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Doymus yag ozellikleri

Doymus yag nedir? Doymamis yag nedir? Trans yag nedir?Yaglarin yapisindaki karbon atomlar: arasinda bir yag zinciri bulunur. Karbon baglarinin zincirleri hidrojenle baglanir. Doymus yaglar, hidrojen atomlarindan zengin ve tek bag bulunduran yaglardir. Doymamis yaglar ise karbon atomlar: arasindaki hidrojen baglarinda en az bir ¢ift bag bulunur.
Cift bagin; bir tane olmasi tekli doymamis yag oldugunu, birden fazla olmasi ise ¢oklu doymamis yag oldugunu gosterir. Doymus yag ve doymamis yaglar arasindaki temel farklar asagidaki gibidir.Doymus yag, yag asidi zincirindeki molekiillerin arasinda ¢ift bag bulundurmaz fakat doymamis yaglar en az bir adet ¢ift bag bulundurur.Doymus yaglar oda
sicakliginda kat1 halde bulunurlar. Doymamis yaglar genellikle sivi halde bulunur.Doymamis yaglarin erime noktasi doymus yaglara gore daha diisiiktir.Doymus yaglar, hayvansal gidalarda bulunur fakat doymamis yaglar bitkisel gidalarda bulunur.Doymus yaglar, total kolesteroliin ve kot kolesteroliin ylikselmesine neden olur. Doymamis yaglar ise iyi
kolesteroliin yiikselmesini saglarken total kolesteroliin dengelenmesini saglar. Doymus Yaglarin Temel Ozellikleri Nedir?Doymus yaglar hidrojenden zengindir. Yapisindaki karbon atomlarini baglayan hidrojen zinciri tek bagdan olusur. Doymamis yaglarda olmayan ve doymus yaglarda bulunan ézellikler asagidaki gibidir.Doymus yaglarin yapisindaki
karbon atomlar: arasinda tek bag bulunur.Doymus yaglar oda sicakliginda sivi halde bulunurlar.Doymus yaglar hayvansal besinlerde bulunurken doymamis yaglar bitkisel besinlerde bulunur.Doymus yaglar kot kolesterol olan LDL’ nin ve total kolesteroliin ylikselmesine neden olur. Doymamis yaglar iyi kolesteroliin yiikselmesini saglar.Doymamais
Yaglarin Temel Ozellikleri Nedir?Doymamis yaglar, en az bir olmak iizere birden fazla ¢ift bag bulundurur. Yapisinda bulunan en az bir karbonun bag hidrojenle bagh degildir. Doymamis yaglar, doymus yaglara gore hidrojen igerigi diisiik olan yaglardir. Doymus yaglarda olmayan ve doymamis yaglarda bulunan 6zellikler asagidaki gibidir.Doymamis
yaglarin yapisinda en az bir adet ¢ift bag bulunur.Oda sicakhiginda genellikle siv1 yapidalardir. Ancak buzdolabinda katilasma gosterebilirler.Doymamis yaglar, bitkisel kaynaklarda bulunur. Iyi kolesterol olan HDL’ nin yiikselmesini saglar ve total kolesterolii dengelerler.Yapisindaki ¢ift bag sayisina gore tekli ve coklu doymamis yag olarak ikiye
ayrilir.Coklu doymamis yaglar ise omega 3 ve omega 6 olmak iizere iki farkli grupta incelenir.Yag Nedir?Kimyasal iceriginde yiiksek miktarda karbon ve hidrojen atomu bulunduran ayni zamanda oda sicakliginda vizkozite orani yiikksek olan maddelere yag denir. Viicudun enerji kaynag: yaglardir. Yaglar suyla karisamaz fakat diger yag tiirleriyle
karnisirlar. Bircok farkli alanda yaglar kullanilir. Ozellikle yakit, besin, boya ve makine sanayi alanlarinda siklikla yaglar tercih edilir. Besin olarak yaglar, viicutta trigliserid olarak bulunur. Tiiketilen besinlerin yaklasik olarak %95 trigliseridlerdir. Viicut trigliseridi yakit olarak kullamir. Yiiksek miktarda bulunmasi ise obezite ile sonuglanir. Yaglar
