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Ozet

Balik eti, zengin protein igerigi ve yapisinda bulunan ¢oklu doymamis yag asitleri
(PUFA) ile viicudun temel besin maddeleri ihtiyacini karsilamasi, insan fizyolojisi
ve metabolik fonksiyonlar1 iizerine olumlu etki yapmasi yoniiyle hastaliklardan
korunma ve saglikli bir yasam siirdirmede ©6nemli besin maddeleri arasinda
gosterilmektedir. Bu calismada balik tiiketimi ile bazi hastaliklar arasindaki
iligkiler incelenmistir.

Anahtar kelimeler: Balik eti, Doymamis yag asitleri

Giris

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin saglik acisindan olumsuz etkilerinin oldugu,
toplumun sosyal ve ekonomik gelismesini yavaslattigi bilinmektedir. Dengeli
beslenmenin esas Ogesinin proteinlerden olustugu ve giinde kisi basina alinan
proteinin iigte birinin hayvansal protein olmasi gerektigi yapilan arastirmalarla
belirlenmistir. Balik eti; zengin protein igerigi (% 17-22) ile insan viicudunda
onemli isleve sahip olan ve viicutta sentezlenmeyerek diyetle alinmasi gereken
aminoasitler ve yag asitlerini icermektedir. Balik yaglar1 omega-3 ve omega-6 yag
asitlerinden olusur. Omega—6 yag asitlerinin major yag asidi linoleik asitken
Omega-3’iin ki alfa linolenik asit(a-linolenik asit) olup viicutta eikosapentaenoik
asit (EPA) ve dokosahexaenoik aside (DHA) metabolize olur. Bu yag asitleri soguk
su baliklarinda ve bir¢ok besinde bol miktarda bulunur ancak baliklardan farkli
olarak insanlar bu PUFA’y1 etkin bicimde degerlendiremezler (1-4).

Balik Tiiketimi ve Hastaliklar

Kardiyovaskiiler Hastahklar

Ik kez 1940’ta Ingiliz fizyolog Hugh Sinclair tarafindan balik ve balik yaginin
kardiovaskiiler hastaliklara kars1 potansiyel koruyucu etkisi oldugu one siiriilmiis
ve balik tiiketiminin kardiovaskiiler hastaliklara karsi etkilerinin gézlenebilmesi
icin, bu tiikketimin diizenli ve siirekli olmas1 gerektigi bildirilerek, bu hastalik riski
acisindan yiiksek risk grubunda olan bireylerin giinde 40-60 g balik tiiketmeleri ile
hastaliga bagli 6liim riskinin % 40-60 oraninda azalmustir (5-7).
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Diyabet

Aragtirmalar balik tiiketiminin fazla oldugu toplumlarda baligin icerdigi n-3
PUFA’nin kan basinci ve plasma trigliserit diizeylerini diisiirerek, insulin direncini
azaltmasindan dolay1 diabetes mellitus ve diabetik bireylerdeki kardiovaskiiler
hastalik oraninin diistiigiinii gdstermistir (8-10).

Kanser

Balik etindeki n-3 PUFA iceriginin kanser gelisimini Onlemede etkin oldugu
diistiniilerek 1997’de Diinya Kanser Arastirma Kurumu (WCRF) balik tiiketiminin
kolon, rektum, meme ve over kanserine kars1 koruyucu etkisi olabilecegini rapor
etmistir (11,12,13). Hayvan ve insanlar iizerinde yapilan calismalarda EPA ve
DHA’nin prostat kanser hiicrelerinin bilyiimesine uyarici etkide bulunan androjen
ve eikosanoidlerin biyolojik aktivitelerini inhibe ettigi ve prostat kanser
hiicrelerinin biiyiimesini baskiladigin1 gostermistir(7,13,14). Ayrica EPA ve
DHA’nin insan akcigerinde mukoepidermoidin ve diger karsinomlarin gelisimini
inhibe ettigi vurgulanarak (7), balik tiiketiminin yiiksek oldugu iilkelerde,
kolerektal, prostat ve meme kanser oranlarinin daha diisiik oldugu kaydedilmistir
(10,11).

Astim
Balik tiiketimi ve astim arasindaki pozitif iligkinin mekanizmasi net olarak
bilinmemekle beraber baliktaki yag asitlerinin yararhh etkileri oldugu

diisiiniilmektedir (7,15). Soyle ki balik yaglari, kan damarlarinin yiizeyini
genisletip dokulara daha fazla oksijen girisine yardimci olmaktadir(4).

Alzheimer Hastaligi (AH)

Balik ve ¢oklu doymamus yag asitleri tiiketimi alzheimer riskini azaltmakta (7) ve
n-3 PUFA’dan zengin diyetle beslenen hayvanlarda; noéral membran uyariminin
daha diizenli oldugu, sinir gelisiminin daha iyi oldugu, serebral ve sinoptik
membranlara kan akisinin arttifi, antioksidan enzim diizeyinin yiikseldigi, lipid
peroksidaz diizeyinin ve noronlarin iskemik zararinin azaldigi belirtilmistir. Ayrica
bu hayvanlarda 6grenme kapasitesi ve hafiza performansinin kontrol grubuna gore
daha yiiksek oldugu belirtilmistir(16). AH’l1 hastalarda haftada en az bir kez balik
tilkketenlerin daha az siklikla balik tiiketenlere gore hastalik risklerinin %60 daha az
oldugu bildirilmistir (7,16).

Yeni Doganlarda Retina ve Beyin Gelisimi

Uzun zincirli doymamis yag asitleri gorme, motor sinir sistemi gelisimi, biligsel-
duygusal ve davranis gelisimi {izerinde yapisal ve fonksiyonel olarak etkin olup
ozellikle a-linolenik asidin fetal yasamda ve yasamin ilk aylarindaki n-3 PUFA
altminin da gérme keskinliginde pozitif etkisinin oldugu bilinmektedir (7,17). Son
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calismalar bebeklerde DHA’nin retinal fonksiyonda onemli rol oynadigini ve
gorme performansinin DHA diizeyiyle ilgili oldugunu (7,18), DHA’ nin prematiire
bebeklerde gorme keskinligi gelisimini hizlandirdigini gostermistir (19). Ayrica n-
3 PUFA’'nin 9-10 aylik bebeklerde problem ¢ozme yetenegini artirdig
belirlenmistir (7).

Depresyon

Yapilan bir calisma n-3 PUFA konsantrasyonunun depresyonlu kisilerde saglikli
kisilere gore daha diisiik oldugunu (20,21) ve depresyona karsi n-3 PUFA’nin
koruyucu etkisinden dolay1 balik tiiketiminin fazla oldugu iilkelerde depresyon
oraninin da diisiik oldugunu gostermistir (7,21,22).

Sonug

Toplum sagligt ve sagligin gelistirilmesinde optimal beslenmenin 6nemi
bilinmektedir. Optimal beslenme normlart icinde; yapilan caligmalarda hem
icerdigi besin maddeleri, hem de cagimizin belli bash hastaliklarinda tedavi edici
roliiyle mitkkemmel bir besin kaynagi olan baligin haftada 2-3 kez tiiketilmesinde
yarar vardir.
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