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Balik, yasamin her doneminde sagligin korunmasi ve gelismesine
katkida bulunan bir besindir. Iyi kalitede protein, uzun zincirli
¢oklu doymamus n-3 yag asitleri (n-3 LCPUFA), D vitamini, iyot
gibi besin 6gelerini igermesi nedeniyle baliketinin diizenli ve ye-
terli miktarda tiiketimi 6nerilmektedir. Ozellikle fetiisiin bilissel
ve gorsel gelisimi i¢in gerekli olan dokosahexaenoik asit (DHA)
gebelik doneminde annenin balik tiiketimine baghdir. Yasamin
ilk doneminde bebek icin en iyi besin olan anne siitiiniin DHA
icerigi de biiylime ve gelisimin tamamlanmasi agisindan dnemli-
dir. Cocukluk ¢aginda diizenli balik tilketim aligkanlhig1 kazandi-
rilmasmin kronik hastaliklarin dnlenmesine katkida bulundugu
bildirilmektedir. Yetiskinlik ve yaslilik doneminde de baliketi
sagligin korunmasi igin yeterli ve dengeli bir diyetin vazgegilmez
bir pargasidir. Genel olarak haftada iki porsiyon yaglh balik tiike-
timi onerilmektedir. Ancak balikta dogal olarak bulunmayan ve
baligin avlandigy/yetistirildigi su kaynaklarindan baliga gecen
metilciva (MeHg) ve dioksin benzeri bilesikler sagligi olumsuz
etkilemektedir. MeHg nin 6zellikle fetiis ve yeni dogan i¢in no-
rotoksik oldugu bildirilmektedir. MeHg icerigi yiiksek olan cey-
lan palamutu Scomberomorus commerson (Lacepéde, 1800), ko-
pek baligy, kilig baligy, irigdz ton baliklarinin tikketilmemesi 6ne-
rilmektedir. Yarar risk analizi yapildiginda balik tiikketimin yarar-
larinin daha agir bastig1 bildirilmektedir, yasamin her déneminde
diizenli olarak balik titketimi optimal beslenme i¢in 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Balik tiiketimi, Omega-3 yagasitleri,
Optimal beslenme

Abstract:

BENEFITS OF FISH CONSUMPTION FOR
HEALTHY AND BALANCED NUTRITION
DURING LIFELONG TIME

Seafood contributes significant nutrient to maintain and develop-
ment of health in every stage of human life. Regular and adequate
fish consumption is recommended in terms of its high quality
protein, long chain polyunsaturated n-3 fatty acids (LC-PUFA
n-3), vitamin D, and essential macro and microelements minerals
such as phosphorus, zinc iodine etc. contents. DHA is necessary
for foetus cognitive and visual development, and rely on mother’s
fish consumption. DHA content of human milk, the best source
for infant in the first period of life, and it is vital in terms of
growth and development completion. It’s reported that gaining
regular fish consumption habit in childhood help to protect some
of chronic diseases. Seafood is an indispensable part of adequate
and balanced diet for adults and elderly people. Generally, it’s
advised to consume at least two servings’ oily fish per week.
However, methyl mercury and dioxin-like compounds, which
aren’t naturally present in fish, have negative effects but they can
accumulate in fish because of their polluted environment. It is
well-known phenomenon that methyl mercury has neurotoxic ef-
fect especially on foetus and new-borns. Consumption of fish
species containing high methyl mercury such as marlin, shark,
swordfish, and big eyed tuna should be limited. However, con-
sidering risk/benefit balance, fish consumption has more ad-
vantages because it’s positive health contribution. In every stage
of life, fish consumption is essential for optimal nutrition.

Keywords: Fish consumption, Omega-3 fatty acids,
Optimal nutrition
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Beslenme, ¢evreyle insanlari iliskisini belirleyen
onemli faktorlerden birisidir. Insanin tikketmis ol-
dugu besin, onun davranigini, diigiinme seklini, ig
verimini, neslinin devamini ve en dnemlisi de sag-
ligin1 6nemli derecede etkiler. Tiiketilen besinlerin
metabolik gereksinimleri karsilamasi ve viicudun
caligmasi icin gerekli enerji ve besin dgelerini ye-
terli miktarda saglamasi optimal beslenme olarak
tanimlanmaktadir. Minimum hastalik riski ve
maksimum sagligin hedeflendigi optimal bes-
lenme i¢in bireylerin farkli besin gruplarindan ye-
terli ve dengeli bir sekilde beslenmeleri Onerilir.
Bu besin gruplar1 dort ana baglik altinda toplanip;
et, siit, tahil ve sebze-meyve grubu olarak bilinir.
Et grubu icerisinde karasal hayvanlarin etleri (bii-
ylikbas ve kiiclikbas hayvan), kanath etleri, av
hayvanlarinin etleri ve biiyiik bir ¢esitlilik arzeden
su iirinlerinden balik, kabuklu ve yumusakc¢alarin
etleri sayilabilir. Su iirlinleri igerisinde balik kali-
teli ve biyolojik degeri yiiksek bir besindir; pek
cok iilkede 6nemli bir istthdam, gelir ve besin kay-
nagidir. Avceilik yolu ile 2014°te 93.4 milyon ton,
yetistiricilikle ise 73.8 milyon ton balik elde
edilmistir. Igsulardan 11.9 milyon ton balik avla-
mugstir. Elde edilen baliklarin 146.3 milyon tonu in-
san tiikketimi i¢in, 20.9 milyon tonu ise gida
disinda kullanilmistir. Diinya genelinde balik bi-
reylerin hayvansal protein alimmnin %17’sini ve
bazi iilkelerde ise %25’ini olusturur. Toplam pro-
tein aliminin ise %6.7°lik dilimini olusturmak-
tadir. 150 g baliketi yetigkin bir bireyin giinliik
protein gereksiniminin %60°m1 karsilamaktadir.
Gelismekte olan iilkelerde yillik balik tiiketimi
1961-2013 yillant arasinda 5.2 kg/kisi’den 18.8
kg/kisi’ye, gelir diizeyi diisiik iilkelerde ise 3.5
kg/kisi’den 7.6 kg/kisi’e ylikselmistir. 2013 ver-
ilerine gore geligmis lilkelerde yillik kisi bagi tii-
ketilen balik miktar1 26.8 kg’dir. Diinyada baligin
besin olarak tiiketimi yillik ortalama 20.1
kg/kisidir. Bu verilere sucul bitkiler dahil
edilmemistir (FAO, 2016).

Tiirkiye’de 2015’te avcilik yoluyla 431 bin ton,
yetistiricilikle ise 240 bin ton balik elde edilmistir.
2000-2015 yillar1 arasinda iilkemizde balik tii-
ketim miktar1 incelendiginde dalgalanmalar
oldugu gozlemlenmektedir. 2000 yilinda kisi
basina tiiketilen balik miktar1 8.0 kg iken 2015°te
6.1 kg olugu tespit edilmistir (TUIK, 2016). Bu
miktarin gelismekte olan ve gelismis tilkelerde tii-
ketilen balik miktarinin ¢ok daha altinda oldugu
goriilmektedir.

