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Özet 

Omega 3 (alfa-linoleik asit), Omega 6 (linoleik asit) ve Omega 9 (oleik 
asit)'dan oluşan omega yağ asitlerinin beyin gelişimi, bağışıklık sisteminin 
güçlenmesi, koroner kalp hastalıklarının önlenmesi gibi fonksiyonları 
bulunmaktadır. Bu yağ asitlerinin en çok bulunduğu gıda maddeleri arasında; 
Omega-3 yağ asidi açısından balık yağı, keten tohumu, soya ve yeşil yapraklı 
sebzeler, omega-6 yağ asitleri açısından bitkisel sıvı yağlar, omega-9 yağ 
asitleri açısından ise, zeytinyağı yer almaktadır. Gerek gıda maddelerinin 
doğrudan bileşimine eklenerek gerekse hayvansal kaynaklı gıdalarda elde 
edildiği canlı hayvanların rasyonlarına ilave edilerek, gıda maddelerinin omega 
yağ asitleri açısından zenginleşt irilmesi sağlık açısından daha uygun gıda eldesi 
için önemli bir uygulamadır.  

Anahtar kelimeler: Omega yağ asitleri, sağlık üzerindeki etkileri 
 
Giriş 

Doymamış yağ asitlerinden olan ve vitamin F adı da  verilen linoleik, linolenik 
ve arahidonik asit  esansiyel yağ asitleri olarak bilinir. Bu yağ asitleri hayvan 
organizması tarafından sentez edilemedikleri için gıdalar ile dışarıdan  
alınmaları şarttır. Doymamış yağ asitleri çoğunlukla omega-3 ve omega-6 yağ 
asitleri formundadır. Aralarında linolenik asidin de bulunduğu bazı yağ asitleri 
omega-3 formundadır ve kolaylıkla aynı formdaki EPA Ekosapentaenoik ve 
DHA (dokosaheksaenoik)'ya dönüşebilir. Linoleik asit  özellikle bitki 
tohumlarından elde edilen yağlarda, linolenik asit  ise balık yağında bol 
miktarda bulunur. Linoleik asitten karbon zincirinin uzaması (elengasyon) ve 
çift  bağ sayısının artması (desaturasyon) sonucu arahidonik asit  meydana gelir 
(1). Bitkilerin aksine hayvanlar ve insanlar omega 1'in metil grubu ile omega 7 
karbon atomu arasına çift  bağ oluşturamadıklarından, omega-3 ve omega-6 
grubu içeren doymamış yağ asitlerini sentezleyemezler. Bu nedenle linoleik ve 
linolenik asitler esansiyel ve bunlardan da hayvan organizması 
mitokondrilerinde uzun zincirli ve çoğunlukla doymamış yağ asitleri 
sentezlenmektedir (2). Esansiyel yağ asitleri vücutta doymamış yağ asitlerine, 
bunlarda önce ekosanoid isimli 20 karbonlu yağ asidine dönüştürülmekte, 
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bunlardan da prostanoid denilen prostaglandinler, tromboksanlar ve 
löykotrienler sentezlenmektedir. Bunlar hormon benzeri bileşikler olup, 
hücrelerde membran geçirgenliği ile enzim ve reseptör aktivitesini 
etkilemektedirler. EPA ve DHA asitler n-3 grubunun başlıca yağ asitleri olup, 
beyin dokusu ve retinanın yapısına girmektedirler (3).  
 
İnsan Sağlığına Etkileri 

Omega 3 (alfa-linolenik asit), Omega 6 (linoleik asit) ve Omega 9 (oleik 
asit)'dan oluşan omega yağ asitlerinin beyin gelişimi, bağışıklık sisteminin 
güçlenmesi, koroner kalp hastalıklarının önlenmesi gibi fonksiyonları 
bulunmaktadır. Yetersizliklerinde insanlarda ciltte kuruma gibi bazı deri 
hastalıkları, astım, artrit is, büyümede gerileme, şeker ve kanserin bazı 
türlerinin yanında öğrenme eksikliği de görülmektedir (4). Ayrıca diyete n-3 
yağ asidi katılmasının kalp-damar hastalıkları, hipertansiyon, bağışıklık, allerji 
ve sinirsel bozuklukları önlediğine yönelik çalışmalarda bulunmaktadır. 
Bunlara ilaveten omega-3 yağ asitlerinin prostaglandinlerin sentezinde görev 
almaları (5) ve beyin ile retinanın normal gelişmesi için gerekli olmalarının (1) 
yanı sıra kardiyovasküler bozukluklar ile ilişkili hastalıkların insidansını da 
azalttığı (6,7,8), vücuttaki bağışıklık fonksiyonlarının kaybını geciktirici rol 
oynadığı da rapor edilmişt ir (4). Prostaglandinler hormon benzeri maddeler 
olup; vücuttaki, ilt ihaplanma, ağrı, şişkinlik, tansiyon, kalp, böbrekler, sindirim 
sistemi ve vücut sıcaklığının düzenlenesi gibi birçok faaliyeti düzenlemekten 
sorumludurlar. Ayrıca allerjik reaksiyonlar, kan pıhtılaşması ve diğer  
hormonların yapılması için de önem taşımaktadırlar (9).  

