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Ozet

Omega-3 yag asitleri, ¢coklu doymamis yag asitleri grubundadir ve insan sagligi icin biiyiikk 6neme
sahiptirler. En 6nemli omega-3 yag asiti EPA (eikosapentaenoik asit) ve DHA (dokosaheksaenoik
asit)'dir. Bu yag asitleri viicutta sentezlenemez, bu nedenle digaridan besinler araciligiyla alinmasi
gerekmektedir. Omega-3 yag asitleri, baliklar gibi deniz {iriinlerinde, keten tohumu, chia tohumu,
ceviz ve yesil yaprakli sebzeler gibi baz1 bitkisel kaynaklarda bulunur. Kardiyovaskiiler saglik, kalp ve
damarlarla ilgili saglik durumunu ifade eder ve kalp hastalifi, inme, hipertansiyon (yiiksek kan
basinci), periferik arter hastaligi ve diger ilgili durumlan igerir. Kardiyovaskiiler hastaliklar, diinya
genelinde Oliimlerin 6nde gelen nedenidir ve yasam tarzi faktorleri gibi bir¢ok etkenle iligkilidir.
Omega-3 yag asitlerinin saglik iizerinde birgok faydasi vardir. Ozellikle kardiyovaskiiler saglik
iizerinde olumlu etkileri bilinmektedir. EPA ve DHA, kan lipid profili iizerinde olumlu etkiler gdsterir,
kan trigliserit seviyelerini diisiiriir, kan basmcii diizenler ve anti-inflamatuar 6zelliklere sahiptir.
Omega-3 yag asitlerinin diizenli olarak dengeli bir diyetle alinmasi 6nemlidir. Haftada en az iki kez
yagl balik tiiketimi 6nerilmektedir. Ayrica, omega-3 takviyeleri de bir segenek olabilir, ancak herhangi
bir takviye kullanmadan once bir saglik uzmanina danmisiimasi 6nemlidir. Omega-3 takviyeleri
genellikle balik yagi, krill yag: veya bitkisel kaynaklardan (keten tohumu yagi, alg yagi) elde edilen
kapsiiller seklinde bulunur. Hedef EPA - DHA tiiketimi, altta yatan belirgin kardiyovaskiiler hastaligi
olmayan kisiler i¢cin en az 500 mg/giin, bilinen koroner kalp hastalig1 olan kisiler i¢in ise en az 800 ila
1000 mg/giin olmalidir.

Anahtar kelimeler: kardiyovaskiiler, 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

Giris
Omega-3 (n-3) tipinin en yaygin yag asitleri alfa linolenik asit (ALA) ve eikosapentaenoik asit (EPA)
ve dokosaheksaenoik asittir (DHA) (von Schacky, 2003). ALA, soya veya keten tohumu gibi bitkilerde
biiyiik miktarlarda bulunurken, EPA ve DHA, balik gibi deniz iriinlerde bulunur (Hamam ve ark.,
2006). Omega-3 yag asitleri, coklu doymamis yag asitleri ailesindendir. Metil karbon bir numara
olarak sayilirsa, zincirin metil ucuna en yakin ¢ift bagin {i¢ numarali karbon {izerinde olmasiyla
karakterize edilir ve buna gore adlandirilirlar (Baysal, 2004). Omega-3 ve omega-6 yag asitleri viicut
tarafindan sentezlenmedikleri ve diyet veya takviye yoluyla elde edilmeleri gerektiginden c¢ok
onemlidir. Omega-3 yaglari, kardiyovaskiiler hastalik hastalarinda ani 6lim ve kalp Krizi riskini
azaltir, anormal kalp ritimlerini ve felgleri onler (Galan ve ark., 2010).
Yag Asitleri
Yaglarin her ¢esidinde gliserin ortak bir yapi tagidir. Yag asitlerinin fiziksel, kimyasal ve beslenme
ozellikleri; doymusluk derecesi, molekiiliindeki karbon atomu sayisi, karbon atomlar arasindaki ¢ift
bag sayis1 ve karbon atomlarma bagli hidrojenlerin pozisyonu ile belirlenir. Yag asitleri doymus ve
doymamis olarak 2 gruba ayrilmaktadir (Misir, 2014).
Doymus Yag Asitleri
Bu yaglarin yapilarinda ¢ift bag yoktur. Genellikle kat1 halde ve oda sicakliginda bulunurlar. Doymus
yag asitlerinden alinan ve diger yaglarin verdigi enerji aynidir, fakat doymus yag asitleri viicutta yag
birikimi ve agirlik artisgina sebep olmaktadirlar. Doymus yag asitlerinin, kandaki yag oranmi ve
kolesterol diizeyini, diyabet egilimini artirdig1 bilinmektedir (Sprecher, 2000).
Doymamus Yag Asitleri
Bu asitlerinin molekiiliinde karbon atomlar1 arasinda ¢ift bag bulunmaktadir. Yag asitleri karbon (C)
atomlarinin sayisi, ¢ift baglarin sayis1 ve molekiiliin metil ucundan hesaplanan ilk ¢ift bagm pozisyonu
ile smiflandirmaktadir. Ornegin, C 18:3 omega-3 yag asidi tanimi, 18 C atomu bulunan, 3 cift bag
igeren zincir uzunlugunu gosteren ve ilk ¢ift bagin metil ucundan itibaren 3. C atomunda oldugu a-
linolenik aside (ALA); C 18:2 omega-6 tanimi, 18 C atomu bulunan, 2 ¢ift bag igeren zincir
uzunlugunu gosteren ve ilk ¢ift bagin metil ucundan itibaren 6.C atomunda oldugu linoleik aside (LA)
karsilik gelmektedir. Linoleik asit temel olarak bitkisel yaglar, kepekli tahillar, kabuklu yemisler ve
tohumlardan saglanir (Sanders, 2019).

