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YAGLAR HAKKINDA BILMEMIZ GEREKENLER

Kuruldugu 2009 yilindan bu yana saglikl yasam bilincinin gelismesine katki
saglamak, toplumu beslenme ve saglik alanlarinda bilimsel ve giivenilir bilgiyle
aydinlatmak lizere bircok projeyi hayata geciren Sabri Ulker Vakfi, diyetteki yag

kaynaklari nelerdir, neden ve ne kadar yag tiiketmeliyiz gibi yaglar hakkinda

merak edilen butiin sorulara aciklik getiriyor.

Yaglar, onemli bir enerji kaynagi
olmasinin yani sira, insan
organizmasinda, hiicrelerin yapisina
katilmaktadir. Saglikli bir yetiskinin,
aldigi guinliik toplam enerjinin %20-35'i
yaglardan saglanmaktadir.

YAG ASITLERININ KIMYASAL
YAPILARI VE SINIFLANDIRMASI
Yaglarin yapi taslari yag asitleridir. Yag
asitleri basitce, bir ucunda metil (-CH3)
diger ucunda ise karboksil grubunun
(-COOH) bagl oldugu karbon zinciri olarak
tanimlanabilir. Eger yag asidini olugturan
bu karbon zinciri lizerinde higbir ¢ift bag
yer almiyorsa yag asidi doymus, eger en
az bir ¢ift bag yer aliyor ise de doymamis
yag asidi olarak adlandirlmaktadir.

Yag asitleri, icerdigi ¢ift bag sayisina

gore tekli veya coklu doymamis, zincir
uzunluklarina gore de kisa (3-7 karbon),
orta (8-13 karbon) veya uzun (14-20
karbon) olarak siniflandirimaktadir.
Trans yaglar ise bitkisel sivi yaglarin
260°C Uzerindeki sicakliklarda islem
gdérmesi sonucu olugabilir. Gegmis yillarda
margarin Uretim stireclerinde bitkisel sivi
yaglarin hidrojenle doyurulmasi sirasinda
trans yaglar olusabilmekteydi. Margarin
Uretim asamalarinda interesterifikasyon

yontemine gecilmesi sayesinde trans yag
seviyeleri cok ¢cok dusiik olan hatta trans
yag asidi icermeyen margarinlerin Gretimi
saglandi.

DIYET YAGLARI

Diyet yaglari, besinlerde ve yemeklik
yaglarda bulunan, protein ve karbonhidrat
gibi makro besin 6gelerinden biridir. Etler,
baliklar, yumurta, stit ve siit Urlinleriile
aycicek, soya, kanola gibi tohumlar; ceviz,
findik, fistik, badem gibi sert kabuklu
kuruyemisler; zeytin ve tahillardan

da misir, yag iceren besinler arasinda
sayllabilir. Etler, yumurta, tereyagd, stt ve
st Urlinlerinde bulunan yaglar hayvansal,
aycicek yagi, misir 6zl yag, zeytinyadi,
soya yagdi gibi yaglar ise bitkisel sivi yaglar
olarak tanimlanmaktadir. Margarinler
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EN YAYGIN YAG TURU

Kirmizi etler (sigir, kuzu eti), siit ve sit Grlinleri (stit, peynir, yodurt, tereyadi, | Doymus yag asitleri
peynir, dondurma, sit tozu, krema), hindistan cevizi yagi ve i¢ yagi

Kolza yadi, zeytin ve zeytinyagdi, susam tohumu, susam yadi, avokado,
badem, yer fistigi, findik ve findik yagi

Tekli doymamis yag asitleri

Yagh baliklar (somon, uskumru, hamsi, alabalik), kanola yagdi, ceviz,
soya fasulyesi, soya yadi, keten tohumu

Basta Omega-3 olmak lizere
Omega 6 ¢oklu doymamis
yag asitleri

Sofralik veya kahvaltilik yumusak margarinler, ay ¢ekirdegi, Aycicek yadi,
bugday riseymi, misir ve misir yagi

Omega-6 ¢oklu doymamis
yag asitleri
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....................... Kaynaklarl nelerdir? --------cccooooeeeeeen
Yaglar hem hayvansal hem de bitkisel kaynaklarda bulunur:
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Baliklar, etler, yumurta, :  Ceviz, findik, fistik, :  Aycicek, misirdzii,  Avokado, ananas ve
siit ve siit drinleri  © kabuklu yemigler, : zeytinyag, findikyag, :  kivi gibi meyveler
: zeytin, misi,  © soyayagl, kolza yag, :
: cekirdekler, susam, : margarin, tereyag gibi :
keten tohumu, ~ : yemeKlik yaglar

Hindistan cevizi

rgarinler, bitkisel sivi yagl elde edildiklerir icermez,
tereyag siitten elde edildigi igin bir miktar kolesterol igerir.

.................... Neden ihtiyac duyarlz?
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Hiicre yapisina Enerji verirler ve insan organizmasinin A-D-E-K gibi yagda
katilirlar. : viicut Isisinin : (retemedigi, omega-3 : coziinen vitaminlerin
© dizenlenmesinde :  veomega-6yag :  bagirsaklardan
gorev alirlar. : asitleri gibielzem :  emiliminde rol

yaglan igerirler. oynarlar.