Balik, protein, uzun zincirli ¢oklu doymamis n-3
yag asitleri (LC-PUFA), vitamin ve mineral
igeriginden dolay1 6nemli bir besindir; bireyler
yasamin her doneminde tiiketebilir. Baliketi
genellikle %15-20 oraninda protein igermektedir.
Bu oran balik tiirline gore degisiklik gostermekte-
dir. Bazi tiirlerde %15°ten az, baz tiirlerde ise
%20’den fazla olabilmektedir (Murray & Burt,
1969). Balik proteininin  sindirilebilirligi
yuksektir. Metionin ve lizin basta olmak iizere
diger elzem amino asitleri de icermektedir. Bu 6-
zelliklerinden dolayr baliketi yiiksek biyo-
yararliliga sahiptir ( Tacon & M. Metian, 2013).

Baliklar yag icerigine gore 4 grupta incelen-
mektedir: yagsiz baliklar (yag icerigi <%?2)
:mezgit, komiir balig1; diisik yagh baliklar (yag
icerigi %2-4): dil baligi, pisi baligi, kizil kaya
balig1; orta yagli baliklar (yag igerigi %4-8): dogal
salmon; yiiksek yagli baliklar (yag icerigi %8-20):
sardalya, uskumru, Kkiiltir salmonu (Ackman,
1994). Balik, ozellikle uzun zincirli ¢oklu do-
ymamis n-3 yag asitleri olan eikosapentaenoik asit
(Ca0:5n-3 EPA) ve dokosahekzaenoik asit (Czz:6 n-
3, DHA) agisindan 6nemli bir kaynaktir. Beslen-
mede n-6 ve n-3 yag asitlerinin orani inflamatuari
onlemek i¢in olduk¢a Onemlidir. Diyetle alinan
uzun zincirli ¢oklu doymamis n-6 yag asidi olan
linoleik asit (Cis:2 N-6 LA) organizmada arasido-
nik aside (Czo.4 N-6 AA) doniismektedir. AA, in-
flamatuara neden olan prostaglandin-2, trombo-
ksan-2 ve lokotrien-4 serilerinin artigina neden o-
lur. EPA’dan sentezlenen prostaglandin-3, trom-
boksan-3 ve 16kotrien-5 serilerinin ise olusan bu
inflamatuari 6nleyici etkisi vardir (Grosso et al.,
2014). Paleoletik ¢agda n-6/n-3 orami 1:1 iken,
giliniimiizde bat1 tipi beslenme nedeniyle bu oran
20:1’e kadar ¢ikmaktadir. Yagasitlerinden n-6/n-3
oraninin artigt, inflamasyonla ilgili olan kardi-
yovaskiiler hastaliklar, obezite, diyabet gibi saglik
sorunlarinin  artisina da  neden  olmaktadir
(Simopoulos, 2016).

Balik mikro besin 6geleri agisindan zengin bir be-
sindir. Bununla birlikte mikro besin 6gesi kompo-
zisyonu baligin tir ve beslenmesine gore
farkliliklar gostermektedir. Yagli baliklarin A vi-
tamini (retinol) ve D vitamini igerigi yiiksektir.
Yagda ¢oziinen diger bir vitamin olan E vitamini
(tokoferol) baliklarda yiiksek miktarda bulun-
masina ragmen biyiikk bir bolimi yaglarin
oksidasyonunu 6nlemek amactyla kullanildigi igin
balik tiiketimiyle alinan E vitamini miktar1 diigiik-
tiir (Arifio, Beltran, Herrera, & Roncalés, 2013).
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Baliketi B (tiamin), B2 (riboflavin), Bs (niasin),
Bs (pridoksin) ve ozellikle Bi2 (kobalamin) vita-

minleri agisindan zengin bir kaynaktir (Gil & Gil,
2015).

Mineral bakimindan da zengin olan baliketi fos-
for, selenyum, potasyum, iyot, ¢inko, demir ve
magnezyum igerigi agisindan dnemli bir besindir
(Arifio et al., 2013). Biitiin halde konserve edilen
baliklarin tiiketimi ise giinliik kalsiyum alimina
onemli katkilar saglamaktadir. Taze baligmm
sodyum igerigi diisiiktlir ancak tiitsiileme, sala-
mura ve surimi (kiyma haline getirilen balik file-
tolarin 6nce suyla sonra da tuzlu suyla yikanarak
sekil verilip pisirilmesiyle elde edilir) gibi islemler
baligin sodyum igerigini artirmaktadir (Alasalvar,
2011).

Ulusal Gida Kompozisyonu Veri Tabani’nda
(TiirKomp) yer alan balik tiirlerinin enerji, makro
ve mikro besin 6gesi kompozisyonu Tablo 1°de
verilmistir (TirKomp, 2014).

Diinya’da 2 milyar bireyde (6zellikle dogurganlik
cag1 ve laktasyon donemindeki kadinlar, cocuklar)
demir, iyot, A vitamini ve ¢inko gibi mikro besin
ogelerinin yetersizligi goriildiigi bildirilmektedir
(Tacon & Metian, 2013). Balik mikro besin 6ge-
leri yetersizliklerini onlemede kullanilabilecek
uygun bir besindir.

Balikta bulunan besin 6gelerinin biyoyararliligini
etkileyen bazi faktorler (kiiltiir, aliskanliklar,
baligin yanlis pisirilmesi vb.) vardir. Ornegin baz1
tilkelerde baligin alkol ile birlikte tiiketilmesi bu
biyoyararlilig1 olumsuz yonde etkileyen faktorler
arasindadir. Alkoliin hem besin 6gesi emilimini
hem de diyet kalitesini olumsuz yonde etkiledigi
bilinmektedir (Schroeder & Higgins, 2016). Bu
durum uzun dénemde besin 6geleri eksikliklerine
bagli klinik bulgularin ortaya ¢ikmasina neden o-
lacaktir. Ozellikle folat, demir, B1> ve Bg vitamini-
nin yetersizligine bagli anemi goriilebilmektedir
(Halsted & Medici, 2013). Ayrica alkol bireyin
yalnizca beden sagligimi degil ayn1 zamanda zihin
sagligini ve sosyal cevresini de etkileyerek yagam
kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir.

Bu derleme bireyin tamamlayici besin alimina
baglamasindan itibaren yasamin her déneminde
pekgok makro ve mikro besin 6gesini biinyesinde
bulunduran balik tiiketimin insan beslenmesindeki
onemi ve saglik iizerine etkisi irdelenecektir.

Gebelik Doneminde Balik Tiiketimi

Gebelik donemi kadin sagligi i¢in hassas bir
stirectir. Bu dénemde yeterli ve dengeli beslenme

anne ve fetiis saglig1 agisindan oldukca 6nemlidir.
Fetiisiin biliylime ve gelismesi annenin beslenme-
sine baglidir. Gebelik doneminde bireyin yeterli
enerji, karbonhidrat, protein, yag, posa, vitamin ve
mineral alimi 6nemlidir. Bununla birlikte yapilan
caligmalar spesifik besin 6gelerinin fetiis sagligina
etkisini vurgulamaktadir. Bu besin 6gelerinden
biri de n-3 uzun zincirli ¢oklu doymamus yag asit-
leridir (PUFA). Omega-3 yag asitleri, 6zellikle
DHA,; fetiisiin retina ve beyin hiicrelerinin yap1
tasidir. Hiicre membraninin yag asidi kompozisy-
onu, gen ekspresyonu ve doku farklilasmasi yo-
luyla ¢cogu hiicrenin stabilitesini, gegirgenligini ve
fonksiyonunu etkilemektedir. Bu nedenle gebelik
doneminde yeterli miktarda n-3 yag asidi aliminin
bebegin optimal biligsel, gz ve beyin gelisimi i¢in
onemli oldugu vurgulanmaktadir. Diyette n-3
PUFA’nn en iyi kaynagi balik ve diger deniz {ir-
iinleridir. Bununla birlikte balikta bulunan D vita-
mini, iyot, demir ve kolin gibi mikro besin dgeleri
de fetiisiin motor ve bilissel gelisiminde 6nemli rol
oynamaktadir (Starling, Charlton, McMahon, &
Lucas, 2015).