1. Tekli Doymamis Yag Asitleri
Yapilarinda bir ¢ift bag iceren yag asitleri tekli doymamis yag asitleri olarak adlandirilir. Bu yag
asitlerinin LDL kolesterol {izerinde notral etkileri vardir, fakat yiiksek yogunluklu lipoproteni (HDL
kolesterol) artirma etkisi de vardir (Calder, 2015). Tekli doymamis yag asitleri kalp-damar hastaliklar
risk faktorlerinin iyilestirilmesinde rol oynar. Bu sebeple, doymus yaglarin tiikketiminin azaltilmasi,
tekli doymamis yaglarinmn tiiketiminin artirilmasi onerilir. Olumlu etkilerine ragmen yag asitlerinin
tilketim miktar1 toplam enerjinin %20'sini gegmemesi gerektigi belirtilmektedir (Simopoulos ve ark.,
2003).

2. Coklu Doymamuis Yag Asitleri
Yapilarinda birden ¢ok cift bag iceren yag asitleri ¢oklu doymamis yag asitleri olarak adlandirilir.
Yagin biyolojik Ozelliklerini zincirin uzunlugu, sayist ve ¢ift bagin pozisyonu belirler. Coklu
doymamis yag asitleri tiiketildiginde LDL kolesterol énemli 6lgiide diiser. Yag asidinin yapisinda
bulunan metil grubundan baslar ve ilk ¢ift bagin bulundugu yer omega “w” veya “n” harfleriyle
gosterilir. Doymamis yag asitleri omega-3, omega-6, omega-9 olarak ti¢ grupta incelenmektedir (Mori,
2017). Metil grubundan baslayarak ilk ¢ift bagin bagladigi C atomuna gore iiclincii ve dordiincii
karbon atomlar1 arasinda olusan ¢ift bag, omega-3 ya da ®-3 (n-3) yag asidi ismi verilmektedir. Altinci
ve yedinci C atomlar1 arasinda ¢ift bag icerenler ise omega-6 ya da ®-6 (n-6) yag asitleri ismi
verilmektedir. N-3 ve n-6 temel yag asitlerdir, misir ve soya fasulyesi yagi omega-6’nin en bilyiik
kaynagi olarak bilinmektedir. Linoik asit yardimiyla viicudumuz, gamma-linoleik, dihomogamma-
linoleik asit ve aragidonik asit gibi birgok omega-6 yag asitlerini tiretebilir (de Oliveira ve ark., 2013).
Keten tohumu, ceviz ve yagl baliklar omega-3’iin kaynagi olarak bilinmektedir. ALA, keten tohumu

www.zeugmakongresi.org 1010 Gaziantep, Turkiye



11th INTERNATIONAL ZEUGMA CONFERENCE ON SCIENTIFIC RESEARCH

ve ceviz, EPA ve DHA ise balik yaglarinda bulunmaktadir. EPA ve DHA viicut tarafindan sinirl
sentezlendikleri igin disaridan alinmasi gerekir. EPA ve DHA’ nin sentezlenmesinde ALA gorev
almaktadir. (Simopoulos ve ark., 2003).

