
- 19 -- 19 -

Bölüm

1  Dr., Erzurum İl Sağlık MüdürlüğüHalk Sağlığı Hizm.Bşk., ser_up_ozer@hotmail.com

Serap ÖZER1

YAĞLARIN BESLENMEDEKİ YERİ VE 
ÖNEMİ3

GIRIŞ

Teorik olarak lipidler, ether, aseton ve kloroform 
gibi organik çözücülerde kolaylıkla çözünen 
fakat suda çözünmeyen, canlılarda saptanmış 
organik bileşikler olarak tanımlanır.(1,2). Kar-
bonhidratlar gibi karbon, oksijen ve hidrojenden 
oluşmasına rağmen molekül yapısındaki farklı-
lıklar nedeniyle lipidler, eşit miktardaki karbon-
hidrata göre daha fazla enerji verebilmektedir. 
Diğer yandan, hücre membranına kattığı yapısal 
özellikler, steroid hormonların yapımında pre-
kürsör olmaları ve daha birçok mekanizmada 
yer almaları lipidleri vücudumuz için gerekli kı-
lar (3). Lipidler, suda çözünemedikleri için ser-
best dolaşamazlar, bu nedenle membran ilişkili 
lipid olarak, adipoz dokuda trigliserit damlası 
olarak veya lipoprotein partikülü olarak plazma-
da taşınırlar (4).

Vücudumuzun yaklaşık %20 ‘si yağlardan 
oluşturmaktadır, cinsiyet (kadınlarda yağ oranı 
daha yüksektir), yaş ( yaşlandıkça oran artar), 
beslenme alışkanlıkları ve bazı ilaçların bu oranı 
etkileyebileceği bilinmektedir (1,5) Bununla bir-
likte lipid metabolizmasının yetersizlikleri ya da 
dengesizlikleri, sık karşılaşılan ateroskleroz, di-
yabet ve obezite gibi bazı önemli klinik sorunlara 
yol açabilmektedir (4). 

LIPIDLERIN FONKSIYONLARI

Lipitlerin biyolojik fonksiyonları kimyasal özel-
likleri kadar çeşitlidir. Yağ asidi deriveleri, ne-
redeyse evrensel olarak canlı organizmalarda 
depolanan enerji formları olarak kullanılır. Yağ 
asitlerinin hücresel oksidasyonu, fosil yakıtların 
kontrollü hızlı yanması gibi son derece egzergo-
niktir (6). Depolandığı adipoz doku aktif olarak 
adipokinler olarak bilinen birkaç hormon salgı-
lar, Leptin, adiponektin, resistin ve visfatin, bun-
lara örnek olarak verilebilir. Bu hormonlar, enerji 
dengesini düzenleyerek , birçok vücut fonksiyo-
nunu etkiler. Örneğin obezite adipokin salınımı 
arttırır, bu, kalp hastalığını ve diyabeti öngören 
faktörlerden inflamasyonu ve insülin direncini 
teşvik eder. Linoleik asit (18 karbonlu, omega-6) 
ve linolenik asit (18 karbonlu, omega-3), dışardan 
alınması gereken besinlerdir. Bu iki temel besin 
maddesi, hücre zarının yapısal parçaları ve eiko-
sanoidleri oluşturan daha uzun yağ asitlerinin 
öncülleri olarak hizmet ederler. Eikosanoidler, 
kan basıncı regülasyonuna, kan pıhtısı oluşumu-
na, yaralanma ve enfeksiyona immün yanıtta rol 
oynarlar. 

A, D, E ve K vitaminleri, yağda çözünen vi-
taminler olarak anılırlar ve her birinin vücutta 
çok önemli fonksiyonları vardır. Bu vitaminler 
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