Balik gebelik doneminde ve sonrasinda anne ve
bebek icin bir ¢ok besleyici 6zellige sahiptir ancak
her canli gibi balik ve diger deniz canlilar1 da
yasadiklar1 ¢evreden bagimsiz degildir. Cevrede
dogal olarak bulunan veya endiistriyel faaliyet
nedeniyle olusan metaller, poliklorlu bifeniller
(PCB), dioksinler, diger poliklorlu bilesikler bu
canlilarin biinyesinde birikebilir (Bosch, O'Neill,
Sigge, Kerwath, & Hoffman, 2016). Belirli
diizeyde organik civa igeren bazi balik tiirlerinin
fazla tiiketiminin fetiis gelisiminde olumsuz etki-
lere neden olmasi gebelerde balik tiiketiminin
dezavantaji  olarak  degerlendirilebilir  (;
Dovydaitis, 2008). insanlar i¢in en zararl gevresel
civa formlarindan olan metilciva (MeHg), su
ortaminda yasayan anaerobik organizmalar ara-
cihigtyla  inorganik  civadan  dondstiiriiliir
(Clarkson & Magos, 2006). MeHg yagda ¢oziine-
bilir 6zelligi ile plasenta bariyerini kolayca gege-
bildiginden fetiis i¢in risk olusturabilmektedir
(McKean et al., 2015). Dogum 6ncesinde annenin
balik tiiketimiyle kii¢lik miktarlarda MeHg’ya ma-
ruziyeti ile dogum sonrast ndrogelisim arasinda
iligki hakkinda belirsizlik olmasina ragmen Ame-
rika Birlesik Devletleri Gida ve lag Dairesi (FDA)
gebelik sirasinda  balik tiiketiminin  6zellikle
yiksek seviyelerde MeHg i¢erenlerin sinirlandiril-
masmi1  tavsiye  etmektedir  (Food &
Administration, 2004). Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) tolere edilebilir giinliik civa miktarin1 2.5
pg/g olarak onermistir (Marques et al., 2013).
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Gebelik Déoneminde Balik Tiiketimi Onerileri

Son yillarda yasam tarzinin degismesi ile beslen-
mede de degisiklikler olmustur. Doymus
hayvansal yag tiiketimi artmis ve doymamis yag
(bitki ve deniz diriinleri yaglari) tiiketimi ise
azalmistir. Yag tiiketiminin toplam enerji alimima
katkisinin 6-12 aylik bebeklerde %40 ve 2-3 yas
¢ocuklarda ise %35-40 olmasi Onerilmektedir.
Bununla birlikte doymus yagin toplam enetji
alimina katkisinin %10’un altinda, trans yagin kat-
kisinin ise %1-2’nin altinda olmas1 gerektigi vur-
gulanmaktadir. Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi
(EFSA) ve DSO, gebelik sirasinda n-3 PUFA’nin
yeterli alimina ek olarak gilinlik DHA aliminin
yaklasik 100-200 mg kadar artirilmasini tavsiye
etmektedir. Ayrica glinliik DHA aliminin dogurg-
anlik cagindaki kadmlarda ve gebelerde 200
mg/giin olmasi tavsiye edilmektedir. Dogurganlik
cagindaki kadinlarin ve gebelerin, yagl balik ve
konserve ton baligini, yiiksek seviyede civa ve
diger kontaminantlar1 igerebilecegi igin haftada 2
porsiyondan fazla tiiketmemeleri onerilmektedir.
Balik tiiketimi ve alinan kontaminantlarin saglik
tizerine etkisini inceleyen bir derlemede, yarar-
zarar dengesi agisindan balik tiikketiminin sagliga
olan yararlarinin, MeHg, dioksin ve PCB’nin
neden oldugu riskten daha fazla oldugu sonucuna
varilmislar (Mozaffarian & Rimm, 2006). FDA
baliklar1 li¢ gruba ayirmisve tiiketim Onerilerinde
bulunmustur (Tablo 2).

ABD’de dogurganlik donemindeki kadinlarin
yaklasik %10’unda civa seviyesi, kanda onerilen
deger olan 5.8 ug Hg/L‘dan ya da sagta Onerilen
deger olan 1.2 ug Hg/g’ dan daha yiiksek oldugu
bildirilmistir (Mahaffey, Clickner, & Bodurow,
2004). Bazi uzmanlar zararlara karst maksimum
korumay1 saglamak i¢in kanda esik degeri 3.5 pg
Hg/L ‘dan daha az olmasi gerektigini bildir-
mektedir (Mahaffey, Clickner, & Jeffries, 2009).
MeHg’nin norotoksik etki gostermesi ve diisiik
miktariin bile gelismekte olan beyni etkilemesi
nedeniyle, FDA ve Cevre Koruma Ajansi (EPA),
gebe kadinlarin balik tiiketimlerini sinirlandir-
malar1 ve daha diisiik civa seviyesine sahip balik
tirlerini tercih etmeleriyle ilgili Oneriler yayin-
lamigtir. Bu Oneriden sonra gebe kadinlarin ve
diger ABD’li yetiskinlerin daha az balik tiikettigi
bildirilmektedir. (Oken et al., 2003).

Fetiislin beyin gelisimi i¢in elzem olan n-3 yag a-
sitleri icermesi nedeniyle gebelik doneminde balik
tiiketimi 6nemlidir (Koren & Bend, 2010). Gebe-
lerin EPA ve DHA ile desteklenmesinin fetiisiin
bagisiklik sisteminin gelismesinde etkili olacagi
diisiintilmektedir. Son  ¢alismalarda, gebe
kadinlarin balik ve su riinlerinde bulunan iyot ve
n-3 yag asitlerinin 6nemini yeterli diizeyde
bilmediklerini  belirtilmektedir (R. Emmett,
Akkersdyk, Yeatman, & Meyer, 2013). Bu durum
dogurganlik ¢agindaki kadinlara gebelikte balik
tikketimi ve yararlari ile ilgili beslenme egitiminin
verilmesi gerektigini gostermektedir. 2009-2010
yillart arasinda haftada 2 porsiyon balik tiiketen
Boston bolgesinde yasayan 22 gebe kadinla
yapilan bir caligmada gebe kadinlarin 10’u baligin
civa igerebilecegini,16’s1 ise civanin tehlikeli
oldugunu ve norolojik gelisimi etkileyebilecegini
belirtmistir. Kadinlar, giivenilir olarak tiiketebile-
cekleri baliklarin tiiri ve ne kadar tiiketebile-
cekleri konularinda eger tavsiye almis olsalardi bu
durumda daha fazla balik tiiketebileceklerini bil-
dirmiglerdir. (Bloomingdale et al., 2010).

Gebelik sirasinda su iiriinleri tiiketiminin riskleri
ve yararlart hakkinda gesitli Oneriler yayinlan-
mistir, fakat su tiriinlerinin farkl tiirlerinin saglik
tizerine etkileri bilinmemektedir. Balik ve kabuklu
su Urlinlerinin yag asidi, kimyasal kirletici ve to-
ksin igerikleri farkli olabilmektedir. Dikkate alin-
mayan bu farkliliklar, balik ve diger su iiriinleri tii-
ketiminin anne ve fetiis saglig1 lizerine etkisinin
tam olarak anlasilamamasina neden olmaktadir
(Guldner et al., 2007).