Omega 3 Yag Asitleri
Omega-3 yag asitleri, viicuttaki iltihaplanmay1 azaltabilen bir tiir doymamis yag asididir. Viicuttaki
iltihaplanma kan damarlarina zarar verebilir ve kalp hastaligina ve felglere yol agabilir (Kris-Etherton
ve ark., 2002).
ALA saglik igin gereklidir ve viicut tarafindan {iretilemediginden yedigimiz besinler yoluyla alinmasi
gerekir. En fazla bitkisel yaglarda, kabuklu yemislerde ve tohumlarda bulunmaktadir (Swanson ve
ark., 2012).
Kalp ve kan dolagimin saghigi i¢in EPA ve DHA gibi omega 3 yaglarina ihtiya¢ duymaktayiz. Bu
yaglarin bir kismi viicut tarafindan, tiikketilen besinlerde bulunan ALA'dan sentezlenebilir, fakat sadece
bir miktar sentezleyebilmektedir. Bundan dolay1 bu yaglari igeren besinlerin tiiketilmesi faydalidir
(Jain ve ark., 2015).
Kardiyovaskiiler Saghk
Koroner Kalp Hastaliklari’na ateroskleroz neden olmaktadir. Plak birikimi olarak adlandirilan yag
birikintileri koroner arterlerin iginde olustugundan dolay1 oldugu uzun vadeli bir siirectir (Kromhout
ve ark., 2012). Koroner arterler, kalp kasina oksijen ve besin saglayan kan damarlaridir. Ilerleyen
zamanda arterler daralir, bu da kalp kasina kan akiginin azalmasina veya bir kan pihtisiyla bloke
edilmesine yol acarak, anjina, kalp krizi veya kalp durmasi adi verilen gogiis agrisna neden
olmaktadir (Manson ve ark., 2019). Arterin i¢ duvarn iltihaplanma veya yiiksek kolesterol ve trigliserit
seviyeleri nedeniyle hasar gordiigiinde ateroskleroz olusur. Yiiksek oranda yag, 6zellikle doymus yag
iceren diyetler, kolesteroliin ve trigliseritlerin artmasma neden olur. Arterin zarar gérmesine yiiksek
tansiyon, tiitlin duman1 veya diyabet de neden olabilir. Kalp hastaliklarim1 6nlemek igin kolesterolii
200 mg/dL’den diisiik ve trigliseridleri 150 mg/dL'nin altinda tutmak 6nemlidir (Manuelli ve ark.,
2017).
Omega-3 Yag Asitleri ve Kardiyovaskiiler Saghk
Giinlik diyetimizdeki toplam enerjinin %30’u ve fazlasinin yaglardan gelmesi ve doymus yag
tiketiminin fazla olmas1 kalp hastaliklart riskini artirmaktadir. Diyet yoluyla alinan kolesterol
bagirsaklar tarafindan emilir ve karacigerde sentezlenen kolesterol ile dolagima gecer (Swanson ve
ark., 2012). Cok diistik yogunluktaki proteinler (VLDL) karacigerde sentezlenirler ve dolasim
esnasinda LDL’ye doniisiirler. LDL yogunlugu diisiik oldugunda tasinan kolesteroliin atardamarlarin
cidarina birakmasima sebep olmaktadir. HDL’nin fazla kolesterolii tutma yetenegi vardir ve yiiksek
oldugunda damarlara fazla kolesterol birakilmasini engeller (Demirel ve ark., 2004). EPA ve DHA
olmak iizere n-3 ¢oklu doymamis yag asitlerinin faydal etkileri, ilk olarak 1960'larin sonlarnda, n-3
PUFA tiiketen Inuit popiilasyonundan epidemiyolojik kanitlar oldugunda fark edilmistir (De Caterina
ve ark., 2019).
Uzmanlar, omega-3 yag asitlerinin Koroner arter hastaligi (KKH) riskini azaltabilecegini
bildirmektedir:

o Diisiik Trigliseridler
Omega-3'ler, trigliserit seviyelerini diigiirebilirler. Yiiksek trigliserit seviyeleri, arter duvarlarinda yag
birikimi ile iligkilendirilmistir, bu da kalp krizi ve felg riskinizi artirir (Begg ve ark., 2012).