Esansiyel yağ asitleri doğal kan inceltici özelliğe sahip olup, kalp krizine yol 
açabilen kan pıhtılaşmasını önleyebilmektedirler. Bu yağ asitleri, artrit  ve 
otoimmün hastalıklarının semptomlarını hafifleten doğal ilt ihap giderici 
bileşikler de içermektedirler. Esansiyel yağ asitlerinden fakir bir beslenme 
rejimi; kepek, egzema, çatlak tırnaklar, mat ve kırılgan saçlar gibi deri 
problemlemlerine neden olabilmektedir. Bağırsak sistemi boyunca uzanan 
hücrelerin yapısını etkilemekte, ince bağırsağın içini kaplayan sindirici-emici 
hücrelerin kalınlığını ve yüzey alanını arttırmaktadırlar. Bu da besinlerin daha 
iyi emilimi, alerjenlerin daha az emilimi demektir. Ayrıca esansiyel yağ 
asitlerinin içerdiği bileşiklerin hayvanlarda kanser hücrelerini bloke 
edebildiğini, insanlarda ise omega-3 grubu yağ asitlerinin göğüs kanseri 
hücrelerinin büyümesini engelleyebildiği bir çok araşt ırmada ortaya konmuştur. 
Omega-3 yağ asitlerinin, kırmızı hücrelerin dayanıklılığını arttırdığı, kanın 
viskozitesinde azalmaya yol açtığı ve böylece kılcal damarlarla beslenen 
dokulara oksijen teminini kolaylaşt ırdığı öne sürülmektedir. Ayrıca bu yağ 
asitlerinin antihipertansif etki gösterdikleri bildirilmektedir (9). 
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Kandaki omega-3 ve omega-6 yağ asitleri arasında bir rekabet vardır. Bu da 
kural olarak omega-6 yağ asitlerinin fazla olması ve bu sayede de omega-6 
metabolizmasının daha güçlü bir şekilde oluşmasına sebep olmakta, sonuçta 
arterioskleroz, tromboz, romatizmal artrit  veya görme problemlerine neden 
olmaktadır (2). Vücuttaki omega-6 ve omega-3 yağ asitlerinin birbirine oranı 
(n-6/n-3) çok önemlidir. İdeal beslenmede gıdalarda bulunması istenilen n-6/n-
3 oranı 5:1 ile 10:1 arasında olması istenilmektedir. Dyerberg (10) tarafından 
yapılan bir araşt ırmada; omega-3 yağ asitleri bakımından zengin diyetlerle 
beslenen Eskimolarda uzun zincirli doymamış yağ asitlerinin, doymuş yağ 
asitlerine oranı 0,84 iken, omega-6 yağ asitleri bakımından zengin diyetle 
beslenen Danimarkalılarda bu oranın 0,24 olduğu, bunun sonucunda da 
Eskimoların kan plazmasında LDL ve VLDL düzeylerinin daha düşük, HDL 
düzeylerinin ise daha yüksek olduğu bildirilmişt ir (10, 11). 

Diyetteki yağ asitlerinin serum kolesterol seviyelerini farklı oranlarda 
etkiledikleri bilinmektedir (12). İnsanların kan plazmasındaki lipit  düzeyinin 
yüksekliğiyle koroner kalp hastalıkları ve arterioskleroz arasında sıkı bir ilişki 
vardır. Serum lipitleri içerisinde yer alan kolesterol bu ilişkinin en büyük 
etkenidir (9). Balık yağı kolesterolü yüksek hastalarda, lipoproteinlerin fiziksel 
durumunu değişt irip LDL' yi düşürerek, kolesterolün azalmasını sağlamaktadır. 
Trombin formasyonundaki azalma ve plazma fibrinolitik aktivitesindeki artış 
da atheromanın büyümesini engelleyerek damar tıkanıklığını önlemektedir (9). 
Arterioskleroz oluşumunda kolesterolün üstlendiği rol, diyete balık veya balık 
yağı eklemenin plazma lipit  seviyelerine etkileri üzerinde çeşit li çalışmaların 
yapılmasına neden olmuş ve balık yağının trigliserit , VLDL ve buna bağl ı  
olarak LDL seviyelerinde önemli düşmelere sebep olduğu tespit  edilmişt ir. 
Omega-3 yağ asitleri bakımından zengin olan balık yağlarının tüketimiyle, 
koroner kalp hastalıklarından dolayı meydana gelen ölümler arasında zıt bir 
ilişki olduğu Kromhout ve ark. (11) tarafından yapılan ve 20 yılın üzerinde 
süren bir çalışmada gösterilmişt ir. Leaf ve Weber (9) tarafından yapılan bir 
değerlendirmede ise; günlük omega-3 yağ asitleri tüketiminin en az 4 g kadar 
olması gerektiği, fakat peroksidasyon tehlikesi nedeniyle diyetteki antioksidan 
miktarında buna bağlı olarak arttırılması gerektiği vurgulanmışt ır.  
 
Sonuç 

Bu derleme sağlıklı beslenme bilincinin arttığı toplumuzda omega yağ asitleri 
yönünden zengin gıdaların tüketimini teşvik etmesi yönüyle hazırlanmışt ır. 
İnsanlar tükettikleri diyetlerde n-3, n-6, n-9 gibi yağ asitleri yönünden zengin 
gıdalarla beslenmelidirler. Doymamış yağ asitleri bakımından zengin diyetler 
tüketildiğinde, kan plazmalarında HDL artışına bağlı olarak kolesterol 
miktarında düşüş görülmektedir. Ayrıca kalp-damar hastalıklarından 
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kaynaklana ölüm oranlarında gözlenen belirgin artış, insanları da daha sağlıklı 
beslenmeye ve özellikle böylesi hastalıkların önemli bir nedeni olarak bilinen 
hayvansal yağlardan kaçınmaya zorlamalıdır. 
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