Baliketinin kirleticiler icermesi akla ilk olarak
balik yagi destegi kullanimimi getirmektedir. An-
cak randomize kontrollii ¢alismalarin yer aldigi
sistematik derlemelerde gebelikte besin destegi
olarak aliman n-3 PUFA’nin biligsel gelisim,
dogum agirligi, gestasyonel diyabet ve
preeklempsi {lizerine ¢ok az etkisinin oldugu ya da
hi¢ etkisinin olmadigini gostermektedir. Ancak n-
3 desteginin gebelik siiresini uzatmada ve prema-
tiire dogum riskini azaltmada yararli oldugu bildi-
rilmektedir (Ho et al., 2016).
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Tablo 1. Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani’nda (TiirKomp) yer alan balik tiirlerinin yaklasik 1 porsiyonunun (150 g) enerji, makro ve mikro besin 6geleri
kompozisyonu (TirKomp, 2014)

Table 1. Energy, macro and micro nutrients compositions of fish species (1 portion, 150 g) in the National Food Composition Database (TirKomp, 2014)

~~ —_ — - — —~
2| 2| 5| 3| 3|E £ 1 8| E~ E|E £ | E| E &
.. . - L= c et =~ = s g = |8 |5 | >89 T £
Enerji, makro ve mikro besin ogeleri | .— o 0 < < S gL g 5|22 5 5| ¢ g 2 R -
= | 6 N o L |5 =3 E22ElI 2|85 2|28 E 8
|- © c‘:“ — | =1
oo m” | o gl [2|X |CG|@ 2 =
.. Al?bahk. . 182 | 28.17 | 7.69 | 0.209 | 0.724 | 0.527 | 6.02 46 7.2 459 41 178 | 256 1.08 19.65
(Gokkusagi, yetistirme)
Cipura (yetistirme) 195 | 28.59 | 897 | 0.327 | 0.370 | 0.767 | 437 | 39 | 389 | 402 | 36 |055| 198 | 0.37 17.21
Levrek 192 | 2022 | 833 | 0.375 | 0.714 | 0.607 | 560 | 119 | 57 | 324 | 55 |081| 205 | 047 | 1491
(yetistirme)
Palamut 324 | 30.25 | 22.60 | 1.525 | 3.832 | 0550 | 6.31 | 54 | 22.0 | 350 | 23 |0.74 | 58.8 1.50 50.55
Istavrit 234 | 27.93 | 13.61 | 0.780 | 1.829 | 0.712 | 11.08 | 86 | 194 | 368 | 158 | 2.15 | 46.8 1.23 38.94
Hamsi 296 | 25.42 | 21.54 | 2574 | 3.214 | 0.248 | 7.25 51 11.7 | 340 | 117 | 2.83 | 39.6 1.47 16.02
Hamsi, (konserve, aycicek yaginda) | 245 | 28.31 | 14.61 | 0.092 | 0.170 | 0.260 | 3.20 2 24 | 724 | 822 |4.28 | 70.0 411 -
Zargana 188 | 30.37 | 7.39 | 0.334 | 1.474 | 0.355 | 5.17 49 8.7 368 | 123 | 2.80 | 31.2 0.97 24.56
Liifer 323 | 26.39 | 24.16 | 1.064 | 2.507 | 0.682 | 3.76 72 7.4 294 51 117 | 432 0.88 37.83
Barbun 222 | 25.69 | 13.30 | 0.744 | 0.658 | 0.605 | 8.27 | 31 54 | 332 | 183 | 0.89 | 499 1.31 62.83
Kalkan 136 | 2467 | 414 | 0.213 | 0.607 | 0.304 | 2.55 20 2.2 362 47 2.09 | 56.6 1.38 45.11
Mezgit 105 | 22.90 | 146 | 0.062 | 0.211 | 0.380 | 1.96 | 26 19 [ 241 | 91 |061| 351 | 0.72 29.25
Kefal 156 | 28.55 | 4.61 | 0.287 | 0.281 | 0.778 | 5.31 27 19 325 27 1073 211 1.75 120.76
(sar1 kulak)
Kefal pasifik (Rus kefali) 121 | 27.79 | 1.09 | 0.050 | 0.043 | 0.624 | 5.89 21 - 311 | 217 | 7.28 | 224 3.73 44.47
Sardalya (konserve, aycicegi yagy) 262 | 31.03 | 1533 | 0.379 | 0.886 | 0.271 | 2.55 0 5.2 670 | 809 |3.16 | 713 3.91 -
Ton balig (konserve, aycicek yag) | 260 | 31.22 | 15.03 | 0.034 | 0.070 | 0.022 | 2.82 0 17 | 270 | 15 |0.70 | 65.8 1.65 -
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Tablo 2. FDA’in dogurganlik ¢agindaki ve gebe
kadinlar igin balik tiiketim Onerileri
(FDA, 2017)

Advices of FDA about fish consumption for
child-bearing and pregnant women (FDA,
2017)

Haftada 2-3 porsiyon* tiiketilebilen bazi
balik tiirleri
Hamsi, Atlantik Uskumru, Deniz Levregi, Mez-
git, Morina, Berlam, Pisi Balig1, Sardalya, Tirsi,
Kefal, Kolyos, Tatli Su Levregi, Dil Balig, Sal-
mon, Vatoz, Dil Baligi, Tilapia, Alabalik, Ba-
kalyaro
Haftada 1 porsiyon* tiiketilebilen bazi1 balik
tiirleri
Orfoz, Lagos, Mercan, Ton Baligi
Civa icerigi cok yiiksek olan ve tiiketilmesi
onerilmeyen balik tiirleri
Ceylan, Képek Baligi, Kilig Balig, Irigéz Ton
Balig1
*1 porsiyonun yaklasik 114 g oldugu belirtil-
mistir.

Table 2.

Laktasyon Doneminde Balik Tiiketimi

Kendi fizyolojik gereksinimlerini karsilamak, vii-
cuttaki besin depolarmi dengede tutmak ve anne
slitii i¢in gereken enerji ve besin dgelerini karsila-
mak, emziren annenin beslenmesinin temelini
olusturmaktadir. Emziklilik ddneminde anne stitii-
niin besin 6gesi kompozisyonu, annenin beslen-
mesinden etkilenmektedir (EImacioglu, 2008).

Anne Siitiiniin n-3 PUFA Acisindan Onemi

Anne siitli, yasamin ilk doneminde bebegin
biiyiime ve gelismesi i¢in gerekli enerji ve besin
Ogelerini igermektedir. Bebegin gdrme keskin-
ligini ve zeka diizeyini artiran DHA’nin en iyi
kaynagi anne siitiidiir (Quinn & Kuzawa, 2012).
Anne siitiiniin DHA diizeyi annenin beslenmesine
bagli olarak degiskenlik gdstermekte olup toplam
yag asidinin  %0.1-1’ini  olusturdugu bildi-
rilmektedir (Brenna et al., 2007). Yapilan
caligmalar degerlendirildiginde giiclii bir kanit
olmamasina ragmen anne siitiiniin DHA igeriginin
en az %0.3 olmas1 gerektigi vurgulanmaktadir
(Jackson & Harris, 2016).

