TRANS YAGLAR VE ZARARLARI

Yag denilince birgok kisinin aklina tek cesit ve fazlasi zararl olan bir madde gelir
ama yadlarinda degisik sekilleri ve zararli veya zararsiz olanlari vardir. Gidalardaki yaglar
veya daha dodgru bir ifadeyle onlarin yad asitleri. baslica ¢ gesit yag asidinden
olusmaktadir; doymus yag asitleri. tekli doymamis yag asitleri ve ¢oklu doymamis yag
asitleri.

Doymus vyag asitleri. kimyasal vyapilarinda belirli miktar hidrojen atomu
tasimaktadirlar. Bu cesit yag asitleri kandaki kolesterol miktarini arttinr ve kalp
hastaliklarinda 6énemli bir risk faktoridir. Hayvansal yaglar baslica kaynadidir. EJer bir
cift hidrojen atomu eksik ise. yag asidi tekli doymamis olarak adlandinilir. Kan
kolesteroliinl ylkseltmezler ve hatta faydali bile olabilirler. Baslica kaynaklari zeytinyadi
ve kolza tohumu yadidir. Eder bir gift hidrojen atomundan fazlasi eksik ise, yagd asidi
coklu doymamis yag asidi olarak adlandirilir. Cogu bitki yaglarinda ylksek miktarlarda
bulunmaktadir.

Coklu doymamis yag asitlerinin cogunun kan kolesteroll seviyesinde herhangi bir
etkisi olmamakla birlikte diyette doymus yad asitleri ile yer dedistirirse faydahdir.
Bununla beraber. yagh baliklarda ve balik yaginda (omega-3 c¢oklu doymamis olarak
adlandirihr) bulunanlar kolesteroli distrmeye vyardimc olurlar ve bu nedenle
faydalidirlar.

Doymamis yag asitleri cis veya trans yapida bulunabilir. Bitkisel yaglarda dogal
yapi cis formudur. Hidrojen atomlari karbon zincirinin ayni tarafinda ise cis. aksi yonlerde
ise trans izomerler ortaya cikar. Trans yadlarin nasil olustugu konusuna gelince; Bazi
gevis getiren hayvanlarin (koyun: kuzu. inek gibi) iskembelerinde bakteriler tarafindan
dogal olarak olusabilir. yaglarin cok yuksek sicakliklarda isitiimasi ile olusabilir. yaglarin
kizartilmas! veya defalarca kullaniimasi sonucu ortaya cikabilir. bitkisel sivi yaglarin
kismen hidrojenasyonu ile de olusabilir.

Trans vyadlarnn zararlarn kardiyovaskiler
@ ¥ fonksiyon (LDL-kolesteroll arttirir, HDL-
kolesterolinU azaltir. platelet yapiskanhgini arttirir
ve kalp krizi riskini ikiye katlar)’a zaran vardir,
immin sistemi zayiflatir, insdlin  yaniti  ve
fonksiyonuna (diabet acisindan zararlidir) zarar
verir. karaciger fonksiyonuna (detoksifikasyonu
inhibe eder) zarar verir. Greme sistemini etkiler.
gebelik de zararhdir disik dogum adirligi yapar.
anne sUtd kalitesini dustrir. hicre membranina
] zarar verir. kotlu kolesterol olarak bilinen LDL
kolesteroli arttirir ve iyi kolesterol olarak bilinen HDL kolesteroli azaltir. Kalp
rahatsizliklarina yakalanma oranini %53 oraninda artinir.

Biz bu tlr olaylarla karsilasmamak igin trans yag tiketimini en aza indirmeliyiz.
Bisklvi. kek. cikolata. kraker. gofret. cips. salata soslari gibi etiketinde "hidrojenize yag"
icerdigi  belirtilen gidalar  tiketmemeliyiz. Yadlari birden fazla kizartmada
kullanmamaliyiz. Kisacasl sadlikli bir yasam icin en az seviyede trans yag iceren
zeytinyadi gibi yaglan kullanmali ve ytksek oranda trans yag iceren yaglari hayatimizdan
cikarmaliyiz.



Hidrojenize Yaglarin Verdigi Zararlar:

Koroner Kalp Hastaligina sebep oldugu kesinlesmistir. Diyabet, Obezite, Kanser,
Kisirlik (ovulasyonun baskilanmasi), Karaciger Fonksiyon Bozuklugu, Hlicre Fonksiyon
B n Bozuklugu (zar yapisini bozarak),(bircok
hastaligin kapisini agmaktadir),(Alzheimer,
Parkinson  vb)gibi  hastaliklara  sebep
olmasiyla ilgili pek g¢ok bilimsel calisma
mevcuttur. Annenin beslenme tarzina
(trans yag asitleri tlketimine)bagl olarak
anne sitiine gectigi kanmtlanmistir. lyi
kolestrol (HDL: high density lipoprotein)
seviyesini dusurmektedir. Kotl kolestrol
(LDL: low density lipoprotein) seviyesini
yukseltmektedir. Kandaki Lp(a)
atherogenic lipoprotein oranini
ylkseltmektedir. Kandaki yag oranini
: yukseltmektedir. Alinan kalori aynl
olmasina ragmen vicutta(ozellikle karin bolgesi)yag birikimi ve kilo alimina sebep
olmaktadir.

Ne Yapmaliyiz?

Hidrojenizasyon yéntemiyle Uretilen margarin ve diger kati yaglar tiketmekten en
kisa zamanda vazgegmeliyiz.

Bisklvi, kek, cikolata, kraker, gofret, cips, salata soslari gibi etiketinde
"hidrojensize yag" icerdigi belirtilen gidalar tliketmemeliyiz. Etiketlerde bu bilgi

zn n

"hidrojene nebati yag", "hidrojene bitkisel yag" seklinde yer alabilir.

Etiket bilgisi olmadigi halde farkinda olmadan aldigimiz trans yadlar da soéz
konusudur:

Pastane Urlnleri: hamur isleri, kekler, kurabiyeler, pastalar, podacalar, krakerler,
corekler, borekler, baklava vb tatlilar ve diger Grlnler, Lokantalarda tlketilen yemekler,
catering yemekleri: Lezzet vermesi ve ucuz maliyet amaciyla yemeklere katilmaktadir.
Bundan baska kizartma yadlar da trans yad acisindan son derece zararlidir. Patates
kizartmalari, tavuk kizartmalari (nuggetlar), donutlar, pizzalar, lokantalarda yapilan diger
kizartma Urlnler... Dikkat edilmesi gereken bir diger nokta da tlketicinin daha saghkli
oldugunu duslinerek "fast food" da tavuk kizartmalarina yénelmesidir. Tavuk daldirarak
kizartma yontemiyle pisirilir. Yiksek oranda trans yag iceren bu beslenme tarzi da son
derece zararhdir.

Saghdimiz  ve sadglikh nesiller igin beslenme aliskanliklarimizi  mutlaka
degistirmeliyiz.
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