o Azaltilmis Aritmi Riski
Kalbin anormal sekilde atmas aritmi olarak adlandirilmaktadir. Bazi aritmiler zararsizdir ancak atriyal
fibrilasyon gibi digerleri fel¢ veya diger ciddi kalp sorunlari riskini artirabilir. Baz1 ¢alismalar, artan
omega-3 alimi ile azalmis aritmi riski arasinda bir baglanti oldugunu gostermistir (De Caterina, 2011;
Begg ve ark., 2012).

e Daha Yavas Plak Olusumu Orani
Yag, kolesterol ve kalsiyumdan olusan plaklar, atardamarlarda birikir ve viicutta oksijenden zengin kan
akigini engeller. Baliklar doymus yag bakimindan diisiik ve omega-3 yaglar1 bakimindan yiiksektir.
Omega-3'lerin antioksidan ve antiinflamatuar etkileri vardir ve bu 6zellikleri kan damarlarini
cevreleyen endotel hiicrelerinin iglevini iyilestirebilir, bu nedenle aliminin kardiyovaskiiler hastaliklar
icin faydali olabilecegi diistiniilmektedir. Ancak, klinik deneylerde bu durum tam olarak
ispatlanamamustir (Begg ve ark., 2012).
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o Daha Diisiik Kan Basinct
Yiiksek tansiyon, kalp krizi ve felce neden olabilir. Omega-3'lerin kan basinci {izerinde olumlu etkileri
olabilecegi diisiiniilmektedir. Sistolik kan basincinin (kalp kasinin kasilmasi sirasinda atardamarlardaki
basing miktar1) ve diyastolik kan basincinin (atimlar arasindaki atardamarlardaki basing miktart),
bireylere daha yiiksek omega-3 dozlar1 verildiginde azaldigi gosterilmistir (Begg ve ark., 2012; de
Oliveira Otto ve ark., 2013).
Omega-3 yag asitleri ayn1 zamanda arterlerin uyumunu artirabilir, metabolizma iizerindeki etkileriyle
aterosklerozu azaltabilir ve viicuttaki inflamatuar belirtecleri azaltabilir. Gegmiste, EPA ve DHA
seviyeleri kanda yiiksek oldugu icin, kardiyovaskiiler hastaliktan 6lme riskinin daha diisiik olmasiyla
iligkilendirilmistir. Arastirmalar devam etmektedir, ancak uzmanlar faydanin recetesiz satilan
takviyelerden ziyade omega 3 igeren besinleri tiiketerek gerceklesecegini diisiinmektedir (Simopoulos
ve ark., 2003). Tipik bir Kuzey Amerika diyetinde ortalama giincel giinliik EPA ve DHA alimi, toplam
diyet yag aliminin yaklasik % 0,15'i olan 130 mg/giin'e yaklagsmaktadir (Davinelli ve ark., 2017).
Kardiyovaskiiler Inflamasyonda w-6lw-3 Yag Asidi Oraninin Onemi
Gegmisteki diyetlerde, ®-6'nin -3 yag asitlerine orani daha yiiksek EPA, DHA ve AA seviyeleri ile 1
ila 2/1 idi. EPA ve AA tiiketiminin en 6nemli sonug¢larindan biri plazma membran fosfolipidlerine,
ozellikle plateletlere, eritrositlere, notrofillere ve monositlere dahil olmasidir. Giinlimiizde Bat1 diyeti
yaklasik 16:1'lik bir ©-6 ila ©-3 orani saglar (Davinelli ve ark., 2018). Dengeli bir ®-6 ila ®-3 PUFA
oraninin KVH dahil ilgili hastaliklar ve yaslanma iizerinde koruyucu etkisi vardir. ® -6 ve ®-3"in zit
fizyolojik fonksiyona sahip olmasi dikkat ¢ekicidir, bu nedenle ®-6/®-3 oranindaki bir dengesizlik,
degismis gen ekspresyonuna ve hiicre zar1 kompozisyonunda ve akiskanliginda dengesizlige neden
olabilir (Turan ve ark., 2013). AA'dan proinflamatuar eikosanoidlerin uzun vadeli {iretimi ve yiiksek
®-6 PUFA'l1 diyet alimlar1 kalp hastaligi riskini artirabilir ve KVH gelisimine katkida bulunabilir.
Buna karsilik, diyette daha yiiksek bir LC -3 PUFA tiiketimi, w-6/®-3 orani iizerinde olumlu bir
etkiye sahiptir ve monositler, nétrofiller, eozinofillerden proinflamatuar eikosanoid sentezinin