Danimarka Ulusal Dogum Kohortu verilerinin %
30’u degerlendirilerek, gebelik déoneminin 6.-12.
haftalarinda ilk doktor kontrolii yapilmis kadinlar
balik tiiketimlerine gore ii¢ gruba ayrilmistir: 0
g/hafta, 1-2 porsiyon/hafta (1-340 g/hafta) ve >3
porsiyon/hafta (>340 g/hafta). Kadinlar tarafindan
en sik tiiketilen baliklar morina, yaldizli pisi

baligi, somon, ringa ve orkinos olarak belirlenmis
(Danimarka Besin izleme Programi’na gore bu
tiirlerin ortalama civa igerigi 0.034 ppm ile 0.049
ppm arasindadir.). Caligma popiilasyonunda top-
lam tiiketilen su iiriinlerinin %85’ini bu balik
tiirleri olusturmaktadir. Daha fazla balik tiiketen
annelerin  bebeklerinin dogum agirhigi  daha
yiiksek bulunmus ve bu anneler bebeklerini daha
uzun silire emzirmistir. Cocuklarin motor, sosyal
ya da biligsel ve toplam gelisim puanlar1 da an-
nenin balik tiiketimine gore degismistir. Daha az
balik tiikketen annelerin bebekleriyle
karsilastirildiginda, fazla balik tiiketen annelerin
bebeklerinin 18. aydaki gelisim puanlarinin daha
yiiksek oldugu bulunmustur (Oken et al., 2008).

Dogum sonrasi depresyon anne saglig1 ve ¢ocugun
bilissel ve duygusal gelisimi lizerine olumsuz et-
kilere neden olabilmektedir. PUFA aliminin de-
presyon iizerine yararli etkilere sahip oldugu
diistiniilmektedir. Hibbeln tarafindan yapilan bir
capraz ulusal ekolojik caligmada dogum sonrasi
depresyon prevalansinin, anne siitiindeki DHA
icerigi ve su irlinleri tiiketimiyle negatif iliskili
oldugu  gosterilmistir  (Strem, Mortensen,
Halldorsson, Thorsdottir, & Olsen, 2009).

Laktasyon Doneminde Balik Tiiketim Oneri-
leri

Bebegin optimal biiyiime ve gelismesi i¢in lak-
tasyon doneminde annenin haftada 1-2 porsiyon
yagl balik tiikketmesinin yeterli miktarda DHA ve
EPA saglayacagi belirtilmektedir (McCann &
Ames, 2005). Gebelikte oldugu gibi civa igerigi
yiiksek olan kral uskumru, kili¢ baligi, kdpek
balig1 ve derin deniz baliklarinin tiikketilmemesi 6-
nerilmektedir (Carlson, 2009).

Cocuklarda Balik Tiiketimi

Beslenmenin bir cocugun saglig1 i¢in gerekli olan
makro ve mikro besinleri, vitaminleri ve mineral-
leri tam ve diizenli olarak saglamada etkisi bilyiik-
tir (Nyankovskyy et al., 2014). Bebeklerde
baligin, tamamlayici besin olarak 6. aydan sonra,
buharda veya firinda pisirilip ayiklanarak ¢orba,
sebze pliresi vb. diger tamamlayici besinlerin igine
ilave edilerek haftada bir kez verilmesi One-
rilmektedir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore balik
icin bir porsiyon miktar1 150 gramdir (TOBR,
2015). Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)’nde
cocuk ve adolesanlara onerilen balik tiiketim por-
siyonlar1 Tablo 3’te verilmistir.
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Balik, n-3 PUFA’nin en 6nemli besin kaynagidir.
Avrupa iilkelerinde yapilmis iki caligmada, diyetle
tiketilen baliktaki n-3 PUFA alim ile
cocukluktaki biligsel diizey ve davranis arasindaki
iligki degerlendirilmistir. 584 ¢ocugun katildigi bu
caligmalarda balik tiiketimi besin tiiketim siklig1
ile belirlenmis ve norofizyolojik gelisim de noro-
fizyolojik testler ile degerlendirilmistir. Herhangi
bir norofizyolojik test ile DHA veya EPA alimi a-
rasinda bir iligki bulunamamastir. Yaglh balik dahil
haftada 2 kez balik tiikketen ¢ocuklarin biligsel
diizeylerinde hicbir farklilk g6zlenmemistir.
Bununla birlikte yagli balik tiiketimiyle sosyal
problemler, dikkat problemleri, kurallara uymama
problemleri ve agresif davramis problemleri a-
rasinda negatif bir iliski bulunmustur Haftada, 1’1
yagl balik olmak iizere 2 kez balik tiiketenlerin,
hi¢ tiiketmeyenlere gore daha az duygusal ve da-
vranigsal sorun gosterme egiliminde oldugu bildi-
rilmistir (Gispert-Llaurado et al., 2016).

Tablo 3. TUBER e gore cocuk ve adolesanlarda
oOnerilen balik tiiketim porsiyonlar1

Table 3. Fish consumption recommendations for chil-
dren and adolescents according to TUBER

Kiz - Erkek
Yas Grubu (porsiyon/hafta)

2-3 yas -1

4-6 yas 1-1%

7-10 yas 1%-2
11-14 yas 2

15-18 yag 2

Beslenme aliskanliklar1  6zellikle ¢ocuklarin

bliylime ve gelisme doneminde ¢ok Onemlidir.
Ciinkii fiziksel ve zihinsel gelisim yagamin bu do-
neminde olmaktadir (Arechavala et al., 2016).
Cocukluk ve ergenlik doneminde kazanilan
aligkanliklar hayatin diger agamalarin1 da etkile-
mektedir. (Wang, Bentley, Zhai, & Popkin, 2002).

Umman’da yasayan ¢ocuklarda balik tiiketimi
veya balik yagi destegi Oncesi ve sonrasindaki
yagda ¢oziinebilen besin Ogelerinin arastirildigi
bir ¢calismada randomize segilen 3 okuldan 9 ve 10
yaslarindaki 314 c¢ocuk alinmigtir. Bu okullar
deneme grubu olarak balik, balik yag1 ve kontrol
grubu olarak ayrilmistir. Balik  grubundaki
cocuklara okul giinlerinde 6gle yemeklerinde 12
hafta boyunca 100 g bazi sebzelerle hafif 1zgara
yapilmis yagh balik, balik yagi grubundakilere
403 mg DHA ve 53 mg EPA igeren balik yag:
kapsiilii, kontrol grubuna ise aligilmig her zamanki

besinler verilmistir. Balikk ve balik yagi gru-
plarinda uygulama sonrasi serum D vitamini
diizeyleri, kontrollere kiyasla yiikselmistir. Um-
man okul ¢ocuklarinda D vitamini eksikliginin
yaygin oldugu fakat bu durumun omega-3 yag
asidi takviyesiyle hafifletilebilecegi bildirilmistir
(Al-Ghannami et al., 2016).

Cocukluk ve Adolesan Donemde Bahk Tii-
ketiminin Saghk Uzerine Etkileri

Ana yemegin bir bolimiiniin balik olarak tii-
ketilmesinin genel olarak saglik iizerinde olumlu
etkisinin oldugu disiiniilmektedir (Mozaffarian &
Rimm, 2006). Bu nedenle Avrupa Halk Sagligi
Kurumu haftada tiiketilen tiim ana yemeklerden 2
ya da 3’iiniin balik olarak tercih edilmesini tavsiye
etmektedir (Altintzoglou et al., 2015). Bununla
birlikte pek ¢ok {iilkede balik tiiketimi yeterli
diizeyde degildir (FAO, 2009). Cocuklarda balik
ve su lriinlerini tiiketmeme nedenlerini tartisan ve
onlar1 balik tiketimi konusunda tesvik etmeyi
amaglayan caligsmalar bulunmaktadir
(Altintzoglou et al., 2010).

