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Bu çalýþmanýn amacý; balýk yaðýmn koroner kalp hastalýklarý üzerine etkilerinin
çalýþýldýðý araþtýrmalarý incelemek ve önemli olan bulgularý derlemektir. Konu,
özellikle halk saðlýðý açýsýndan çok önemlidir ve son yýllarda en fazla araþtmlan
konular arasýndadýr. Balýk yaðýmn saðlýkla ilgili faydalý etkileri n-3 (w-3 olarak da
bilinir) formunda olan ökosapentaenoik (EPA) ve dokosaheksaenoik (DUA)
asitlerden kaynaklanmaktadýr. Bu önemli yað asitleri balýða özgüdür. Makalede;
balýk yaðýmn bütün özellikleri ve insan saðlýðý üzerindeki bütün etkileri deðil,
sadece trigliserid, lipoprotein, kan vizkozitesi, damar sertliði, kan pýhtýlaþmasý,
kanarna zamaný, damar týkanýklýðý, kalp ritim bozukluklarý, kalp krizi ve ani
ölümler üzerine etkileri incelenmiþtir.

1. Giriþ

Son yýllarda özellikle geliþmiþ ve geliþmekte olan toplumlar arasýnda çok
yaygýnlaþan koroner kalp hastalýklarýnýn temel sebeplerinden birisi belki de en
önemlisi dengesiz ve bilinçsiz beslenmedir. Özellikle halkýn bu konuda
bilgilendirilmesi, saðlýk için uygun gýdalar tüketilmesinin teþvik edilmesi, zararlý
olabileceklerin tanýtýlmasý ve gerekiyorsa satýþýnýn yasaklanmasý oldukça önemlidir.
Ýnsan hayatý ve bu hayatýn saðlýklý olarak sürdürülmesi önemli bir konudur.
Saðlýksýz toplumlar geri kalmaya mahkumdur. 'Saðlam kafa saðlam vücutta
bulunur' sözü bu baðlamda ne güzel söylenmiþtir. Ayrýca devletimiz her yýl tedavi
masraflarý için çok büyük kaynaklar ayýrmaktadýr. Oysa bilinçli beslenmeyle birçok
hastalýðýn önlenebileceði bir gerçektir.

Balýk yaðýnýn saðlýk açýsýndan önemi 1970'Ierde yapýlan epidemiyolojik araþtýrmalar
sonucunda ortaya çýkmýþtýr. Bu yýllardan sonra yapýlan çalýþmalarla; balýk yaðýnýn
kalp-damar hastalýklarý yanýnda daha bir çok olumlu klinik etkilerinin de olduðu
tespit edilmiþ, balýk ve balýk yaðý kapsülleri diyet uzmanlarýnýn tavsiye listelerinde
baþ sýrayý almýþtýr.

Balýk yaðý ökosanoid metabolizmasýný ve fonksiyonunu etkilemekte, trombosit
yapýþkanlýðýný azaltýp birikimine mani olarak damarlarý açýcý özellik göstermekte,
plazma lipidlerine etki ederek kan vizkozitesini, trigliserid (TG), düþük yoðunluklu
lipoprotein (LDL) ve çok düþük yogunluklu lipoprotein (VLDL) kolesterol
seviyelerini azaltmakta, damar lümeninin zarar görmesini ve týkanmasýný
önlemektedir [21,46]. Yapýlan çalýþmalarda balýk yaðýnýn; özellikle beyin ve kalp
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