temelde ikiye ayrilir. Bunlar doymus yag ve doymamis yagdir. Doymus yaglar, genel olarak hidrojen atomlarindan olusur. Kot kolesteroliin ve total kolesteroliin ylikselmesine neden olurlar. Doymus yaglar, hayvansal besinlerde bulunur. Doymamis yaglar, saglik icin faydali olan ve total kolesterolii dengeleyen yaglardir. Genellikle bitkisel besinlerde ve
deniz Grinlerinde bulunur. Trans Yag Nedir?Trans yag, doymamis yaglarin hidrojen eklenerek yiiksek sicakliklardan gegmesiyle elde edilen yag tiridir. Genelde yapay yollarla turetilir. Endiistriyel trans yaglarin saglhiga bircok zarari bulunmaktadir. Trans yaglar, ucuz ve maliyeti diisiik yaglardir. Uzun siire bozulmadan raflarda yerini alir. Bu sebeple
ambalajli {iriinlerde tercih edilir. Besinlerin daha lezzetli olmasini saglayarak tiiketicinin begenisini kazanir. Endiistriyel alanlarda kullanilan trans yaglarin miktarlar sinirlandirilmistir. Bu uygulama, besinlerin saglikli yaglar ile hazirlanmasi icin tesvik niteligindedir. Trans yaglar birgok besinde bulunur. Ozellikle unlu mamiilller, margarin, fast food
irinleri, donmus gidalar, dondurma, kahve kremasi, gofret ve ¢ikolata gibi paketli gidalarin tiimiinde trans yaglar bulunur. Paketli irtin alinirken etiket okumasi yapilmali ve iizerinde yazilan degerlere gore tercih edilmelidir. Trans yaglar, kalp damar hastaliklarinin olusma riskini artirir. Kétii kolesterol olan LDL’ nin artmasini saglar. Kan sekeri
seviyesini bozar ve diyabete neden olur. inflamasyon olusumunu saglarken ardindan bircok farkli hastalik bu duruma eslik eder. Damarlarin yapisini bozar ve kanseri tetikler. Oenerjikalp ve damarkolesterol icindekiler Yiiksek enerjisi nedeniyle diyet yapanlarin tiikketmekten kacindiklar yaglar, viicut i¢in énemli ve elzem besin maddeleridir. Yaglarin
vilcuttaki en énemli gérevi A, E, D ve K gibi yagda eriyen vitaminlerin kullanimini saglamaktir. Kalp saghigini korumaya yardimci olur ve ayni zamanda osteoporoz riskine karsi viicutta salgilanan hormonlarin calismasini diizenler. Ayrica organlar etrafinda yer alarak viicudu darbelere kars: korur ve viicut 1sisin1 korumaya yardimci olur. insan
vicudunun fonksiyonlarini yerine getirebilmesi i¢in gerekli olan en 6nemli kaynak yaglarin bir grami yaklasik olarak 9 kalori igerir. Giinliik olarak alinmasi gereken kalorinin en az %25-30’u yaglardan gelmelidir. Tiikketim miktar: kadar tiikketilen yagin cinsi de oldukca 6nemlidir: Yaglar iceriginde bulunan karbon sayilar ve karbonlar arasindaki ¢ift bag
durumuna gore siniflandirilir. Karbon sayisina gore uzun, orta ya da kisa zincirli olarak 3’e ayrilan yag asitleri, karbonlar arasindaki ¢ift baga gore doymus yag doymamis yag olarak ikiye ayrilir. Yag depolama kapasitesi sinirsiz olan viicut besinlerle aldigi yag: enerji olarak kullanir ve fazlasini depolar. Gereksinim gordiginde depo yaglar: kullanir.
