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Özet 

Omega-3 yağ asitleri, çoklu doymamış yağ asitleri grubundadır ve insan sağlığı için büyük öneme 

sahiptirler. En önemli omega-3 yağ asiti EPA (eikosapentaenoik asit) ve DHA (dokosaheksaenoik 

asit)'dir. Bu yağ asitleri vücutta sentezlenemez, bu nedenle dışarıdan besinler aracılığıyla alınması 

gerekmektedir. Omega-3 yağ asitleri, balıklar gibi deniz ürünlerinde, keten tohumu, chia tohumu, 

ceviz ve yeşil yapraklı sebzeler gibi bazı bitkisel kaynaklarda bulunur. Kardiyovasküler sağlık, kalp ve 

damarlarla ilgili sağlık durumunu ifade eder ve kalp hastalığı, inme, hipertansiyon (yüksek kan 

basıncı), periferik arter hastalığı ve diğer ilgili durumları içerir. Kardiyovasküler hastalıklar, dünya 

genelinde ölümlerin önde gelen nedenidir ve yaşam tarzı faktörleri gibi birçok etkenle ilişkilidir. 

Omega-3 yağ asitlerinin sağlık üzerinde birçok faydası vardır. Özellikle kardiyovasküler sağlık 

üzerinde olumlu etkileri bilinmektedir. EPA ve DHA, kan lipid profili üzerinde olumlu etkiler gösterir, 

kan trigliserit seviyelerini düşürür, kan basıncını düzenler ve anti-inflamatuar özelliklere sahiptir. 

Omega-3 yağ asitlerinin düzenli olarak dengeli bir diyetle alınması önemlidir. Haftada en az iki kez 

yağlı balık tüketimi önerilmektedir. Ayrıca, omega-3 takviyeleri de bir seçenek olabilir, ancak herhangi 

bir takviye kullanmadan önce bir sağlık uzmanına danışılması önemlidir. Omega-3 takviyeleri 

genellikle balık yağı, krill yağı veya bitkisel kaynaklardan (keten tohumu yağı, alg yağı) elde edilen 

kapsüller şeklinde bulunur. Hedef EPA - DHA tüketimi, altta yatan belirgin kardiyovasküler hastalığı 

olmayan kişiler için en az 500 mg/gün, bilinen koroner kalp hastalığı olan kişiler için ise en az 800 ila 

1000 mg/gün olmalıdır.  

Anahtar kelimeler: kardiyovasküler, omega - 3, beslenme 

 

 

 

 

Abstract 

Omega-3 fatty acids are in the group of polyunsaturated fatty acids and are of great importance for 

human health. The most important omega-3 fatty acids are EPA (eicosapentaenoic acid) and DHA 

(docosahexaenoic acid). These fatty acids cannot be synthesized in the body, so they must be obtained 

externally through food. Omega-3 fatty acids are found in seafood such as fish and some plant sources 

such as flaxseeds, chia seeds, walnuts and green leafy vegetables. Cardiovascular health refers to the 

health status of the heart and blood vessels, and includes heart disease, stroke, hypertension (high 

blood pressure), peripheral artery disease, and other related conditions. Cardiovascular diseases are the 

leading cause of death worldwide and are associated with many factors, including lifestyle factors. 

Omega-3 fatty acids have many health benefits. It is known for its positive effects, especially on 

cardiovascular health. EPA and DHA have positive effects on the blood lipid profile, reduce blood 

triglyceride levels, regulate blood pressure and have anti-inflammatory properties. It is important to 

consume omega-3 fatty acids regularly through a balanced diet. It is recommended to consume oily 

fish at least twice a week. Additionally, omega-3 supplements may also be an option, but it is 

important to consult a healthcare professional before using any supplements. Omega-3 supplements 

are usually available in the form of capsules derived from fish oil, krill oil, or plant sources (linseed 

oil, algae oil). Target EPA - DHA consumption should be at least 500 mg/day for people without 
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significant underlying cardiovascular disease and at least 800 to 1000 mg/day for people with known 

coronary heart disease. 