Aileler, cocuklarinin baligi sevmeme gibi bazi
nedenlerin balik tiiketimine engel oldugunu ve bu
durumun aile iginde catigmalarla sonuglandigin
bildirmistir. Siklikla g¢ocuklara tek ana yemek
secenegi servis edilmektedir. Bununla birlikte
¢ocuklara, baligin dahil oldugu 2 c¢esit yemek
arasindan se¢cim yapma hakki verildiginde balig
tercth  etme  egilimlerinin  artirilabilecegi
diistintilmektedir.

Cocuklarda besin se¢cim imkaninin balik tiiketi-
mini sevme Tlzerine etkisinin aragtirildigi bir
calismada 1.gruptaki (n=76) ¢ocuklara segme im-
kan1 verilmeden morina ya da salmon igeren balik
tabagr sunulmustur. Diger gruba ise (n=55)
morina ve salmon arasinda segme imkani verilerek
balik tabagi hazirlanmigtir. Sonug olarak hangi
balig: tiiketecegiyle ilgili segme imkam verilen
cocuklarin balik tiikketimini sevme degerlendir-
melerinin  pozitif yonde oldugu gorilmistiir
(Altintzoglou et al., 2015).

Cocuklarda baliga ve kabuklu su iiriinlerine karsi
baslangic reaksiyonlari 4 ve 6 yaglarinda olugmak-
tadir (Ben-Shoshan et al., 2010). Ancak su
iiriinleri kokenli allerjiler biitiin su {irlinleri kapsa-
mayip bir iirline olan allerji digerlerine de kapsa-
mayabilir. Uygun sartlarda depolanmayan bazi
baliklarda (uskumru, orkinoz vb.) bakteriyel ve
enzimatik faaliyetler sonucu {iretilen histamine
gibi bazi aminler belirli konsantrasyonun tizerinde
alindig1 takdirde tiiketicide allerjik reaksiyona
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neden olur. Bu allerji gecici olup siireklilik
gostermez. Ancak kisi belli bashi bazi balik tii-
rerine kars1 allerjik iken diger su iiriinlerine karsi
allerji olmayabilir. Bu durumda en saghkli
yapilacak is allerji testi yapilarak bireyin hangi tiir
baliga karsi allerji oldugunun ortaya konmasidir.
Boylece birey allerji olmadigi diger balik tiirlerini
rahatlikla tiiketebilir.

Bebeklik ve ¢ocukluk déneminde alerjenlere duy-
arlilik, alerji ve astim benzeri immiin islev bo-
zukluklarma ragmen erken donem balik ve n-3
PUFA tiiketiminin koruyucu etkisi olduguna dair
baz1 kanitlar bulunmaktadir. Ozellikle bebekler ve
2 yasindan kiigiik c¢ocuklarda giinliik DHA
alimimin 100 mg olmas1 6nerilmektedir. Balik yag1
takviyesi ¢aligsmalar1 bebeklik ve erken ¢ocukluk
doneminde goérme keskinligi ve Dbiligssel
fonksiyon arasinda anlaml pozitif bir korelasyon
gbstermesine ragmen bu konuda daha fazla
aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Cocuklardaki
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozukluklar ile
ilgili PUFA’nin etkileri heniiz net olmayip mevcut
kanitlar  yetersizdir  (Kremmyda, Tvrzicka,
Stankova, & Zak, 2011).

Yapilan bir caligmada diyetle alinan D vitamini,
n-3, n-6 yag asitleri ve balik tiiketimiyle 8-16
yaslar arasinda ortaya ¢ikan alerjik rinit (AR) ve
alerjik olmayan rinit arasindaki potansiyel
iliskilerin degerlendirilmesi amagclanmistir
(Magnusson et al., 2015). Rinit, ¢ocukluktaki en
yaygin hastaliklardan biridir. Balik, PUFA ve D
vitamini alimlarinin alerjik hastaliklan etkiledigi
varsayilmistir. Bununla birlikte rinitin gelisimiyle
bunlarin baglantili olup olmadigi da tam olarak
belli degildir. Dogumlarindan itibaren 1970
katilimer bu ¢aligmaya alinmistir. Diyet alimiyla
ilgili veriler, 8 yasa kadarki besin siklig1 anketler-
iyle elde edilmistir. Rinit tanim1 anketlere ve IgE
6l¢timlerine dayandirilmigtir. Calismanin sonunda
rinit semptomlar1 prevalansi 8 yasta % 19 olarak
tespit edilmistir. Diizenli olarak yagh balik
alimmin ve n-3 PUFA alimmin alerjik olmayan
rinitin daha az goriilmesi ile iliskili oldugu ve 8-
16 yaglar arasinda diizenli yagli balik tiikketimi ve
diyetle uzun zincirli n-3 alimimin 6zellikle alerjik
olmayan rinit olmak {izere rinit riskini azalttig
bulunmustur (Magnusson et al., 2015).

Misirin Nil deltasinda yasayan ve farkli yagam
tarzina sahip 3 topluluk iizerine yapilan bir
caligmada anneler bebeklerini 1. yastan itibaren
balik ile beslemeye baslamaktadir ve bebeklerin
balikla beslenmesinin onlarm hizli gelisimini
sagladigint diistinmektedirler. Bazi anneler ise

cocuklarmin balik kilgigindan bogulma oOykiileri
nedeniyle balik yemeyi reddettiklerinden
yakinmuslardir (Eltholth et al., 2015).

Balik tiiketiminin kardiyovaskiiler hastalik riskini
azaltigina dair pek c¢ok c¢alisma bulunmak-
tadir.Yaglar1 9-11 arasinda degisen 100 ¢ocukla
yapilan bir arastirmada balik tiiketen cocuklarda
lipid profillerinin kalp damar hastaliklarma kars1
koruyucu sekilde olustugu gozlenmistir (Gump et
al., 2012).

MeHg’ye maruz kalma Onemli bir saglik so-
runudur. Crva, dogada yaygin olarak bulunan bir
kirleticidir ve ¢esitli formlar1 mevcuttur. Civanin
ozellikle metillenmis formu olan MeHg insanlarda
norotoksisite ile iligkili olup fetiis ve c¢ocuklar
lizerinde ¢ok ciddi olumsuz etkileri mevcuttur
(Dong et al., 2015). MeHg nin kaynagi ¢ogun-
lukla sucul ortamdir. Kontamine olmus balik tii-
ketimi, insanlarin MeHg’ye maruz kalmalarinin
baslica gevresel kaynagidir. Toksik etkilere karsi
hassas gruplar icerisinde g¢ocuklar, gebeler ve
yashlar yer almaktadir. Esas endige ise yasamin
erken déneminde diisiik diizeyde MeHg’ye maruz
kalinmasimnin, kisinin néro gelisimini olumsuz
yonde etkilemesidir. Bundan dolay1 gebelerin,
cocuklarin ve dogurganlik cagindaki kadinlarin
miimkiin oldugunca MeHg etkisinden korunma-
lar1 gelecek neslin sagligi agisindan dnem arz et-
mektedir.