Doymus Yag Nedir? Hidrojen agisindan zengin olan doymus yag asitleri yapisinda yer alan karbonlar arasinda tek bag bulunur. Doymus yag asitlerinin gliserol ile birlesmesi doymus yaglar olusturur. Tereyaginda bulunan ve kendine has aromasini yaratan doymus yag asidi biitirik asit, Arasidonik asit, Sitrik asit, Palmitik asit, Miristik asit, Laurik asit
doymus yaglara ornek olarak verilebilir. Doymus yag cesitleri kat1 ya da yar1 kat1 halde besinlerde bulunur. Doymus yaglari meydana getiren yag asitlerinin zincirlerini olusturan karbon baglarinin tamami hidrojenle bagldir. Besinlerle hi¢ doymus yag alinmasa da viicut protein ve karbonhidrat metabolizmasi sonucu olusan molekiillerden doymus yag
sentezleyebilir. Viicut igin elzem bir yag asidi olmadigindan dolay1 besinlerle alinmamasi 6nemli bir eksiklik degildir. Peki, zeytinyagi doymus yag midir? Zeytinyad: ¢coklu doymamis yag asidi, tekli doymamis yag asidi ve %14 oraninda da doymus yag asidi iceren bir yag ¢esididir. Viicut fonksiyonlarinin diizenli olarak yerine getirebilmesinde énemli
fonksiyonlari olan zeytinyagi asiri tiuketildiginde igerigindeki doymus yag asitleri nedeniyle zararh olabilir. Yiksek kalorisi nedeniyle kilo alimina sebep olabilir ve ayrica iltihaplanmay: arttirabilir. Kan damarlarinda tikanmaya neden olarak kanin akiskanlhigini azaltir ve damar sertligi gibi problemlere neden olabilir. Genellikle hayvansal kaynakl
gidalarda bulunan, asir titketimi sonucunda kalp ve damar hastaliklarina neden olan, uzun siirekli tiikketimde ciddi kilo alim1 olusturan bir yag tiiriidiir. Besinlerde sik sik bulunur. Doymus Yaglarin Ozellikleri Nelerdir? Doymus yaglarin igerigindeki tiim karbon atomlar: hidrojenle doldurulmustur. Bu nedenle oda sicakliginda kat1 ya da yar: kat1 halde
bulunurlar. Viicut tarafindan metabolize edilmeleri uzun zaman alir. Doymus yaglarin 6zellikleri nedeniyle enerji olarak kullanilmak yerine depo edilmeye daha uygundur. Uygun kosullarda muhafaza edilmediklerinde patojen bakteriler nedeniyle ¢cok ¢abuk bozulabilen doymus yaglar, buzdolabinda ya da serin, nem almayan, karanlik alanlarda agzi
kapal olarak saklanmalidir. Oda sicakliginda saklanan doymus yaglar sicaklik ve bakterilerin etkisi ile gliserol ve yag asitlerine parcalanir. Aciga ¢ikan yag asitleri bakterilerin destegi ile farklh bilegikler olusturur. Olusan yeni bilesikler yagin tadini acilastirir ve ayni zamanda lezzetini bozarak saghg: tehdit edebilir. Doymus yaglar ytiksek 1siya maruz
kaldiginda yapisini degistirir. Dumanlanma ya da yanma olarak adlandirilan bu durum karsisinda doymus yaglar yag asitleri ve gliserole ayrilir ve yeni bilesikler olusturur. Olusan bu yeni bilesenler insan saghgini tehdit eden kanserojen maddelerdir. Bu nedenle doymus yaglar ile pisirilen yemeklerin diisiik 1sida ve yavas yavas pisirilmesi onerilir.
