YAGLAR (Lipitler)

Temel besin maddelerinden ve insan
beslenmesinde 6nemli bir yere sahip olan
yaglar insan organizmasi icin gerekli olan ve
insanlarin yagsamsal faaliyetlerinin
suirdiirtilebilmesinde beslenme zinciri
icerisinde mutlaka yer almasi gereken ana
besin maddelerindendir.
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YAGLAR (Lipitler)

Yaglar insan viicudundaki hiicre, doku ve
organlarin yapilarinda yer aldiklarindan,
yagsamin surdirulebilmesi ve viicudun degisik
islevlerini saglikh bir sekilde yerine
getirebilmesi icin, alinmasi gereken besin
ogeleridir.

TEST SORUSU
S
ﬁ;@ @ Asagidaki gida bilesenlerinden
hangisi baslica enerji
%‘% depomuzdur?
‘ ;] a) Protein ' b) Vitamin

c) Karbonhidrat d) Yag
(@ ‘ e)Su
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Yetiskin insan viicudunun ortalama %18’
yagdir.

Genelde kadinlarin viicudunda erkeklere gére daha cok yag bulunur. insan
harcadigindan ¢ok yediginde viicudun yag orani artar, harcadigindan az
yediginde ise azalir. Bu nedenle viicut yagi, insanin baslica enerji
deposudur. Enerji kaynagi yeterli alinmadiginda, viicuttaki yag deposu
kullanilir. Yag en ¢ok enerji veren besin 6gesidir. Vitaminlerin bir bolimii
viicuda yagla alinir. Yag mideyi yavas terk ettiginden.......................... hissi
verir. Derialti yagi viicut isisint kontrol eder ve hizli kaybini 6nler. Yagin
yapi taglarinin bazilari, viicudun diizenli caligmasinda etkinligi olan bazi
hormonlarin yapimiicin gereklidir.
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Yaglar;

Canlinin anatomik yapisinin olusum ve korunmasindaki 6nemli iglevleri
yaninda, viicudun estetik goriiniimiinii de olumlu yénde etkilerler.

Viicut sicakliginin ve suyunun korunmasinda, izolatér olarak gérevleri vardir.

Viicuda alinan gereksinim fazlasi enerji, gerektiginde kullanilmak lizere yag
formunda depolanmaktadir.

Sindirilmeleri diger besin 6gelerine kiyasla daha uzun siirdiigiinden,
canlilarda daha uzun siireli bir ...........c........... hissi yaratirlar.
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Yaglar;

Yagda ¢o6ziinen provitaminler ve vitaminler yaninda, seksiiel hormonlarin
sentezlendigi steroitler, kimi enzimler, antioksidan etkideki terpen, glikozit
ve alkolit yapisindaki kimi aktif maddeler, kimi metallerle (iyot, mangan,
demir, ¢cinko, bakir, fosfor ve kalsiyum) bunlarin metaloitleri icin tagtyicihk
gorevi yaparlar.

- Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) viicuda alinmasini ve kullaniimasini
saglar. (Bitkisel yaglar E vitamini ihtiyacinin % tinii karsilar)

- Viicut tarafindan liretilemeyen ve muhakkak besinlerle alinmasi gereken
temel yaglarin (omega 6 ve omega 3 yaglan) tasiyicisidir.
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Hangi yagdan ne kadar?

Pratik olarak giinliik tiiketilecek yagin icte biri tereyagi gibi kati
yaglardan, licte biri zeytinyagi gibi tekli doymamis yaglardan,
kalan tigte biri de misir 6zii ve aycicek yagi gibi coklu doymamisg
yag asitlerinden olusan yaglardan karsilanmasi 6nerilmektedir.

Siviyaglarin hidrojenlendirilmesiile olugturulan margarinler,
trans yag asitleri icerdiginden giinliik tiiketimleri ........................
tutulmalidir. Ulkemizde tiretilen margarinlerin hemen hemen
tamaminayakininda da trans yag orani %1’in altina
distrilmistur.
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Tarim ve Orman Bakanligi bu oranin altina diistriilen yaglar
trans yag icermeyen yag olarak kabul etmektedir. Akdeniz
Diyeti tiiketen toplumlarda kalp - damar hastaliklari,
diyabet, obezite, kanser ve romatizmal artirit gibi diger
kronik hastaliklarin goériilme sikhgi diger batili-geligsmis
tlkelere gére daha az olmakta ve bu oranin geleneksel
Akdeniz Diyeti ile pozitif korelasyon gosterdigi
bilinmektedir.
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Akdeniz diyeti

Geleneksel Akdeniz Diyetinin 6nemli bileseni olan ve 6zelligini
veren zeytinyagi ile kronik-dejeneratif hastaliklar ve bu
hastaliklarin olugsumunda bilinen ve/veya olasi biyolojik

mekanizmalar arasinda (diyetin diger bilesenleri sabitlendiginde)
gicliiliski tespit edilebilmektedir. Buradan yola cikilarak,

Tirkiye'ye yonelik gelistirilebilecek saglikl beslenme 6nerileri

arasinda diyetin yag ve yag asidi 6riintiisiine yénelik bazi sonuclara
varmak olasidir.
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Diyet Yag: ve Yag Asidi Kabul Edilebilir Alim Duzeyleri

Diyetin Yag Bilesimi Enerjiye Olan Katkis: (%)
Diyetin total yag icerigi 25 - 35"
Doymus yag asitleri < 8.0
Trans-yag asitleri 1.0**
Tekli doymamis yag asitleri 12-17
Coklu doymamis yag asitleri <10
Linoleik asit (omega - 6 ) 2-3
Linolenik asit (omega - 3) 1.=2
Ekozopentaenoik asit - EPA (omega - 3) *** < 0.04
Dokozahekzaenoik asit - DHA (omega 3) **~ < 0.04
Omega - 6 : Omega - 3 orani 5:1 - 10:1

. Fizikse! aktivite faktoru: < 1.5 x BMH
=" Diyelte trans yag asidi istenmemekie birlikte, kizartma yaglarinin tekrar tekrar kullaniimas:,
yiksek 1sil iglem uygulanmig yaglar veya yiksek isil islemn uygulanan pigirme teknikleri,

total trans yag asit duzeyierini ar Bu deger, alinabilir en yiksek deger olarak
kabul edilmelidir.
= EPA + DHA alimini is 1 degeriere 5 igin; en az 2-3 kez balik (350-400g)
i Sneril ir. Bunun sag g1 durumlarda balik yagr supleman:

¥
alinmalidir (tablet ya da damia olarak).
Kolesterol metabolizmas: kontrol basamakiar: hatirlandiginda insan viicudunda gunlik

kolesterol déngusunun 1.0 - 1.2 gram (endojen ve ekzojen kaynaklardan birlikte) oldugu
bilinmektedir.

Kaynak: Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi 2004 Ankara