Keywords: cardiovascular, omega-3, nutrition 

 

 

Giriş  

Omega-3 (n-3) tipinin en yaygın yağ asitleri alfa linolenik asit (ALA) ve eikosapentaenoik asit (EPA) 

ve dokosaheksaenoik asittir (DHA) (von Schacky, 2003). ALA, soya veya keten tohumu gibi bitkilerde 

büyük miktarlarda bulunurken, EPA ve DHA, balık gibi deniz ürünlerde bulunur (Hamam ve ark., 

2006). Omega-3 yağ asitleri, çoklu doymamış yağ asitleri ailesindendir. Metil karbon bir numara 

olarak sayılırsa, zincirin metil ucuna en yakın çift bağın üç numaralı karbon üzerinde olmasıyla 

karakterize edilir ve buna göre adlandırılırlar (Baysal, 2004). Omega-3 ve omega-6 yağ asitleri vücut 

tarafından sentezlenmedikleri ve diyet veya takviye yoluyla elde edilmeleri gerektiğinden çok 

önemlidir. Omega-3 yağları, kardiyovasküler hastalık hastalarında ani ölüm ve kalp krizi riskini 

azaltır, anormal kalp ritimlerini ve felçleri önler (Galan ve ark., 2010). 

Yağ Asitleri  

Yağların her çeşidinde gliserin ortak bir yapı taşıdır. Yağ asitlerinin fiziksel, kimyasal ve beslenme 

özellikleri; doymuşluk derecesi, molekülündeki karbon atomu sayısı, karbon atomları arasındaki çift 

bağ sayısı ve karbon atomlarına bağlı hidrojenlerin pozisyonu ile belirlenir. Yağ asitleri doymuş ve 

doymamış olarak 2 gruba ayrılmaktadır (Mısır, 2014). 

Doymuş Yağ Asitleri  

Bu yağların yapılarında çift bağ yoktur. Genellikle katı halde ve oda sıcaklığında bulunurlar. Doymuş 

yağ asitlerinden alınan ve diğer yağların verdiği enerji aynıdır, fakat doymuş yağ asitleri vücutta yağ 

birikimi ve ağırlık artışına sebep olmaktadırlar. Doymuş yağ asitlerinin, kandaki yağ oranını ve 

kolesterol düzeyini, diyabet eğilimini artırdığı bilinmektedir (Sprecher, 2000). 

Doymamış Yağ Asitleri 

Bu asitlerinin molekülünde karbon atomları arasında çift bağ bulunmaktadır. Yağ asitleri karbon (C) 

atomlarının sayısı, çift bağların sayısı ve molekülün metil ucundan hesaplanan ilk çift bağın pozisyonu 

ile sınıflandırılmaktadır. Örneğin, C 18:3 omega-3 yağ asidi tanımı, 18 C atomu bulunan, 3 çift bağ 

içeren zincir uzunluğunu gösteren ve ilk çift bağın metil ucundan itibaren 3. C atomunda olduğu α-

linolenik aside (ALA); C 18:2 omega-6 tanımı, 18 C atomu bulunan, 2 çift bağ içeren zincir 

uzunluğunu gösteren ve ilk çift bağın metil ucundan itibaren 6.C atomunda olduğu linoleik aside (LA) 

karşılık gelmektedir. Linoleik asit temel olarak bitkisel yağlar, kepekli tahıllar, kabuklu yemişler ve 

tohumlardan sağlanır (Sanders, 2019).  

