Omega 3, Beyin, Kalp ve Tiim Hiicrelerin Saghgin1 Korumak icin Hayati Oneme
Sahip Bir Coklu Doymamis Yag Asididir!

Aslinda sadece Omega 3 demek yanlis olur; Omega 5, 6, 7 ve 9 da vardir. Omega
grubunun tibbi ad1 “Coklu Doymamis Yag Asitleri”dir ve Omega 3 asitleri bu grubun
uyeleridir. Omegalar, metabolizmanin liretemedigi ve disaridan alinmasi gereken
hayati besinlerdir ve yeterince alinmadiginda sagligi korumak miimkiin degildir.

Zeytinyagi, baz1 kuruyemisler ve tohumlarda bulunan doymamis yag asitleri, insan
sagligi icin son derece onemlidir. Omega 3 yag asitleri s6z konusu oldugunda bircok
turu olsa da en onemlileri EPA (Eikosapentaenoik Asit), DHA (Dokosaheksaenoik
Asit) ve ALA (Alfa Linolenik Asit) olarak sayilabilir. EPA ve DHA Omega 3 yag asitleri
hayvansal kokenlidir ve cogunlukla baliklarda bulunur. ALA Omega 3 yag asitleri ise
bitkisel kokenli Omega 3'lerdir. EPA ve DHA acisindan en zengin besin kaynaklar
dogal somon, ton baligi, uskumru, palamut, istavrit, hamsi ve kuzey denizi balik
yaglandir. Bitki kaynakli ALA Omega 3'lerin bir kismi ise alindiktan sonra
metabolizmamizda EPA ve DHA'ya donusturulur. ALA acgisindan en zengin besin
kaynaklan ceviz, keten tohumu, chia tohumu, semizotu, brokoli, 1spanak ve
zeytinyagidir.

Hayvansal Omega 3'ler bitkisel Omega 3'lerden daha degerli goriinse de, bitkisel
Omega 3'ler daha zengin vitaminler ve antioksidanlar icerir. En faydali Omega 3
beslenmesi, hayvansal ve bitkisel Omega 3'lerin birlikte alinmasidir.

Aslinda Omega 3 sadece baliklarda degil, neredeyse her seyde bulunur, ancak
sagligimiz icin Omega 3 kullanma miti, 1970'lerde bilim insanlarinin Eskimolarin
neden kalp krizi, inme, felg, enfarktiis gecirmediklerini, neden uzun ve saglikli
yasadiklarini arastirirken ortaya cikti. Ginliik beslenmelerini incelediklerinde yag
asitlerini buldular. Sonunda bilim insanlari, bu insanlarin yagli balik bazli bir
diyetleri oldugunu fark ettiler ve bu besinlerde bol miktarda bulunan bir maddeyi,
Omega 3'U kesfettiler! Sadece kutup baliklar degil, tiim baliklarda Omega 3
bulunur, ancak soguk deniz baliklar1 soguktan korunmak icin antifriz gibi daha fazla
yag ve Omega 3 Uretirler.

Omega 3'lerin sagligimiza faydalar saymakla bitmez, ancak baslica faydalarini su
sekilde gruplandirabiliriz:

Ozellikle Trigliseritler olmak lizere kanda zararli yag ve kolesterol diizeyini azaltir,

Anti-enflamatuardir, kalp, damar ve eklemlerde hastaliga neden olan iltihab1
ortadan kaldinr,

Kalpte meydana gelebilecek “aritmi”yi onler, kalp duzensizliklerini duzeltir,
Kan basincin1 dengeler ve dusurur,
Kani sulandirir ve kardiyovaskiiler hastaliklara kars1 koruma saglar,



Alzheimer ve baz1 kanser tiirlerine kars1 koruma saglar,
Cocuklarda dikkat eksikligi ve hiperaktiviteyi onlemeye yardimci olur.

Omega 3 Yoniinden Zengin Bir Diyet Kesinlikle Cok Sagliklidir. Bol Balik, Taze
Sebze, Meyve ve Salata Tiketen Akdeniz Tarzi Diyet Gibi Toplumlarin Daha Saglikli
Oldugu Bilinen Bir Gercektir.

