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Özet 

Balık eti, zengin protein içeriği ve yapısında bulunan çoklu doymamış yağ asitleri 
(PUFA) ile vücudun temel besin maddeleri ihtiyacını karşılaması, insan fizyolojisi 
ve metabolik fonksiyonları üzerine olumlu etki yapması yönüyle hastalıklardan 
korunma ve sağlıklı bir yaşam sürdürmede önemli besin maddeleri arasında 
gösterilmektedir. Bu çalışmada balık tüketimi ile bazı hastalıklar arasındaki 
ilişkiler incelenmiştir.  
Anahtar kelimeler: Balık eti,  Doymamış yağ asitleri  
 
Giriş 
Yetersiz ve dengesiz beslenmenin sağlık açısından olumsuz etkilerinin olduğu, 
toplumun sosyal ve ekonomik gelişmesini yavaşlattığı bilinmektedir. Dengeli 
beslenmenin esas öğesinin proteinlerden oluştuğu ve günde kişi başına alınan 
proteinin üçte birinin hayvansal protein olması gerektiği yapılan araştırmalarla 
belirlenmiştir. Balık eti; zengin protein içeriği (% 17-22) ile insan vücudunda 
önemli işleve sahip olan ve vücutta sentezlenmeyerek diyetle alınması gereken 
aminoasitler ve  yağ asitlerini içermektedir. Balık yağları omega-3 ve omega-6 yağ 
asitlerinden oluşur. Omega–6 yağ asitlerinin major yağ asidi linoleik asitken 
Omega-3’ün ki alfa linolenik asit(α-linolenik asit) olup vücutta eikosapentaenoik 
asit (EPA) ve dokosahexaenoik aside (DHA) metabolize olur. Bu yağ asitleri soğuk 
su balıklarında ve birçok besinde bol miktarda bulunur ancak balıklardan farklı 
olarak insanlar bu PUFA’yı etkin biçimde değerlendiremezler (1-4).  
 
Balık Tüketimi ve Hastalıklar 
Kardiyovasküler Hastalıklar 
İlk kez 1940’ta İngiliz fizyolog Hugh Sinclair tarafından balık ve balık yağının 
kardiovasküler hastalıklara karşı potansiyel koruyucu etkisi olduğu öne sürülmüş 
ve balık tüketiminin kardiovasküler hastalıklara karşı etkilerinin gözlenebilmesi 
için, bu tüketimin düzenli ve sürekli olması gerektiği bildirilerek, bu hastalık riski 
açısından yüksek risk grubunda olan bireylerin günde 40-60 g balık tüketmeleri ile 
hastalığa bağlı ölüm riskinin % 40-60 oranında azalmıştır (5-7). 
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Diyabet 
Araştırmalar balık tüketiminin fazla olduğu toplumlarda balığın içerdiği n-3 
PUFA’nın kan basıncı ve plasma trigliserit düzeylerini düşürerek, insulin direncini 
azaltmasından dolayı diabetes mellitus ve diabetik bireylerdeki kardiovasküler 
hastalık oranının düştüğünü göstermiştir (8-10).  
 
Kanser 
Balık etindeki n-3 PUFA içeriğinin kanser gelişimini önlemede etkin olduğu 
düşünülerek 1997’de Dünya Kanser Araştırma Kurumu (WCRF) balık tüketiminin 
kolon, rektum, meme ve over kanserine karşı koruyucu etkisi olabileceğini rapor 
etmiştir (11,12,13). Hayvan ve insanlar üzerinde yapılan çalışmalarda EPA ve 
DHA’nın prostat kanser hücrelerinin büyümesine uyarıcı etkide bulunan androjen 
ve eikosanoidlerin biyolojik aktivitelerini inhibe ettiği ve prostat kanser 
hücrelerinin büyümesini baskıladığını göstermiştir(7,13,14). Ayrıca EPA ve 
DHA’nın insan akciğerinde mukoepidermoidin ve diğer karsinomların gelişimini 
inhibe ettiği vurgulanarak (7), balık tüketiminin yüksek olduğu ülkelerde, 
kolerektal, prostat ve meme kanser oranlarının daha düşük olduğu kaydedilmiştir 
(10,11). 
 
Astım 
Balık tüketimi ve astım arasındaki pozitif ilişkinin mekanizması net olarak 
bilinmemekle beraber balıktaki yağ asitlerinin  yararlı etkileri olduğu 
düşünülmektedir (7,15). Şöyle ki balık yağları, kan damarlarının yüzeyini 
genişletip dokulara daha fazla oksijen girişine yardımcı olmaktadır(4). 
 
Alzheimer Hastalığı (AH) 
Balık ve çoklu doymamış yağ asitleri tüketimi alzheimer riskini azaltmakta (7) ve 
n-3 PUFA’dan zengin diyetle beslenen hayvanlarda; nöral membran uyarımının 
daha düzenli olduğu, sinir gelişiminin daha iyi olduğu, serebral ve sinoptik 
membranlara kan akışının arttığı, antioksidan enzim düzeyinin yükseldiği, lipid 
peroksidaz düzeyinin ve nöronların iskemik zararının azaldığı belirtilmiştir. Ayrıca 
bu hayvanlarda öğrenme kapasitesi ve hafıza performansının kontrol grubuna göre 
daha yüksek olduğu belirtilmiştir(16). AH’lı hastalarda haftada en az bir kez balık 
tüketenlerin daha az sıklıkla balık tüketenlere göre hastalık risklerinin %60 daha az 
olduğu bildirilmiştir (7,16). 
 
Yeni Doğanlarda Retina ve Beyin Gelişimi 
Uzun zincirli doymamış yağ asitleri görme, motor sinir sistemi gelişimi, bilişsel-
duygusal ve davranış gelişimi üzerinde yapısal ve fonksiyonel olarak etkin olup 
özellikle α-linolenik asidin fetal yaşamda ve yaşamın ilk aylarındaki n-3 PUFA 
alımının da görme keskinliğinde pozitif etkisinin olduğu bilinmektedir (7,17). Son 
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çalışmalar bebeklerde DHA’nın retinal fonksiyonda önemli rol oynadığını ve 
görme performansının DHA düzeyiyle ilgili olduğunu (7,18), DHA’nın prematüre 
bebeklerde görme keskinliği gelişimini hızlandırdığını göstermiştir (19). Ayrıca n-
3 PUFA’nın 9-10 aylık bebeklerde problem çözme yeteneğini artırdığı 
belirlenmiştir (7).  
 
Depresyon 
Yapılan bir çalışma n-3 PUFA konsantrasyonunun depresyonlu kişilerde sağlıklı 
kişilere göre daha düşük olduğunu (20,21) ve depresyona karşı n-3 PUFA’nın 
koruyucu etkisinden dolayı balık tüketiminin fazla olduğu ülkelerde depresyon 
oranının da düşük olduğunu göstermiştir (7,21,22).  
 
Sonuç 
Toplum sağlığı ve sağlığın geliştirilmesinde optimal beslenmenin önemi 
bilinmektedir. Optimal beslenme normları içinde; yapılan çalışmalarda hem 
içerdiği besin maddeleri, hem de çağımızın belli başlı hastalıklarında tedavi edici 
rolüyle mükemmel bir besin kaynağı olan balığın haftada 2-3 kez tüketilmesinde 
yarar vardır.  
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