitleri yardimiyla emilsiyonla baslar.

e Lipazenzimiyardimiyla yaglar yag asidine ve gliserine parcalanirlar.
e Daha sonra ince bagirsak mukozasinda emilen yag asitleri, hticrelerde

degisime ugrayarak viicudun ihtiyaci olan yag asitlerine cevrilirler.

e Trigliseridler, kanda proteinlere, fosfolipitlere ve kolesterollere
baglanirlar ve silomikron olarak lenf kanali tizerinden damarlarla

dolasim sistemine tasinirlar.
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