Omega 3 zinciri su sekilde daha iyi anlasilabilir: insanlar ve hayvanlar bitki kokenli
Omega 3 aldiklarinda, bunu metabolizmalarinda hayvansal kokenli Omega 3’e
donistirirler. Ornegin, ceviz, semizotu, keten tohumu gibi Omega 3 acisindan
zengin bir bitki yenirse, karaciger ALA tipi Omega 3’i viicut icin yararli olan DHA ve
EPA tipi Omega 3’e cevirmeye calisir. Ancak balik kaynakli Omega 3 alindiginda ya
da balik veya balik yumurtasi yenildiginde veya balik yagi icildiginde, viicut icin
uygun Omega 3 dogrudan alinmis olur.

Balik ne kadar cok Omega 3 acisindan zengin alg, deniz urunleri, kucuk baliklar
yerse o kadar fazla Omega 3 uretir. Bu nedenle, ciftliklerde uretilen baliklarda pek
fazla Omega 3 bulunmaz. Ayni sekilde, inek dogal ve Omega zengini ot yediginde,
bunu viicudunda hayvansal Omega 3’e cevirir ve etine ve sutine gecer. Bu sutten
yapilan yogurt ve peynir gibi gidalar Omega 3 acisindan zenginlesir. Tavuklar
dogada serbestce dolasirken, yedikleri solucanlar veya bitki tohumlarindaki Omega
3't donusturerek etlerine ve yumurtalarina eklerler.

Omega 3 olmadan, hucreler iltihap uretir, kanserler olusur, kalp ritmi bozulur,
damar sertligi mzlanir, eklem problemleri baslar, kisacasi saglik tehdit altina girer.
Bu yuzden vicudun Omega 3’e ihtiyaci vardir. Omega 3, ya bitkisel kaynaklardan ya
da et, sut, yumurta gibi hayvansal kaynaklardan elde edilebilir... Ancak bunlar
yeterli olmadiginda, Omega 3 takviyeleri disaridan alinmalidir.

Disaridan hazir Omega 3 takviyeleri satin alirken baz1 noktalar dikkatle
incelenmelidir. Omega 3 acig1 bliyiik oldugu icin fazla alinmasinin bir zararn olmasa
da, bir Omega 3 kapsiilii satin alirken tretim yontemi, icindeki balik yaginin civa ve
kursun gibi agir metaller icermemesi, icerdigi Omega 3 asitlerinin miktarinin yeterli
olup olmadig1 ve sadece ucuz balik yagi verilip verilmedigi gibi detaylara dikkat
etmek onemlidir. Ciinkii Omega 3 kaliteli baliktan alinmazsa, kirli balik yagi
kullanmlirsa asin kullanimi zararli olabilir!

Gunlimiizde diinyada biiyiik bir Omega 3 acig1 vardir, cilinkii cok fazla Omega 6
tiketilmektedir. Aycicek yagi, misir yagi, pamuk yagi gibi Omega 6 acisindan zengin
bir diyetle beslenen ve daha az Omega 3 tuketen yeni bir nesil ortaya cikmistir. Bu,
gunumuz cocuklan ve gencleri icin buyuk bir tehlikedir. Bu neslin daha az Omega 6
ve daha fazla Omega 3 almasi icin yollar bulmak ciddi bir ihtiyactir.



Beynimizin yaklasik %60’1 yagdir ve bunun %20’si Omega 3’tiir. Omega 3, sagligimiz
icin cok onemli bir yag asididir; B12 Vitamini ve D Vitamini ile birlikte hayati
derecede vazgecilmez maddelerdir.

Omega 3’lin dogal yollarla m1 yoksa gida takviyesi olarak hazir Omega 3 alarak mi
daha faydali oldugu sorusunun cevabi ise hepsi cok faydalidir. Bu konu daha cok
ekonomik imkanlarla ilgilidir. Ornegin, balik Omega’s1 keten tohumu Omega’sindan
daha degerlidir, Krill Omega’si balik Omega’sindan (biyoyararlanim boliimiini
okuyun) daha degerlidir ve havyar Omega’s1 ise hepsinden daha degerlidir. Hazir
Omega 3 alirken, EPA ve DHA degerlerine dikkat edilmelidir.