Doymus Yag Hangi Besinlerde Bulunur? Hayvansal kaynakli besinlerde yiiksek oranda doymus yag asidi bulunmasina ragmen hemen hemen tiim yaglar az miktarda da olsa doymus ve doymamis yag asitlerinin her ikisini de igerir. Dana, koyun, sigir ve keci eti basta olmak lizere her gesit kirmizi et doymus yag agisindan zengin bir kaynaktir. Tavuk,
hindi, 6rdek gibi kiimes hayvanlarinin derileri ve sakatatlar da doymus yag acisindan zengindir. Tam yagli siit kullanilarak hazirlanan peynir, kaymak, tereyag: ve yogurt gibi besinler ile yumurta sarisi da doymus yag kaynagidir. Bunlara ek olarak palmiye yagi, Hindistan cevizi yagi, zeytinyagi, kuyruk yagi, hurma yagi ve kakao yag: da bitkisel kaynakl
doymus yag iceren besinler arasinda yer alir. Ayrica yer fistig1 yadi, soya yagi, kanola yagi, aycicedi yagi ve zeytinyad: da az miktarda bile olsa doymus yag icerir. Peki, doymus yag helal mi? Ulkemizde genel olarak tiiketilen etler helal kesilen ve dinen izin verilmis hayvanlardan elde edilir. Dini acidan uygun olmayan domuz eti de doymus yag acgisindan
zengin bir besindir. Ancak satin alinan iiriinlerde domuz eti ibaresi yer almryor ise dini acidan herhangi bir sorun teskil etmez. ilginizi ¢ekebilir: Aspir Yagi1 Faydalar Nelerdir? Nasil Kullanilir? Doymus Yag Zararli M1? Saglikh bir beslenme programinda doymus ve doymamis yaglarin alinmasi énemlidir. Dikkat edilmesi gereken nokta ise bu yaglarin
miktaridir. Giinliik olarak alinan enerjinin %10’unun kat1 yaglardan yani doymus yaglardan alinmasi uygundur. Onerilen miktarin iizerinde alinan doymus yaglar kalp ve damar hastaliklarina yakalanma riskini arttirabilir. Doymus yaglar viicutta kétii kolesterol olarak bilinen LDL’nin artmasina ve damarlarda birikmesine neden olur. Ayni zamanda viicut
total kolesterolii de yiikselir. Damarlarda biriken kolesterol kalbe giden kan akisini azaltarak kalbi yorar ve kalp krizi riskini artirir. Ayn1 zamanda damarlarda biriken kolesterol kan basincinda da artisa sebep olur ve yiiksek tansiyon riskini artirir. Insiilin direnci gelisimine neden olarak tip 2 diyabet ve obezite gibi saglik sorunlar olusturabilir. Ayrica
yiksek oranda tiiketilen doymus yaglarin metabolizmasi sonucu olusan serbest radikaller kanser hiicresi olusumunu destekler. Hayvansal kaynaklh besinlerde yliksek oranda doymus yag bulundugundan dolay: et ile hazirlanan yemeklere ekstradan yag eklenmemesi gerekir. Hayvansal kaynakli besinlerin asir1 tiketimi yliksek protein alinmasina da
neden olur. Bu durum bébrek hastaliklarina, gut gibi eklem hastaliklarina yakalanma riskini de artirir. Viicuttaki fazla suyun birikmesini saglayarak 6dem olusmasi da doymus yagin zararlari arasinda sayilabilir. ilginizi cekebilir: Misirézii Yag: M1 Aycicek Yad M1 Saglikli? Doymus Yag Kilo Yapar mi1? Doymus yaglarin da diger yag cesitlerinde oldugu
gibi 1 grami 9 kaloridir. Saghklh bir diyet programinda giinliik olarak alinan kalorinin en fazla %10’u doymus yaglardan gelmelidir. Ortalama giinliik olarak 2000 kalori alan bir kisinin diyetinde, doymus yagdan gelen kalori miktar: en fazla 140 olabilir. Bu miktar géz 6niine alinarak giinliikk alinmasi gereken maksimum doymus yag miktar: 15-20 gram
arasinda olmalidir. Yiksek oranda kalori igerdiginden dolay1 onerilen miktarin tizerinde doymus yag tiikketmek fazla yagin depolanmasina neden olur. Metabolize edilmesi oldukca zor olan doymus yaglar 6zellikle bolgesel o kilo almanin en 6nemli nedenidir. Yag dokusu toksin maddelerin ve viicuttaki fazla suyun en kolay yerlestigi alanlardir. Yag
dokusu arttikga viicuttaki toksin madde miktar1 ve 6dem de artar. Toksin maddeler ve 6dem viicudun metabolizma hizin1 yavaslatir. Ayn1 zamanda insiilin direnci olusturarak istah merkezini etkiler. insiilin direnci sonucunda tokluk merkezi gérevini tam olarak yerine getiremez ve daha fazla yeme istegi ortaya cikar. lginizi cekebilir: Sade Yag Nedir?