Oklahama’da yapilan bir ¢alismada gegimlerini
tatl su kaynaklarindan saglayan, kirsalda yasayan
diisiik gelirli toplumlarm balik tiiketimleri ve
MeHg’ye maruz kalmalar1 arasindaki iliski
incelenmistir. Buna goére katilimecilarin % 35’i
ayda 2-3 kez, % 29’u haftada 1 kez, % 20’si ise
haftada en az 2-3 kez balik tiketmistir.
Katilimeilarin - %4’liniin  saglarindaki ortalama
civa diizeyi, ABD’nin dogurganlik ¢agindaki
kadinlar ve ¢ocuklar i¢in 6nerdigi Cevre Kirliligi
Kurumu (EPA) rehberinin belirttigi limitler
tizerinde bulunmustur. (Dong et al., 2015).

Bir bagka toksik metal olan kadmiyum (Cd) ise
diinya genelinde yaygin c¢evresel bir kirleticidir.
Diinya Saghk Orgiitii’ne gore tolere edilebilir Cd
miktar1 7 pg/kg viicut agirlhigi/haftadir. Kadmiyum
kabuklu deniz hayvanlarinda, sakatatta, baz1 to-
humlarda ve yabani mantarlarda yiiksek konsant-
rasyonlarda bulunmaktadir.
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Yetiskinlik ve Yashhik Doneminde Balik Tiike-
timi

Yetigkinlik ve yaglilik doneminde balik tiiketimi
ile kardiyovaskiiler hastaliklar, metabolik send-

rom, kanser, depresyon, uyku kalitesi gibi konular
arasindaki iligkinin aragtirildig1 gortilmektedir.

Kardiyovaskiiler Hastaliklar (KVH)

Balik tiiketiminin kalp sagligi lizerine olumlu et-
kisi ilk kez balik tiiketimi fazla olan Eskimolarda
gbzlenmistir. Daha sonra yapilan biiyiik epidemi-
yolojik calismalardan elde edilen veriler haftada
1-2 porsiyon balik tiiketiminin giinliik yaklasik
250-500 mg EPA ve DHA sagladigi ve KVH ris-
Kini %20-30 azalttigim1 gostermektedir (Costa,
2007). Bir meta-analizde balik tiiketiminin kalp
yetmezligi riskini %15 azalttig1 sonucuna varil-
mistir (Djousse, Akinkuolie, Wu, Ding, &
Gaziano, 2012).

Endotel yapinin islevselligini yeterince yerine ge-
tirememesi KVH’1n gelisiminde 6nemli bir faktor-
diir. Sigara kullanimi, obezite, dislipidemi, hiper-
tansiyon ve tip 2 diyabetin endotel yapinin islev-
selligini yitirme riskini artirdig1, buna karsin uzun
zincirli ¢oklu doymamis omega-3 (n-3 PUFA)
desteginin ise lipid metabolizmasmi iyilestirerek
riski azalttig1 belirtilmektedir (Kondo et al., 2014).
Balikta bulunan besin 6gelerinin 6zellikle de n-3
yag asitlerinin damar direnci, kan basinci, infla-
masyon ve serum lipitlerine etki ederek kalp sag-
ligimn1 korudugu vurgulanmaktadir (Galli & Rise,
2009;).

Balik tiiketimi ve kalp saghgiyla ilgili yapilan 17
calismay1 igeren bir meta-analizde haftada 2-4
porsiyon balik tiiketiminin KVH’tan 6liim riskini
Oonlemede haftada 1 porsiyon balik tiiketimine
gore daha etkili oldugu bulunmustur. Haftada 5
porsiyondan fazla balik tiiketiminin ise riski onle-
mede etkisinin daha zayif oldugu, bunun nedeni-
nin ise baligin MeHg igeriginin olabilecegi belir-
tilmektedir (Zheng et al., 2012).

MeHg baliketinde proteine bagli olarak bulunur.
Baliga uygulanan hazirlama ve pisirme islemleri
MeHg igerigini azaltmamaktadir. Organizmada
MeHg kolayca emilebilmekte kan, beyin, ayak
tirnag1 ve sagta birikmektedir (Clarkson, 2002;
NRC, 2000). Civanin serbest radikal olusumuna
neden oldugu, glutatyonun antioksidan etkisini
onledigi ve lipid peroksidasyonunu artirdigi igin
kardiyovaskiiler hastaliklar acisindan risk o-
lusturdugu diistiniilmektedir (Virtanen, Rissanen,
Voutilainen, & Tuomainen, 2007). Cogu balikta

civa igerigi 0.5 mg/kg’dan diisliktiir ancak bazi
tiirdeki biiyiilk ve yagh baliklarda (kopek baligi,
turna baligi, kili¢ baligi, ton balig1 gibi) bu diizey
1 mg/kg’a kadar ¢ikabilmektedir (NRC, 2000).

Metabolik sendrom

Metabolik sendrom, abdominal obezite, dislipi-
demi, hiperglisemi ve hipertansiyon gibi metabo-
lik anormalliklerin birlikte goriildiigii saglik
sorunudur (Alberti, Zimmet, Shaw, & Group,
2005), kardiyovaskiiler hastalik riskini 2 kat, tip 2
diyabet riskini ise 5 kat artirmaktadir (Cornier et
al., 2008). Yapilan ¢aligsmalar balik tiiketen birey-
lerde tiiketmeyenlere gore metabolik sendrom ris-
kinin daha diisiik oldugunu gostermektedir (Kouki
et al., 2011; Ruidavets et al., 2007;). Ancak balik
tilketimi ve metabolik sendrom arasinda herhangi
bir iliski bulmayan arastirmalar da vardir (Lai et
al., 2013; Pasalic et al., 2011).

Avrupa Kanser Aragtirma Calismasi (EPIC)’nda
balik tiiketiminin bel c¢evresinde azalma sagla-
madig1 bulunmustur (Jakobsen et al., 2012). An-
cak randomize Kontrollii bir caligmada 8 hafta
boyunca balik tiikketen (haftada 3 kez 150 gram
yagli/yagsiz balikk) veya balik yag kapsiili
kullanan erkek bireylerin bel ¢evresinde anlamli
bir azalma oldugu gozlenmistir (Thorsdottir et al.,
2007). Benzer sekilde metabolik sendromlu 273
bireyde yapilan c¢alismada giinde 100 g yagsiz
balik tiiketiminin 8 hafta sonunda bel cevresi ve
diastolik kan basincinda anlamli bir azalma
sagladig1 bulunmustur (Vazquez et al., 2014).

EPA ve DHA’’nin metabolik sendroma karsi koru-
yucu etkisi oldugu bildirilmektedir (Noel, Newby,
Ordovas, & Tucker, 2010). EPA ve DHA nin yani
sira balikta bulunan D vitamini, kalsiyum ve
yiiksek kalitede proteinin de metabolik sendromu
onlemede rolii olabilecegi diisiiniilmektedir (Liu
etal., 2005). Bu konuda 6zellikle balik proteininin
yararl etkileri iizerinde durulmaktadir. Balik pro-
teinin diger hayvansal proteinlere goére daha kolay
sindirilebildigi, elzem aminoasitlerce zengin
oldugu ve tokluk hissi sagladig belirtilmektedir
(El Khoury & Anderson, 2013). Hayvan
calismalar1 balik proteininin hiperlipidemi ve hi-
perglisemi iizerine olumlu etkilerinin olabile-
cegini desteklemektedir (Madani, Louchami,
Sener, Malaisse, & Ait Yahia, 2012).