1. Tekli Doymamış Yağ Asitleri 

Yapılarında bir çift bağ içeren yağ asitleri tekli doymamış yağ asitleri olarak adlandırılır. Bu yağ 

asitlerinin LDL kolesterol üzerinde nötral etkileri vardır, fakat yüksek yoğunluklu lipoproteni (HDL 

kolesterol) artırma etkisi de vardır (Calder, 2015). Tekli doymamış yağ asitleri kalp-damar hastalıkları 

risk faktörlerinin iyileştirilmesinde rol oynar. Bu sebeple, doymuş yağların tüketiminin azaltılması, 

tekli doymamış yağlarının tüketiminin artırılması önerilir. Olumlu etkilerine rağmen yağ asitlerinin 

tüketim miktarı toplam enerjinin %20'sini geçmemesi gerektiği belirtilmektedir (Simopoulos ve ark., 

2003). 

2. Çoklu Doymamış Yağ Asitleri  

Yapılarında birden çok çift bağ içeren yağ asitleri çoklu doymamış yağ asitleri olarak adlandırılır. 

Yağın biyolojik özelliklerini zincirin uzunluğu, sayısı ve çift bağın pozisyonu belirler. Çoklu 

doymamış yağ asitleri tüketildiğinde LDL kolesterol önemli ölçüde düşer. Yağ asidinin yapısında 

bulunan metil grubundan başlar ve ilk çift bağın bulunduğu yer omega “ω” veya “n” harfleriyle 

gösterilir. Doymamış yağ asitleri omega-3, omega-6, omega-9 olarak üç grupta incelenmektedir (Mori, 

2017). Metil grubundan başlayarak ilk çift bağın başladığı C atomuna göre üçüncü ve dördüncü 

karbon atomları arasında oluşan çift bağ, omega-3 ya da ω-3 (n-3) yağ asidi ismi verilmektedir. Altıncı 

ve yedinci C atomları arasında çift bağ içerenler ise omega-6 ya da ω-6 (n-6) yağ asitleri ismi 

verilmektedir. N-3 ve n-6 temel yağ asitlerdir; mısır ve soya fasulyesi yağı omega-6’nın en büyük 

kaynağı olarak bilinmektedir. Linoik asit yardımıyla vücudumuz, gamma-linoleik, dihomogamma-

linoleik asit ve araşidonik asit gibi birçok omega-6 yağ asitlerini üretebilir (de Oliveira ve ark., 2013). 

Keten tohumu, ceviz ve yağlı balıklar omega-3’ün kaynağı olarak bilinmektedir. ALA, keten tohumu 
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ve ceviz, EPA ve DHA ise balık yağlarında bulunmaktadır. EPA ve DHA vücut tarafından sınırlı 

sentezlendikleri için dışarıdan alınması gerekir. EPA ve DHA’ nın sentezlenmesinde ALA görev 

almaktadır. (Simopoulos ve ark., 2003).  

 

Omega 3 Yağ Asitleri   

Omega-3 yağ asitleri, vücuttaki iltihaplanmayı azaltabilen bir tür doymamış yağ asididir. Vücuttaki 

iltihaplanma kan damarlarına zarar verebilir ve kalp hastalığına ve felçlere yol açabilir (Kris-Etherton 

ve ark., 2002). 

ALA sağlık için gereklidir ve vücut tarafından üretilemediğinden yediğimiz besinler yoluyla alınması 

gerekir. En fazla bitkisel yağlarda, kabuklu yemişlerde ve tohumlarda bulunmaktadır (Swanson ve 

ark., 2012).  

Kalp ve kan dolaşımın sağlığı için EPA ve DHA gibi omega 3 yağlarına ihtiyaç duymaktayız. Bu 

yağların bir kısmı vücut tarafından, tüketilen besinlerde bulunan ALA'dan sentezlenebilir, fakat sadece 

bir miktar sentezleyebilmektedir. Bundan dolayı bu yağları içeren besinlerin tüketilmesi faydalıdır 

(Jain ve ark., 2015).  