Nasil Yapilir? Tarifli Anlatimi Doymus Yag Tirleri Neden Zararli? Bu sorunuza soyle yanit vermek daha dogru olacaktir: Doymus yaglar, kalbe giden damarlarin kolayca ve kisa siirede tikanmasina neden oluyor. Kalbinize giden damarlarin hasar gormesi ve tikanmasi ise birgok ciddi hastaligi meydana getiriyor. Bu nedenle doymus yag tiketimi,
saghginizi ciddi oranda etkileyeceginden zararh besinler grubunda yer almaktadir. Besinlerin Doymus Yag icerdigini Nasil Anlariz? Besinleri bilingli titketmek istediginizde aldiginiz her iiriiniin icerigine birkag dakika géz atmaniz énerilir. Giinkii icerik kisminda hangi yag1 ne kadar barindirdigini gérebilirsiniz. Ozellikle de saglikli beslenmek adina
doymus yaglardan kagiyorsaniz, etiket okuma aliskanlhigini kazanmalisimiz. icerik kisminda margarin, deri yagi, palm yagi, tam yagh mandira hayvanlarinin yagi yer aliyorsa doymus yag icermektedir. Ilginizi cekebilir: Kizartma Yag1 Neden Képiiriir, Kag Kere Kullanilir? Trans Ya§ Nedir? igceren Besinler, Zararlar Tereyag1 Nasil Yapilir? Faydalar ve
Zararlar1 Margarin Nedir? Nasil Yapilir? Zararlar: Nelerdir? Tereyag: Kag Kalori? Besin Degerleri, Kilo Aldirir M1? Doymus ve Doymamis Ya§ Fark: Nedir? Doymamis Yag iceren Besinler Okuyucunun Dikkatine Blog sayfamizda faydali bilgiler kategorisini kapsayan yazilar genel bilgilendirme amachdir. Kategoride s6z konusu icerigin agiklayici
tanimlamalarina, en belirgin faydali 6zelliklerine, dogru ve etkili kullanim tavsiyelerine kolaylikla tek yazidan ulasabilirsiniz. Yaz yayina alindiktan sonra, zaman igerisinde giincelligini ve gegerliligini yitirebilir. lgili besinin ya da iiriiniin faydalar her biinyede farkl etkiler gésterebilir. Sunmus oldugumuz bilgiler hicbir zaman doktor teshisinin yerini
tutmaz, recete niteligi tasimaz. Bilgileri uygulamadan 6nce alaninda uzman goriisi almanizi tavsiye eder; aksi durumda olusabilecek sorunlardan sitemizin sorumlu tutulamayacagini énemle hatirlatiriz. Doymus Yag Nedir? Yaglar, insan viicudunun enerji iretimi, hormonlarin diizenlenmesi ve gesitli biyolojik islevler igin ihtiyac duydugu temel besin
maddelerindendir. Yaglar, kimyasal yapisina bagh olarak farkli kategorilere ayrilir. Bu siniflardan biri olan doymus yaglar, giinliik beslenme tartismalarinda sikca yer alir. Ancak doymus yaglarin ne oldugu, nasil ¢calistig: ve saglik izerindeki etkileri genellikle yanlis anlasilir. Bu makalede, doymus yagin bilimsel temelinden baslayarak, kaynaklarina,
faydalarina ve zararlarina kadar bircok boyutunu ele alacagiz. Doymus yag, adini kimyasal yapisindan alir. Molekiiler yapisinda karbon atomlarinin hidrojen atomlari ile tamamen “doymus” oldugu bir yag turidir. Karbon atomlar arasinda cift bag bulunmaz, bu da yag asitlerini diiz bir zincir yapisina sokar. Bu 6zellik, doymus yaglarin genellikle oda