azaltilmasi yoluyla anti-inflamatuar O6zellikleri tesvik eder (Lorente-Cebrian ve ark., 2013).
Epidemiyolojik caligmalar, EPA/DHA iceren baliklarin diyet tiiketimi ile koroner kalp hastaligindan
6lim orani arasinda ters bir iliski oldugunu gostermistir. Bu iligkiler, omega-3 yag asidi durumu igin
fizyolojik bir biyolojik belirteg olarak DHA dahil olmak iizere omega-3 yag asitlerinin kan
Olciimlerinden dogrulanmigtir. EPA/DHA acisindan zenginlestirilmis balik yagi takviyeleri ile
kontrollii miidahale denemeleri, ani kardiyak 6liim riskinde 6nemli bir azalma ile miyokard enfarktiisii
sonrasi hastalarda 6liim oranimi azaltma potansiyellerini gostermistir. EPA/DHA'nin kardiyoprotektif
etkileri yaygindir, kandaki kolesteroliin azalmasindan bagimsiz olarak hareket ediyor gibi
goriinmektedir ve gesitli mekanizmalar tarafindan aracilik edilmektedir (Galan ve ark., 2010). EPA ve
DHA, membran fosfolipidlerinde kismen AA'nin yerini alir; bu nedenle, n-3 yag asitleri membran
yapisini, ligand/reseptor baglanmasini, enzim sekresyonunu, antijen sunumunu ve hiicre i¢i sinyal
yollarmin aktivasyonunu iyilestirebilir. EPA ve DHA, trombositlerde, monositlerde ve makrofajlarda
siklooksijenaz ve lipoksijenaz tarafindan eikosanoid sentezi igin bir substrat olarak AA tiirevi yag
asitlerinin kullanilabilirligini azaltarak, trombosit agregasyonunu ve aterojenezin ilerlemesini geciktirir
(Holub ve ark., 2004). Cok sayida kanit, aterojenezde n-3 PUFA'nin énemli faydalarini gostermektedir.
n-3 PUFA, hiicresel molekiiler mekanizmalarda, doku metabolizmasinda ve regiilasyonunda bir¢cok
onemli rol oynar ve kardiyovaskiiler sistem iizerinde pleiotropik ajanlar olarak hareket eder. Bu
nedenle n-3 PUFA'min aterojenez ile etkilesime girdigi mekanizmalar ¢oktur. Bununla birlikte,
kardiyovaskiiler faydalarin kag tanesinin n-3 PUFA lipid diisiiriicii etkilerle iligkili oldugu ve bunlarin
kaginin lipidden bagimsiz etkilerden kaynaklandigi belirsizdir (Deckelbaum ve ark., 2012).
LC w-3 Yag Asitlerinin Tiiketimi ve Kardiyovaskiiler Hastaliklari Onleme
LC ®-3 PUFA'larmn, kalp hiz1 ve endotel fonksiyonu gibi bir dizi kardiyak parametreyi iyilestirdigi
gosterilmisti. LC ©-3 PUFA'larin kardiyoprotektif etkileri; trigliserit diizeylerinde azalma, aritmi
Onleme, wvaskiiler gevsemede iyilesme, antiinflamatuar yanitlar, plak stabilitesinde artis ve
antiaterosklerotik etkiler ve ayrica trombosit agregasyon inhibisyonunu igermektedir. Ozellikle, LC o-
3 yag asitlerinin en biiylk etkisinin trigliseridler {izerinde oldugu goriinmektedir. Bugiine kadar
kanitlar, yaglh baliklardan veya takviyelerden yeterli miktarda LC ®-3 PUFA aliminin, devam edilmesi
halinde KVH riskini azaltmaya katkida bulunabilecegini desteklemektedir (Chaddha ve ark., 2015).
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Sonug¢

Omega-3 PUFA tiiketimi vaskiiler ve kardiyak hemodinamigi, trigliseridleri ve endotel fonksiyonunu,
otonomik kontrolii, inflamasyonu, trombozu ve aritmiyi iyilestirebilir. EPA+DHA tiiketimi, altta yatan
acik kardiyovaskiiler hastalig1 olmayan kisiler i¢in en az 500 mg/giin ve bilinen koroner kalp hastaligi
ve kalp yetmezligi olan kisiler i¢in en az 800 — 1.000 mg/giin olmalidur.
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