Kardiyovasküler Sağlık 

Koroner Kalp Hastalıkları’na ateroskleroz neden olmaktadır. Plak birikimi olarak adlandırılan yağ 

birikintileri koroner arterlerin içinde oluştuğundan dolayı olduğu uzun vadeli bir süreçtir (Kromhout 

ve ark., 2012). Koroner arterler, kalp kasına oksijen ve besin sağlayan kan damarlarıdır. İlerleyen 

zamanda arterler daralır, bu da kalp kasına kan akışının azalmasına veya bir kan pıhtısıyla bloke 

edilmesine yol açarak, anjina, kalp krizi veya kalp durması adı verilen göğüs ağrısına neden 

olmaktadır (Manson ve ark., 2019). Arterin iç duvarı iltihaplanma veya yüksek kolesterol ve trigliserit 

seviyeleri nedeniyle hasar gördüğünde ateroskleroz oluşur. Yüksek oranda yağ, özellikle doymuş yağ 

içeren diyetler, kolesterolün ve trigliseritlerin artmasına neden olur. Arterin zarar görmesine yüksek 

tansiyon, tütün dumanı veya diyabet de neden olabilir. Kalp hastalıklarını önlemek için kolesterolü 

200 mg/dL’den düşük ve trigliseridleri 150 mg/dL'nin altında tutmak önemlidir (Manuelli ve ark., 

2017). 

Omega-3 Yağ Asitleri ve Kardiyovasküler Sağlık 

Günlük diyetimizdeki toplam enerjinin %30’u ve fazlasının yağlardan gelmesi ve doymuş yağ 

tüketiminin fazla olması kalp hastalıkları riskini artırmaktadır. Diyet yoluyla alınan kolesterol 

bağırsaklar tarafından emilir ve karaciğerde sentezlenen kolesterol ile dolaşıma geçer (Swanson ve 

ark., 2012). Çok düşük yoğunluktaki proteinler (VLDL) karaciğerde sentezlenirler ve dolaşım 

esnasında LDL’ye dönüşürler. LDL yoğunluğu düşük olduğunda taşınan kolesterolün atardamarların 

cidarına bırakmasına sebep olmaktadır. HDL’nin fazla kolesterolü tutma yeteneği vardır ve yüksek 

olduğunda damarlara fazla kolesterol bırakılmasını engeller (Demirel ve ark., 2004). EPA ve DHA 

olmak üzere n-3 çoklu doymamış yağ asitlerinin faydalı etkileri, ilk olarak 1960'ların sonlarında, n-3 

PUFA tüketen Inuit popülasyonundan epidemiyolojik kanıtlar olduğunda fark edilmiştir (De Caterina 

ve ark., 2019). 

Uzmanlar, omega-3 yağ asitlerinin koroner arter hastalığı (KKH) riskini azaltabileceğini 

bildirmektedir:  

• Düşük Trigliseridler  

Omega-3'ler, trigliserit seviyelerini düşürebilirler. Yüksek trigliserit seviyeleri, arter duvarlarında yağ 

birikimi ile ilişkilendirilmiştir, bu da kalp krizi ve felç riskinizi artırır (Begg ve ark., 2012). 

• Azaltılmış Aritmi Riski  

Kalbin anormal şekilde atması aritmi olarak adlandırılmaktadır. Bazı aritmiler zararsızdır ancak atriyal 

fibrilasyon gibi diğerleri felç veya diğer ciddi kalp sorunları riskini artırabilir. Bazı çalışmalar, artan 

omega-3 alımı ile azalmış aritmi riski arasında bir bağlantı olduğunu göstermiştir (De Caterina, 2011; 

Begg ve ark., 2012). 

• Daha Yavaş Plak Oluşumu Oranı  

Yağ, kolesterol ve kalsiyumdan oluşan plaklar, atardamarlarda birikir ve vücutta oksijenden zengin kan 

akışını engeller. Balıklar doymuş yağ bakımından düşük ve omega-3 yağları bakımından yüksektir. 