Omega 3 ile kilomuz arasindaki iliskiye gelince, Omega 3 kilo verdirir. Bir Omega 3
kapsuliiniin kalori degeri yaklasik 10 kaloridir ve bu bir zeytine esittir. Omega 3
istah acmaz, bu sistemle hicbir ilgisi yoktur, ancak kilo vermeyi saglayan enzimatik
aktivitelere yol actigi icin kilo vermeye yardimci oldugunu gosteren cok net
calismalar vardir. Ancak kilo vermek icin Omega 3 almak mantiksizdir!

Omega 3 yaz kis alinabilir, hamile kadinlarda hem kendileri hem de bebekleri icin
faydalidir. Cocuklarin 2 yasindan sonra duzenli kullanimi siddetle tavsiye edilir.

Gercekten fark yaratacak Omega 3 takviyeleri satin almak ve dogru Uriinii secmek
icin nelere dikkat edilmelidir?

Uzmanlar, DHA’dan beklenen faydali etkiyi gormek icin ideal gunluk alim miktarinin
250 mg oldugunu énermektedir. EPA da buna orantili olmalidir.

Omega 3’lin sadece kalp krizi ve inme gibi damar sagligi sorunlarina kars1 koruma
saglamakla kalmayip, goz sagligin1 ve romatizma gibi iltihapli hastaliklara karsi
koruma saglamak icin de son derece etkili bir madde oldugu bilinmektedir. Ancak
bircok insan, Omega 3'te bulunan EPA ve DHA'nin beyin fonksiyonu ve mental saglik
icin vazgecilmez oldugunu bilmez.

Oncelikle satin aldigimz Omega 3'iin EPA ve DHA icerdiginden emin olun. Bitki
kokenli Omega 3 takviyeleri bu degerli maddeleri icermez. Takviyenin etiketini
dikkatlice inceleyin. Pozitif etkilerinden yararlanmak icin, gunluk almaniz gereken
EPA ve DHA miktan toplamda yaklasik 1000 miligram olmalidir. Bu miktar genellikle
ureticinin onerdigi dozun lzerindedir.

Dogru Omega 3 Takviyesi Secmek icin 7 Kural:

Omega 3 takviyesi secerken EPA/DHA oranimin 3/2 ve katlar olmasina dikkat edin.
Bu oran ne kadar yuksekse, Omega 3 takviyesinin kalitesi o kadar iyidir.



Omega 3 takviyeleri Trigliserit formunda olmalidir. Etil Ester formundaki Omega 3
uriinleri beklenen faydayi saglamada yeterli degildir.

Omega 3 yag asitleri havayla temas ettiginde okside olur ve yapilar bozulur. Bu
nedenle Omega 3 yaglarinin yerlestirildigi kapsiillerin hava gecirmez oldugundan
emin olun.

Kapsilller, iki parmaginizin arasina aldiginizda ve siktiginizda yumusak ise hava
kacinr. Bu tir kapsiiller, Omega 3 yag asitlerinin oksidasyonuna neden olur.

Baz1 ureticiler, Omega 3 kapsullerinin oksidasyonla bozulmasini onlemek icin
kapstllin icine bir azot gaz1 (Nitrojen) kabarcigi koyar. Omega 3’lin azot gazi
kabarcigi ile birlikte kullanildigi kapsiillerin arkasinda yiiksek teknoloji bir liretim
konsepti vardir ve bu yontem sayesinde degerli yag asitleri bozulmadan etkinligini
korur. Azot gazi insan sagligina zararsizdir (solunan havanin cogu azot gazindan
olusur) ve bu sistemle Uretilen triinler dogru Omega 3 takviyeleridir. Bulunabilirse,
Omega 3 bu sekilde tercih edilmelidir.

Omega 3 takviyelerinin Uretici tarafindan GDO ve agir metal icermedigi garantisi
verilmis Uriinler olduguna dikkat edilmelidir, bu garantiyi vermeyen iriinlere
glivenilmemelidir.

