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Trans Yag Nedir?

Sivi yaglar ve kati yaglar hemen hemen tikettigimiz biitin besin maddelerine ilave edilmektedir.
Ozellikle hazir gidalarda sik¢a duydugumuz trans yag kavrami ise olduk¢a merak edilen bir yag tiirii
olma ozelligini hala korumaktadir.
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Bir ¢cesit doymamis yag cesidi olan trans yaglar, dogada nadir olarak bulunan ve genellikle sentetik
yollar ile 6zellikle atistirmalik besin Gretiminde kullanilan yaglardir. Kimyasal olarak baktigimizda sivi
yaglardan biraz farkli olduklarini gérmekteyiz. G6ze ¢arpan ilk bulgu ise dogal yag olmayislaridir.

Trans yaglarin elde edilis sekillerine bakildiginda, yine sivi yaglarin ana madde olarak bulundugu
ancak bu sivi yaglara ilaveten bir de hidrojen kullanildigini gdrmekteyiz. Trans yaglar, sivi bitki
yaglarinin hidrojen ile 1sitilmasi sonucu olusan yaglardir. Kimyasal bir tanim yapilacak olursa “Sivi
yaglarin ¢oklu baglarinin hidrojenle doyurularak kati hale getirilmesidir.” denebilir. Dogada
bulunmayan bu sentetik trans yag asitlerini maalesef viicudumuz taniyamaz. “Hidrojenlenmis yag”
olarak da bilinen bu yaglar, ne kadar hidrojene doyurulursa o kadar daha kati hale donlisimi
hizlanmakta ve raf 6mriini uzatmaktadir.
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Peki, sadece hidrojenasyon ile mi trans yag olusumu gerceklesmektedir? Elbette, yapay olarak
olusturulabilen trans yaglar disinda bir de dogal trans yag asitleri mevcuttur. Ornegin bazi gevis
getiren koyun, kuzu, inek gibi hayvanlarin iskembelerinde; siit ve etlerinde az miktarda trans yag asidi
bulunmaktadir. Fakat bu trans yag asitleri dogal olarak olusmaktadir ve sentetik trans yagla
karistirilmamalidir. Hayvanlarin iskembesinde dogal olarak olusan bu trans yaglarin insan sagligi
Gzerinde koéti bir etkisi bulunmamaktadir.

Trans yaglar, vyaglarin yiksek sicakliklarda sirekli olarak isitilmasi ve kizartilmasi ile de
olusabilmektedir.

Trans yaglar hangi besinlerde bulunur?

Yedigimiz birgok gidanin igerisinde bu tir yaglar mevcuttur.

Trans yaglar tipki doymus yaglar gibi Grlinlerin cogunda bulunabilir. Trans yag iceren besinlere bazi
ornekler:

® Kahve kremasi

¢ Kraker, kurabiye, kek, dondurulmus borek, dondurulmus pizza ve diger unlu mamuller
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e Fast food drtnler
e Sogutmali hamur UrUnleri (Biskivi, rulo targin gibi...)
» Aperatif yiyecekler ( Mikrodalga firinda patlamis misir...)

e Margarinler

Trans yagin zararlar nelerdir?

Viicuda giren trans yag kot LDL kolesteroliin artmasina iyi HDL kolesteroliin ise dismesine sebebiyet
verir.

TRANS YAG ASITLERININ SEBEP
OLDUGU RAHATSIZLIKLAR

© lyi kolesterol (HDL) seviyesini (Q Karaciger fonksiyon bozuklugu. © Annenin beslenme tarzina (rans
disirmekte, kotd kolesterol (LDL) yag asitleri tiketimine) bagh olarak

seviyesini yikseltmektedir. Dolayisiyla anne sitdne gectigl ispatianmistir,
kandaki yag orant ylkselmektedir.
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yaglarin kullanimina en biyik X O Hicre fonksiyon bozuklugu: Zar
simirlamay getird. Bunu yapisini bozarak bircok hastaligin kapisint
Kanada takip etti. ABD'de de acmaktadir. Alzheimer ve parkinson gibl
‘ban eyaletierde bu yondeki hastaliklara sebep olmasiyla Uigili pek cok:
Kisitlamalar giderek yayliyor. y bilimsel calisma meveuttur,

Kalp krizi; trans yaglar arter damarlarinin daralmasina ve sertlesmesine neden olur. Kandaki
kolesterol miktarini artirir. Ateroskleroz adi verilen bu durum kalp saghgi icin zararhdir.

Bad vs. Good Cholesterol




|Trans yag alzheimer, kanser, diyabet, obezite, karaciger bozuklugu, kadinda kisirlik ve depresyon gibi
saglk agisindan bircok tehlikeye yol agmaktir.

Trans yag bu derece zararli olurken fabrikalar neden yedigimiz gidalarda kullanmaktadir? Fabrikalarin
trans yagi tercih etmelerindeki sebep, hem liriiniin hemen bozulmamasi hem de maliyetinin ucuz
olmasidir. Lokantalarda ise kizartma yagi olarak devaml kullanilabilir oldugu icin tercih edilmektedir.

Trans yagdan nasil korunuruz?

e Derisiz kimes hayvanlari tercih edilmelidir.

¢ Gida paketi tzerinde bulunan igerik listesinde hidrojene yaglar ve trans yag miktarini incelenmelidir.
Fazla miktarda olanlar tercih edilmemelidir.

¢ Eger kullanmak isterseniz, yumusak margarin ( sivi veya sprey ) kullanilmahdir.
¢ Buharda pisirilmis ve kizartma et daha saglkl olacaktir. Ekstra yag eklenmemesi onerilir.
e Siit ve sUt Grlnleri secilirken az yagli veya yagsiz olanlar secilmelidir.

e Kepekli tahillar, fasulye, bezelye, meyve ve sebze gibi dogal yag orani dusik; lif orani yiksek
besinleri tercih etmekte yarar vardir.

e Zeytinyagl kullanimi daha fazla tercih edilmelidir.

¢ Fast food Urlinlerinden kaginilmalidir. Kizartilmis patates ve hamburgerlerde trans yag orani ¢ok
ylksektir.

Guniimiizde trans yagl olmayan driinleri bulmak ¢ok zordur. Ozellikle hazir paketlenmis Uriinlerin
¢ogunda trans yagl bulunmaktadir. Bu trans yag zararlarindan korunmak igin tikettigimiz Grinleri
incelemeliyiz.

Bilingli bir tiiketici olmak bizi bu tehlikeli iiriinlerden koruyacaktir.