Omega-3'lerin antioksidan ve antiinflamatuar etkileri vardır ve bu özellikleri kan damarlarını 

çevreleyen endotel hücrelerinin işlevini iyileştirebilir, bu nedenle alımının kardiyovasküler hastalıklar 

için faydalı olabileceği düşünülmektedir. Ancak, klinik deneylerde bu durum tam olarak 

ispatlanamamıştır (Begg ve ark., 2012). 
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• Daha Düşük Kan Basıncı  

Yüksek tansiyon, kalp krizi ve felce neden olabilir. Omega-3'lerin kan basıncı üzerinde olumlu etkileri 

olabileceği düşünülmektedir. Sistolik kan basıncının (kalp kasının kasılması sırasında atardamarlardaki 

basınç miktarı) ve diyastolik kan basıncının (atımlar arasındaki atardamarlardaki basınç miktarı), 

bireylere daha yüksek omega-3 dozları verildiğinde azaldığı gösterilmiştir (Begg ve ark., 2012; de 

Oliveira Otto ve ark., 2013). 

Omega-3 yağ asitleri aynı zamanda arterlerin uyumunu artırabilir, metabolizma üzerindeki etkileriyle 

aterosklerozu azaltabilir ve vücuttaki inflamatuar belirteçleri azaltabilir. Geçmişte, EPA ve DHA 

seviyeleri kanda yüksek olduğu için, kardiyovasküler hastalıktan ölme riskinin daha düşük olmasıyla 

ilişkilendirilmiştir. Araştırmalar devam etmektedir, ancak uzmanlar faydanın reçetesiz satılan 

takviyelerden ziyade omega 3 içeren besinleri tüketerek gerçekleşeceğini düşünmektedir (Simopoulos 

ve ark., 2003). Tipik bir Kuzey Amerika diyetinde ortalama güncel günlük EPA ve DHA alımı, toplam 

diyet yağ alımının yaklaşık % 0,15'i olan 130 mg/gün'e yaklaşmaktadır (Davinelli ve ark., 2017). 

Kardiyovasküler İnflamasyonda ω-6/ω-3 Yağ Asidi Oranının Önemi   

Geçmişteki diyetlerde, ω-6'nın ω-3 yağ asitlerine oranı daha yüksek EPA, DHA ve AA seviyeleri ile 1 

ila 2/1 idi. EPA ve AA tüketiminin en önemli sonuçlarından biri plazma membran fosfolipidlerine, 

özellikle plateletlere, eritrositlere, nötrofillere ve monositlere dahil olmasıdır. Günümüzde Batı diyeti 

yaklaşık 16:1'lik bir ω-6 ila ω-3 oranı sağlar (Davinelli ve ark., 2018). Dengeli bir ω-6 ila ω-3 PUFA 

oranının KVH dahil ilgili hastalıklar ve yaşlanma üzerinde koruyucu etkisi vardır. ω -6 ve ω-3'ün zıt 

fizyolojik fonksiyona sahip olması dikkat çekicidir, bu nedenle ω-6/ω-3 oranındaki bir dengesizlik, 

değişmiş gen ekspresyonuna ve hücre zarı kompozisyonunda ve akışkanlığında dengesizliğe neden 

olabilir (Turan ve ark., 2013). AA'dan proinflamatuar eikosanoidlerin uzun vadeli üretimi ve yüksek 

ω-6 PUFA'lı diyet alımları kalp hastalığı riskini artırabilir ve KVH gelişimine katkıda bulunabilir. 

Buna karşılık, diyette daha yüksek bir LC ω-3 PUFA tüketimi, ω-6/ω-3 oranı üzerinde olumlu bir 

etkiye sahiptir ve monositler, nötrofiller, eozinofillerden proinflamatuar eikosanoid sentezinin 

azaltılması yoluyla anti-inflamatuar özellikleri teşvik eder (Lorente-Cebrián ve ark., 2013). 