Sisedeki balik yaginin tamami Omega 3 degildir. Ornegin, kutu etiketinde 1200
miligram balik yag1 yazabilir, bu sisedeki toplam balik yagi miktaridir, icindeki
faydali aktif bilesenler degil. Yani, 1200 miligram balik yagindaki EPA ve DHA
toplam1 100 miligram olabilir ve bu hicbir fayda saglamaz.

Krill yaginin biyoyararlanimi, fosfolipit formunda oldugu icin balik yaglarindan ve
bitkisel Omega 3 yaglarindan (ALA) cok daha Ustlindiir. Bu iistiinliige dayanarak,
krill yaglar piyasada balik yaglarina gore cok daha pahali satilmaktadir.

Biyoyararlanim, bir triiniin viicut tarafindan ne kadarinin emilebildigini veya
iceriginin ne kadarinin kullanilabildigini gosterir.

Omega 3, esas olarak DHA ve EPA yag asitlerinden olusur. Beynin yaklasik %60’1
yagdir ve bunun %20’si DHA’dir. Viicut, DHA veya EPA’y1 kendisi Uretemez.
Disaridan besinlerle veya takviyelerle alinmasi gerekir.

DHA, hafiza, konsantrasyon, odaklanma ve 6grenme gibi beyin fonksiyonlari icin
gereklidir. Beyindeki eksikligi, dikkat dagimkligi, hiperaktivite, hafiza problemleri,
konsantrasyon ve odaklanma sorunlan ve kucuk cocuklarda okuma bozukluklarina



neden olabilir. Alzheimer hastalarinin beyinlerinde DHA oraninin cok disiik oldugu
gozlemlenmistir.

Diger yandan, EPA kardiyovaskiiler saglik icin cok onemlidir. Omega 3 yag
kaynaklarindaki DHA miktan icin yapilan karsilastirmalar, EPA miktan icin de
gecerlidir.

Balik yaglan iki turdir. Bunlardan biri, dogal balik yagi olan trigliserit formunda
balik yagidir. Biyoyararlanimi %70-80 araligindadir. Bu, trigliserit formunda bir balik
yagi alindiginda, viicudun icindeki DHA’nin %70-80’ini emebilecegi anlamina gelir.

Diger balik yagi, yan islenmis balik yagi olan Etil-Ester balik yagidir ve
biyoyararlanimi cok duisiiktiir. Etil-ester balik yaginin biyoyararlanimi %20-30
araligindadir. Yani, bir balik yagi etil-ester formunda alindiginda, viicut icindeki
DHA’nin %20-30’unu emebilir.

Ceviz ve keten tohumu gibi bitkisel Omega 3 kaynaklari, ALA formundadir ve
viicudun kullanabilecegi hazir DHA ve EPA formlarini icermez. Karaciger, bitkisel
Omega 3 kaynaklarin1 DHA ve EPA’ya cevirmeye calisir ancak bu konuda pek basarili
olamaz. Karaciger, ALA’nin %5’ini EPA’ya cevirirken, sadece %1’ini DHA’ya
cevirebilir. Bazi metabolizmalarda basar bu degerlerin de altina disebilir. Yani,
bitkisel Omega 3 kaynaklari, viicudun ihtiyac duydugu DHA ve EPA icin ¢ok uygun
kaynaklar degildir. Bu anlamda, bitkisel Omega 3 kaynaklarinin DHA acisindan
biyoyararlaniminin %1 oldugu soylenebilir.

Ancak, son yillarda bir mucize olarak sunulan krill yagi, biyoyararliliginin %90-100
oldugu soylenerek balik yaglarindan cok ustiin oldugu iddia edilmektedir. Ozellikle
krill Ureticileri, bu argimani kullanarak bu tur haberlerin medyada yer almasini
saglamaktadir.