Yaglar sismanliZa yol agar mi? Sismanlik, tek bir besin gesi ile iliskili degildir.
Alinan enerji, harcanan enerjiyi asarsa, uzun vadede sismanliga yol agabilir

ise aycicek, misirdzi, zeytinyadi gibi bitkisel sivi yaglarin endustriyel
olarak doyurulmasi ile Uretilen bitkisel ancak kati yaglardir. GlinimUzde,
margarinlerin yag asidi kompozisyonu genellikle doymamis yag
asitlerinden olusmaktadir. Margarinler bitkisel sivi yaglardan elde
edildikleri igin de tereyagindan farkli olarak kolesterol icermezler. Kirmizi
etlerde beyaz etlere gore kismi ylksek olmakla birlikte, 100g orta yagli
et tiiketildiginde 20g, 100g ceviz veya findik tiketildiginde 60g ve

100g sut veya yogurt tiiketildiginde ise yaklasik 3g yag alinmaktadir.
1009 tereyad tiiketildiginde 80g, 100g zeytinyadi veya aycicek yadi
tiketildiginde ise 95g kadar yag alinmaktadir. Dolayisiyla diyetteki
yaglarin bir kismini besinlerin bilesimindeki gériinmeyen yaglar, diger

.................... Ne kadar tuketmellylz’

% ?O ~ 3 Saglikbir yetiskin ginlik toplam enerii
= Y %20-35'ini yaglard
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Giinliik enerji ihtiyact 2.000 kkal olan
ve diisiik diizeyde aktif bir kadin
44 -78 gram kadar yag tiketebilir.
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Giinliik enerji ihtiyac 2.500 kkal
olan ve diisiik diizeyde aktif bir
erkek 55 -97 gram tiketebilir.

aftada 2kez ball, &-5kez © Mer gin cesit kurwemileri, ©  Zeytinai,ayggek ya, kismini ise kullandigimiz tereyagy, aycicek yadi, zeytinyadi veya margarin
yumurta tiiketmeye, : miktanna dikkatederek  :  misirdzil yagy, findik yag, . . . .
: tiiketmeye, © margarin, tereyag gibi gibi yemeklik yaglar olusturmaktadir. Besinler genel olarak hem doymus

Klik yagl o . e . . o . qs
ge§,ﬂeny§,',"efelftjﬁ;,anre'yeozen hem doymamis yag asitlerini icerir. Besinlerde baskin bulunan yag asidi

Hstern besinin fiziki 6zelliklerini de etkiler. Ornegin doymus yag asitlerini baskin
olarak iceren tereyagi oda isinda kati, zeytinyadi ve aycicek yadi gibi
doymamis yag asitlerini iceren yaglar ise sivi halde bulunur.
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NEDEN YAG TUKETMELIYizZ?

Diyet ile aldigimiz yaglar bircok metabolik
stirecte rol oynar. Hiicre duvarinin
yapisina katilirlar, enerji verirler ve
viicudun isi yalitiminda gorev alirlar.
insan organizmasinda tretilemeyen yani
besinler ile alinmasi elzem olan, omega-3
ve omega-6 yag asitlerini icerirler. Buna
ek olarak, A,D,E K gibi yagda ¢6ziinen
vitaminlerin emilimi icin de gereklidirler.
Yag tiiketmek bizi sismanlatir mi?

Viicut agirhdi tek bir besin 6gesi ile
iliskilendirilemez. Alinan ve harcanan
glnlik enerji arasindaki denge viicut
agirhginin temel belirleyicisidir.
Harcananin lzerinde alinan enerji,
vicutta yag dokusu artisina neden

olur. Yaglarin 19" 9 kkal saglarken
protein ve karbonhidratlarin 19" 4 kkal
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enerji vermektedir. Dolayisiyla yag
iceren besinlerin ve yemeklik yaglarin
gereksinimden fazla tiiketilmesi toplam
enerji aliminda dolayisiyla viicut
agirhginda artislara sebep olabilir.

NE KADAR YAG TUKETMELiYiz?
Yetiskinlerde, toplam enerji alimlarinin,
ortalama %20-30 yaglardan saglanmasi
onerilmekte, fiziksel aktivitesi yuksek
olanlarda ise bu oranin %35'e kadar
ulasabilecedi belirtilmektedir. Yani
glinliik enerji alimi 2.000 kkal olan ve
nispeten aktif bir kadin gtinde 44 -78
gram kadar yag tiiketebilir. GUnlik enerji
alimi 2.500 kkal olan erkekler icin bu
miktar glinde 55 -97 gram arasindadir.
Toplam yag aliminin yaninda hangi yag
asidi tirlerinden ne kadar tiiketildigi de
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SABRI ULKER
GIDA ARASTIRMALARIENSTITUSU

VAKFI

Tark Gida sektoriiniin
duayeni Sabri Ulker
anisina kurulmus olan ve
misyonunu Sabri Ulker’in
hayat felsefesinden derleyen
Vakif, beslenme ve saglk
alanlarinda bilimsel ve
glvenilir bilgi ile toplumu
aydinlatmak lizere
faaliyetlerini stirdiirtiyor.
Avrupa Beslenme Vakiflari
iletisim Platformu’nun
Tiirkiye’den tek liyesi olan
Vakif, 2009 yilindan bu
yana topluma saglikli yasam
ve beslenme konularinda
glvenilir bilimsel bilgiyi
ulastirmakta ve diinya
genelinde referans kabul
edilen kurumlar ile isbirligi
icinde Tilirkiye’nin referans
kurumu olma hedefiyle
yoluna devam etmektedir.

onemlidir. Doymus yag aliminin, toplam
enerji aliminin %10'nunu agmamasi
onerilmektedir. Geriye kalan miktar,
tekli doymamis ve coklu doymamis
yaglardan saglanmalidir. Trans yaglarin
ise toplam enerji aliminin en fazla %1
olmasi dnerilmektedir.

Sabri Ulker Vakfi ve etkinliklerini yakindan takip etmek i¢in: www.sabriulkerfoundation.org
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