sicakliginda kat1 halde bulunmasina neden olur. Ornegin:Tereyag: Hindistancevizi yag1 Sigir ve kuzu yagiBu yaglar, hayvansal iriinlerde ve baz bitkisel yaglarda bol miktarda bulunur.Kimyasal olarak, doymus yaglar karbon atomlar arasindaki tiim baglarin tekli oldugu yag asitlerinden olusur. Bu nedenle hidrojen atomlari, karbon zincirini maksimum
diizeyde kaplar. Bu durum, doymus yaglari, doymamis yaglara gore daha stabil ve oksidasyona karsi daha dayanikli hale getirir. Oksidasyon direnci, gidalarin uzun siire bozulmadan saklanmasini saglayan bir avantajdir. Ancak bu dayaniklilik, doymus yaglarin viicutta islenme bicimini de etkiler.Et: Sigir eti, kuzu eti ve domuz eti gibi kirmiz1 etler
doymus yag bakimindan zengindir. Siit ve Siit Uriinleri: Tereyad, peynir, krema gibi siit iiriinleri yiiksek miktarda doymus yag icerir. Hayvansal Yaglar: Ornegin i¢ yag ve kuyruk yagi.Hindistancevizi Yagi: %90’dan fazla doymus yag icerir. Palm Yagi: Tropikal bélgelerde yaygin olan bu yag, énemli bir doymus yag kaynagidir. Kakao Yagi: Cikolatanin
ana bilesenlerinden biridir ve dogal olarak doymus yag icerir.Doymus yagin saglik tizerindeki etkileri, yillardir bilimsel tartismalarin odaginda olmustur. Bir zamanlar kalp hastaliklarinin baslica nedeni olarak goriillen doymus yaglarin, ginimiuzdeki bilimsel ¢alismalara gore daha karmasik bir etkisi oldugu diisinilmektedir.Enerji KaynagiDoymus
yaglar, viicuda enerji saglamak icin énemli bir yakit kaynagidir. Ozellikle diisiik karbonhidrat diyetlerinde, enerji igin doymus yaglar daha fazla kullanilir. Hiicre YapisiHiicre zarlarinin yapisinda doymus yaglar énemli bir yer tutar. Saglikli bir hiicre fonksiyonu icin dengeli yag titkketimi gereklidir. Hormon UretimiViicutta hormonlarin, 6zellikle
testosteron gibi baz1 cinsiyet hormonlarinin tiretilmesinde doymus yaglar gereklidir.Kalp ve Damar SagligiDoymus yaglarin, koti kolesterol (LDL) seviyelerini artirarak kalp hastaligi riskini ylukselttigi disiinilmektedir. Ancak, bu konuda yapilan arastirmalarin sonuclar geliskilidir. Baz1 calismalarda, doymus yagin kalp hastaliklar tizerindeki etkisinin
zannedildigi kadar bliylik olmadig: bulunmustur. Obezite RiskiAsiri miktarda doymus yag tliketimi, kalori fazlasina yol acarak kilo alimini hizlandirabilir. Bu da obezite ve obeziteye baglh hastaliklarin goriilme riskini artirabilir. EnflamasyonBazi arastirmalar, yiiksek doymus yag tiikketiminin viicutta enflamasyonu artirabilecegini géstermektedir. Kronik
enflamasyon, diyabet ve kalp hastaliklar: gibi sorunlara yol agabilir.Doymus yaglar ile doymamis yaglar arasindaki temel fark, kimyasal yapilarindaki ¢ift baglarin varhigidir.Doymus Yag: Cift bag icermez, oda sicakliginda katidir (6rneg@in tereyagi). Doymamis Yag: Bir veya daha fazla ¢ift bag igerir, oda sicakliginda sividir (6rnegin zeytinyagi).Doymamis
yaglar, genellikle daha saglikli kabul edilir ve kalp sagligina olumlu etkiler saglar. Ornegin, zeytinyagindaki tekli doymamais yaglar ve balik yagindaki omega-3 yag asitleri kalp sagligini destekler.Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Amerikan Kalp Dernegi (AHA), toplam giinliik kalori aliminin %10’undan fazlasinin doymus yaglardan gelmemesi gerektigini