Epidemiyolojik çalışmalar, EPA/DHA içeren balıkların diyet tüketimi ile koroner kalp hastalığından 

ölüm oranı arasında ters bir ilişki olduğunu göstermiştir. Bu ilişkiler, omega-3 yağ asidi durumu için 

fizyolojik bir biyolojik belirteç olarak DHA dahil olmak üzere omega-3 yağ asitlerinin kan 

ölçümlerinden doğrulanmıştır. EPA/DHA açısından zenginleştirilmiş balık yağı takviyeleri ile 

kontrollü müdahale denemeleri, ani kardiyak ölüm riskinde önemli bir azalma ile miyokard enfarktüsü 

sonrası hastalarda ölüm oranını azaltma potansiyellerini göstermiştir. EPA/DHA'nın kardiyoprotektif 

etkileri yaygındır, kandaki kolesterolün azalmasından bağımsız olarak hareket ediyor gibi 

görünmektedir ve çeşitli mekanizmalar tarafından aracılık edilmektedir (Galan ve ark., 2010). EPA ve 

DHA, membran fosfolipidlerinde kısmen AA'nın yerini alır; bu nedenle, n-3 yağ asitleri membran 

yapısını, ligand/reseptör bağlanmasını, enzim sekresyonunu, antijen sunumunu ve hücre içi sinyal 

yollarının aktivasyonunu iyileştirebilir. EPA ve DHA, trombositlerde, monositlerde ve makrofajlarda 

siklooksijenaz ve lipoksijenaz tarafından eikosanoid sentezi için bir substrat olarak AA türevi yağ 

asitlerinin kullanılabilirliğini azaltarak, trombosit agregasyonunu ve aterojenezin ilerlemesini geciktirir 

(Holub ve ark., 2004). Çok sayıda kanıt, aterojenezde n-3 PUFA'nın önemli faydalarını göstermektedir. 

n-3 PUFA, hücresel moleküler mekanizmalarda, doku metabolizmasında ve regülasyonunda birçok 

önemli rol oynar ve kardiyovasküler sistem üzerinde pleiotropik ajanlar olarak hareket eder. Bu 

nedenle n-3 PUFA'nın aterojenez ile etkileşime girdiği mekanizmalar çoktur. Bununla birlikte, 

kardiyovasküler faydaların kaç tanesinin n-3 PUFA lipid düşürücü etkilerle ilişkili olduğu ve bunların 

kaçının lipidden bağımsız etkilerden kaynaklandığı belirsizdir (Deckelbaum ve ark., 2012). 

LC ω-3 Yağ Asitlerinin Tüketimi ve Kardiyovasküler Hastalıkları Önleme  

LC ω-3 PUFA'ların, kalp hızı ve endotel fonksiyonu gibi bir dizi kardiyak parametreyi iyileştirdiği 

gösterilmiştir. LC ω-3 PUFA'ların kardiyoprotektif etkileri; trigliserit düzeylerinde azalma, aritmi 

önleme, vasküler gevşemede iyileşme, antiinflamatuar yanıtlar, plak stabilitesinde artış ve 

antiaterosklerotik etkiler ve ayrıca trombosit agregasyon inhibisyonunu içermektedir. Özellikle, LC ω-

3 yağ asitlerinin en büyük etkisinin trigliseridler üzerinde olduğu görünmektedir. Bugüne kadar 

kanıtlar, yağlı balıklardan veya takviyelerden yeterli miktarda LC ω-3 PUFA alımının, devam edilmesi 

halinde KVH riskini azaltmaya katkıda bulunabileceğini desteklemektedir (Chaddha ve ark., 2015). 
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Sonuç 

Omega-3 PUFA tüketimi vasküler ve kardiyak hemodinamiği, trigliseridleri ve endotel fonksiyonunu, 

otonomik kontrolü, inflamasyonu, trombozu ve aritmiyi iyileştirebilir. EPA+DHA tüketimi, altta yatan 

açık kardiyovasküler hastalığı olmayan kişiler için en az 500 mg/gün ve bilinen koroner kalp hastalığı 

ve kalp yetmezliği olan kişiler için en az 800 – 1.000 mg/gün olmalıdır.  
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