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Bu ¢aliymanin amaci; balik yaginin koroner kalp hastaliklan iizerine etkilerinin
¢ahisildig1 arastirmalan incelemek ve onemli olan bulgulan derlemektir. Konu,
ozellikle halk sagh@ agisindan ¢ok nemlidir ve son yillarda en fazla aragtinlan
konular arasindadir. Balik yagimin saghkla ilgili faydal etkileri n-3 (w-3 olarak da
bilinir) formunda olan okosapentaenoik (EPA) ve dokosaheksaenoik (DHA)
asitlerden kaynaklanmaktadir. Bu énemli yag asitleri baliga 6zglidir. Makalede;
balik yagimin biitiin 6zellikleri ve insan saghf iizerindeki biitiin etkileri degil,
sadece trigliserid, lipoprotein, kan vizkozitesi, damar sertligi, kan pihtilagmas:,
kanama zamam, damar tikamkligi, kalp ritim bozukluklan, kalp krizi ve ani
oliimler tizerine etkileri incelenmigtir.

1. Girig

Son yillarda ozellikle gelismis ve gelismekte olan toplumlar arasinda ¢ok
yayginlasan koroner kalp hastaliklaninin temel sebeplerinden birisi belki de en
onemlisi dengesiz ve bilingsiz beslenmedir. Ozellikle halkin bu konuda
bilgilendirilmesi, saglik icin uygun gidalar tiiketilmesinin tegvik edilmesi, zararh
olabileceklerin taniilmasi ve gerekiyorsa satigimin yasaklanmasi oldukg¢a 6nemlidir.
Insan hayat:i ve bu hayatin saglikli olarak stirdiirilmesi onemli bir konudur.
Sagliksiz toplumlar geri kalmaya mahkumdur. ‘Saglam kafa saglam viicutta
bulunur’ sézii bu baglamda ne giizel sdylenmigtir. Ayrica devletimiz her yil tedavi
masraflan i¢in ¢ok biiyiik kaynaklar ayirmaktadir. Oysa bilingli beslenmeyle birgok
hastaligin 6nlenebilecegi bir gergektir.

Balik yaginin saglik agisindan 6nemi 1970’ lerde yapilan epidemiyolojik aragtirmalar
sonucunda ortaya ¢ikmigtir. Bu yillardan sonra yapilan ¢aligmalarla; balik yaginin
kalp-damar hastaliklan yaninda daha bir ¢ok olumlu klinik etkilerinin de oldugu
tespit edilmis, balik ve balik yag: kapsiilleri diyet uzmanlarinin tavsiye listelerinde
bas sirayr almistir.

Balik yag oOkosanoid metabolizmasimi ve fonksiyonunu etkilemekte, trombosit
yapigkanlifim azaltip birikimine mani olarak damarlan agic1 6zellik gostermekte,
plazma lipidlerine etki ederek kan vizkozitesini, trigliserid (TG), disiik yogunlukiu
lipoprotein (LDL) ve ¢ok diisiikk yogunluklu Ilipoprotein (VLDL) kolesterol
seviyelerini azaltmakta, damar limeninin zarar gormesini ve tkanmasim
onlemektedir [21,46]. Yapilan ¢aligmalarda bahk yaginin; 6zellikle beyin ve kaip
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