onermektedir. Bu, 2000 kalorilik bir diyet icin yaklasik 20 gram doymus yaga denk gelir. Ancak bu miktar, bireyin yasi, aktivite seviyesi ve genel saglik durumuna bagh olarak degisebilir.Hayvansal Yaglar Yerine Bitkisel Yaglar KullaninZeytinyad: veya kanola ya1 gibi saglikli doymamis yaglar tercih edin. Daha Az islenmis Gida TiiketinFast food,
islenmis et Urtnleri ve hazir gidalar genellikle yliiksek miktarda doymus yag igerir. Dengeli BeslenmeDoymus yaglari tamamen kesmek yerine, dengeli bir beslenme diizeni olusturmak daha 6énemlidir.Doymus yag, viicudun bazi temel islevleri icin gerekli olsa da, asir1 tikketimi saglik sorunlarina yol acabilir. Ginumiizdeki bilimsel veriler, doymus
yaglarin tamamen zararli olmadigini ancak dengeli tiiketilmesi gerektigini gostermektedir. En iyi yaklasim, beslenme diizeninizde hem doymus hem de doymamis yaglara yer vererek gesitlilik saglamaktir.Unutulmamalidir ki, genel saglik icin yag tiiketimi kadar, bu yaglarin nasil bir diyetin parcasi oldugu da énemlidir. Dengeli ve bilingli bir beslenme,
saglikh bir yasam icin atilacak en énemli adimdir. Doymus yag nedir? Doymamis yag nedir? Trans yag nedir?Yaglarin yapisindaki karbon atomlar: arasinda bir yag zinciri bulunur. Karbon baglarinin zincirleri hidrojenle baglanir. Doymus yaglar, hidrojen atomlarindan zengin ve tek bag bulunduran yaglardir. Doymamis yaglar ise karbon atomlar:
arasindaki hidrojen baglarinda en az bir ¢ift bag bulunur. Cift bagin; bir tane olmasi tekli doymamis yag oldugunu, birden fazla olmasi ise ¢oklu doymamis yag oldugunu gosterir. Doymus yag ve doymamis yaglar arasindaki temel farklar asagidaki gibidir.Doymus yag, yag asidi zincirindeki molekiillerin arasinda ¢ift bag bulundurmaz fakat doymamis
yaglar en az bir adet ¢ift bag bulundurur.Doymus yaglar oda sicakliginda kat1 halde bulunurlar. Doymamis yaglar genellikle sivi halde bulunur.Doymamis yaglarin erime noktas1 doymus yaglara gore daha diisiiktiir.Doymus yaglar, hayvansal gidalarda bulunur fakat doymamais yaglar bitkisel gidalarda bulunur.Doymus yaglar, total kolesteroliin ve kot
kolesteroliin yiikselmesine neden olur. Doymamis yaglar ise iyi kolesteroliin yiikselmesini saglarken total kolesteroliin dengelenmesini saglar. Doymus Yaglarin Temel Ozellikleri Nedir?Doymus yaglar hidrojenden zengindir. Yapisindaki karbon atomlarini baglayan hidrojen zinciri tek bagdan olusur. Doymamis yaglarda olmayan ve doymus yaglarda
bulunan 6zellikler asagidaki gibidir.Doymus yaglarin yapisindaki karbon atomlari arasinda tek bag bulunur.Doymus yaglar oda sicakliginda sivi halde bulunurlar.Doymus yaglar hayvansal besinlerde bulunurken doymamis yaglar bitkisel besinlerde bulunur.Doymus yaglar kotii kolesterol olan LDL’ nin ve total kolesteroliin yiikselmesine neden olur.