Biyoyararlanim Durumuna Gore Uriinler:

Krill Yagi: %90-100

Trigliserit Formda Balik Yagi: %70-80

Etil-Ester Formda Balik Yagi: %20-30

Bitkisel Omega 3 (ALA): %0.5-1

Krill yaginin biyoyararliigi fosfolipit formunda oldugu icin gercekten %90-100
araligindadir. Bu nedenle, biyoyararlanim acisindan krill yagi trigliserit balik
yagindan daha iyidir. Ancak burada onemli bir gercek saklidir. Ayn1 hacimdeki balik
yaglanyla karsilastinldiginda, krill yaglarinda DHA ve EPA miktan cok diistiktr.
Gunluk kullanimda DHA seviyesi 100 mg veya daha azdir. Yani %100 emilebilen
miktar en iyi ihtimalle sadece 100 mg'dir.



Piyasada, gunluk kullanimda 600 mg, 800 mg, 1250 mg gibi yuksek seviyelerde DHA
iceren trigliserit balik yaglar bulunmaktadir. Hatta 600 mg DHA iceren etil-ester
balik yaglan bile vardir. Bu gercek, durumu degistirir ve bilgilerin yaniltici
oldugunu gosterir.

Uriinleri alirken etiket okunmali ve iriindeki DHA ve EPA miktarina bakilmalidir. Bu
bilginin Uriin etiketinde yazilmasi gerekmektedir. Eger DHA ve EPA miktan etikette
yazmiyorsa, bu DHA ve EPA icermedigi anlamina gelir.

Ornegin, giinliik kullamimda 1250 mg DHA iceren trigliserit balik yag1 alindiginda,
viicut bunun yalmzca %70-80’ini emebilecektir. Ust simir hesaplanarak viicut bu
urunden 1000 mg DHA absorbe edecektir (1250 mg x 0.80).

Ornegin, ginliik kullanimda 400 mg DHA iceren etil-ester balik yag alindiginda,
vucut bunun yalmzca %20-30’unu emebilecektir. Yine ust sinir hesaplanarak vicut
bu Urtunden 120 mg DHA absorbe edecektir (400 mg x 0.30).

Ornegin, gunliik kullammda 100 mg DHA iceren bir krill yag1 alindiginda, viicut
bunun %90-100’iinii emebilecektir. icinde 250 mg DHA olan bir krill yag secmek
mimkiin degildir, clinki krill yaglarinda DHA miktar cok diisiiktiir; genellikle
maksimum 100 mg DHA icerirler. Uriin etiketine bakildiginda bu gercek fark
edilecektir. Bu ornekte, Ust sinir hesaplanarak vicut yalnmzca 100 mg DHA absorbe
edebilecektir (100 mg x 100%).

Yiiksek DHA trigliserit balik yaglar haric, hatta bir etil ester balik yagi bile krill
yagindan daha iyi DHA absorbe edebilir. Ozetle, Krill yagindaki Fosfolipit Omega 3
yaglarinin (DHA ve EPA) %100 viicut tarafindan emilebiliyor olmasi, krill yaglarinin
dusuk dozda DHA ve EPA icermesi nedeniyle onemsiz hale gelmektedir.

Ancak, tiim balik yaglarinin krill yagindan Ustiin oldugu sonucunu ¢ikarmak
mantiksizdir. Ornegin, 200 mg DHA iceren bir etil-ester balik yagindan absorbe
edilecek DHA miktar (200 mg x 0.30) 60 mgdir. Ornegin, 100 mg DHA iceren bir
krill yag1 (yiizde 100 emilebilir oldugu icin) 200 mg DHA iceren bir etil-ester balik
yagindan daha iyidir.

Beynine onem verenler yiiksek DHA iceren Urinleri, kardiyovaskiiler sagligina 6nem
verenler ise yiiksek EPA iceren uriinleri tercih etmelidir. Uriinler, icerdikleri DHA ve
EPA oranlarina gore degerlidir.

insan eliyle doganin dengesi bozuldugu icin, eskiden dogada yeterince bulunabilen
Omega 3’un gunumuzde besin takviyesi olarak alinmasi zorunlu hale gelmistir!
Omega 3 olmadan hucreler inflamasyon uretir, kanserler, kalp hastaliklari, damar



sertligi... ozetle, saglikli olmak ve sagligi korumak zorlasir ve saglik cesitli
tehditlere acik hale gelir! Doktorunuza danisarak saglik degerlerinize uygun Omega
3 miktan ve tipleri ile ilgili onerisini 6grenin.