Doymamus yaglar iyi kolesteroliin yiikselmesini saglar.Doymamis Yaglarin Temel Ozellikleri Nedir?Doymamis yaglar, en az bir olmak iizere birden fazla ¢ift bag bulundurur. Yapisinda bulunan en az bir karbonun bag: hidrojenle bagh degildir. Doymamis yaglar, doymus yaglara gore hidrojen icerigi diisiik olan yaglardir. Doymus yaglarda olmayan ve
doymamis yaglarda bulunan 6zellikler asagidaki gibidir.Doymamis yaglarin yapisinda en az bir adet ¢ift bag bulunur.Oda sicakliginda genellikle siv1 yapidalardir. Ancak buzdolabinda katilasma gosterebilirler.Doymamis yaglar, bitkisel kaynaklarda bulunur. Iyi kolesterol olan HDL’ nin yiikselmesini saglar ve total kolesterolii dengelerler.Yapisindaki ¢ift
bag sayisina gore tekli ve coklu doymamis yag olarak ikiye ayrilir.Coklu doymamis yaglar ise omega 3 ve omega 6 olmak iizere iki farkli grupta incelenir.Yag Nedir?Kimyasal igeriginde yiiksek miktarda karbon ve hidrojen atomu bulunduran ayni zamanda oda sicakliginda vizkozite orani yliksek olan maddelere yag denir. Viicudun enerji kaynagi
yaglardir. Yaglar suyla karisamaz fakat diger yag tiirleriyle kansirlar. Bircok farkli alanda yaglar kullanilir. Ozellikle yakit, besin, boya ve makine sanayi alanlarinda siklikla yaglar tercih edilir. Besin olarak yaglar, viicutta trigliserid olarak bulunur. Tiiketilen besinlerin yaklasik olarak %95 trigliseridlerdir. Viicut trigliseridi yakit olarak kullanir. Yiiksek
miktarda bulunmasi ise obezite ile sonuclanir. Yaglar temelde ikiye ayrilir. Bunlar doymus yag ve doymamis yagdir. Doymus yaglar, genel olarak hidrojen atomlarindan olusur. Kot kolesteroliin ve total kolesterolin yiikselmesine neden olurlar. Doymus yaglar, hayvansal besinlerde bulunur. Doymamis yaglar, saglik icin faydali olan ve total kolesterolia
dengeleyen yaglardir. Genellikle bitkisel besinlerde ve deniz iiriinlerinde bulunur. Trans Yag Nedir?Trans yag, doymamis yaglarin hidrojen eklenerek yiiksek sicakliklardan gegmesiyle elde edilen yag tiiriidiir. Genelde yapay yollarla tretilir. Endiistriyel trans yaglarin sagliga bir¢ok zarari bulunmaktadir. Trans yaglar, ucuz ve maliyeti diisiik yaglardir.
Uzun siire bozulmadan raflarda yerini alir. Bu sebeple ambalajli iirtinlerde tercih edilir. Besinlerin daha lezzetli olmasini saglayarak tiiketicinin begenisini kazanir. Endistriyel alanlarda kullanilan trans yaglarin miktarlar sinirlandirilmistir. Bu uygulama, besinlerin saglikli yaglar ile hazirlanmasi igin tegvik niteligindedir. Trans yaglar bircok besinde
bulunur. Ozellikle unlu mamiilller, margarin, fast food iiriinleri, donmus gidalar, dondurma, kahve kremasi, gofret ve gikolata gibi paketli gidalarin tiimiinde trans yaglar bulunur. Paketli iiriin alimirken etiket okumasi yapilmali ve iizerinde yazilan degerlere gore tercih edilmelidir. Trans yaglar, kalp damar hastaliklarinin olusma riskini artirir. Kotii
kolesterol olan LDL’ nin artmasini saglar. Kan sekeri seviyesini bozar ve diyabete neden olur. inflamasyon olusumunu saglarken ardindan birgok farkl hastalik bu duruma eslik eder. Damarlarin yapisini bozar ve kanseri tetikler. Oenerjikalp ve damarkolesterol Internet sitemizden en verimli sekilde faydalanabilmeniz ve kullanici

deneyiminizi gelistirebilmek icin ¢erezler kullaniyoruz. Cerez kullanilmasini tercih etmezseniz tarayicinizin ayarlarindan cerezleri silebilir ya da engelleyebilirsiniz.