Kanser

Balikta bulunan n-3 PUFA’nin kanser olusumunu
ve gelisimini 6nledigine dair bazi1 kanitlar bulun-
maktadir (Stephenson et al., 2013). Yagh
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baliklarda bulunan D vitamininin meme, prostat,
kolorektum ve over kanserine karsi koruyucu
oldugu diisiiniilmektedir (Garland et al., 2006).
Amerika Kanser Arastirma Enstitlisii (AIRC)
giiclii bir kanit olmamakla birlikte balik tiiketimi-
nin karaciger kanserine karsi koruyucu olabile-
cegini bildirmistir. AIRC, balik yaginin kapsiil
olarak kullanilmasindan ziyade balik tiiketimini 6-
nermektedir (AIRC, 2015).

Balik tiiketimi ve kanserle ilgili celigkili
sonuglarin ¢iktig1 ¢aligmalar da bulunmaktadir.
22.494 kadin bireyin yer aldigi VITAL
calismasinda (VITamins and Lifestyle) balik tii-
ketimi veya besin destegi ile alman EPA ve
DHA’nin hafif sisman ve obez kadinlarda endo-
metriyal (rahim kanseri) kanser riskini artirdigi,
normal viicut agirligina sahip kadinlarda ise riski
azalttig1 sonucuna varilmstir (Brasky, Neuhouser,
Cohn, & White, 2014). Deniz iiriinleri tiikketimi ve
prostat kanser gelisimi arasindaki iligkinin
incelendigi bir meta-analizde 31 c¢alismanin
17°sinde herhangi bir iliski bulunmazken, 6’sinda
riskin azaldig1, 2’sinde ise riskin arttig1 gosteril-
mis, geriye kalanlarda ise net bir sonug¢ elde
edilmemistir (Lovegrove et al., 2015).

Balik tiiketimi ve kanser riski arasinda iliskiyi
incelerken hazirlama ve pisirme islemlerinin de 6-
nemli oldugu anlasilmaktadir. Baligin yiiksek
sicaklikta pisirilmesiyle olusan heterosiklik amin-
ler ve polisiklik aromatik hidrokarbonlarin (PAH)
deney hayvanlarinda kansere neden oldugu goste-
rilmistir, bu bilesiklerin insanlar i¢in de zararl
olabilecegi vurgulanmigtir (Sugimura,
Wakabayashi, Nakagama, & Nagao, 2004). Ben-
zer sekilde epidemiyolojik caligmalar da yiiksek
miktarda dumanlanmis ve tuzlanmis balik tiiketi-
minin kolorektal kanser riskini artirdigin1 goster-
migtir (Chiu et al., 2003).

Balik tiiketimi ve kanser riski degerlendirilirken
ele alinmasi gereken bir diger 6nemli konu ¢evre
kirliliginin neden oldugu dioksin ve dioksin ben-
zeri bilesiklerdir. Bu bilesiklerin kanser riskini
artirdigl, endokrin bozucu, norotoksik, im-
miinotoksik gibi yan etkilerinin oldugu vurgulan-
maktadir. Bu bilesikler lipofilik olup 6zellikle so-
mon ve ringa gibi yagl baliklarda bulunmaktadir
(Charnley & Doull, 2005). 2,3,7,8-tetraklorodi-
benzo-para-dioksin, Uluslararasi Kanser
Arastirma Ajansi (IARC) tarafindan “insanlar i¢in
karsinojen” grubuna dahil edilmistir (IARC,
2012).

Kanser riskini arastirirken tek bir besinden ziyade
toplamda diyet ve yasam bi¢iminin géz Oniine
alinmas1 gerekmektedir (Engeset, Andersen,
Hjartéker, & Lund, 2007).

Depresyon

Genetik ve biyolojik risklerin yan1 sira sagliksiz
beslenme gibi ¢evresel faktorlerin de psikiyatrik
hastaliklara neden oldugu belirtilmektedir.
Yapilan arastirmalar 6zellikle balik tiikketimi ve
depresyon arasindaki iligskiyi incelemistir. Balik
titketimi ve depresyon goriilme riski arasinda ne-
gatif iliskinin oldugunu gdsteren ¢aligmalar bulun-
maktadir (Li, Liu, & Zhang, 2016; Timonen et al.,
2004). Klinik ¢alismalarda psikolojik stres
gbzlemlenen bireylerin plazma ve alyuvar hiicre
zarinin n-3 PUFA iceriginin daha diisiik oldugu te-
spit edilmistir (Lucas, Dewailly, Blanchet,
Gingras, & Holub 2009).

Omega-3 PUFA, norotransmitterlerin (dopamin,
epinefrin, norepinefrin vb.) sentezi, yikimi,
salgilanmasi, geri alim1 vb. gibi biyolojik
yolaklarda gorev alir. Norotransmitterler, duygu
ve davranislarin diizenlenmesinde gorev yapmak-
tadir. Omega-3 PUFA’nin ndron biiyiimesi ve
varligim siirdiirmesi, beyin hiicrelerinin akiskan-
ligin1 ve esnekligi, kan akis1 ve kan beyin bariyer
biitlinliigiinii saglama, nérodejenerasyonu énleme
gibi Onemli mekanizmalarda rol oynadigi
diistiniilmektedir (Parletta, Milte, & Meyer, 2013).
Omega-3 PUFA’nin antiinflamatuar 6zelliginin de
davranislar tizerinde etkili oldugu belirtilmektedir
(Appleton, Rogers, & Ness, 2008). Omega-3
PUFA’nin yan sira balikta yiiksek miktarda bulu-
nan tirozinin de depresyonu 6nlemede yararli etki-
lerinin oldugu diigiiniilmektedir. Tirozin dopamin,
epinefrin ve norepinefrinin biyolojik dnciisii olan
ve depresyonda yetersizligi belirlenen bir amino
asittir (Lang, Beglinger, Schweinfurth, Walter, &
Borgwardt, 2015). Tromse calismasindan elde
edilen sonuglara gdére serum D vitamini diizeyi
disik  olan  bireylerde  depresyon  sik
goriilmektedir (Jorde, Waterloo, Saleh, Haug, &
Svartberg, 2006). Bu durum D vitamini kaynagi
olan yagh balik tiiketiminin depresyon riskini
azalttigina dair bir bulgu olabilir. Amerikan
Psikiyatri Birligi (APA) haftada 2 kez balik tii-
ketilmesini dnermektedir (Freeman et al., 2006).

Bununla birlikte balik tiiketimi/n-3 PUFA alim1 ve
depresyon arasinda herhangi bir iliski saptanma-
yan ¢alismalar da bulunmaktadir (Albanese et al.,
2012). Cochrane derlemesinde n-3 PUFA’nin ma-
jor depresyon tedavisinde kullanimi igin yeterli
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kanitin olmadig1 sonucuna varilmistir (Appleton,
Sallis, Perry, Ness, & Churchill, 2016).

Uyku kalitesi

Yagl baliklarda bulunan EPA ve DHA, bir biyo-
jenik amin olan ve uykunun diizenlenmesini
saglayan serotoninin sekresyonunda onemli rol
oynar (Monti, 2011). Ayrica D vitamininin uyku-
uyaniklik dongiisiinde yer aldig1 bu nedenle balik
titketiminin daha iyi uyku ile iliskili oldugu belir-
tilmekte ve haftada 1-2 kez yagl balik tiikketiminin
uyku kalitesini olumlu yonde etkileyecegi bildi-
rilmektedir (Del Brutto et al., 2016).

Yasa Bagh Makula Dejenerasyon (YBMD)

YBMD, 60 yas iizeri populasyonda en Onemli
gorme kaybi nedenlerindendir (Batioglu, 2007).
Amerika’da yagl bireylerde yapilan bir ¢alismada
haftada iki kez balik tiikketiminin YBMD riskini
%36 oraninda azalttig1 gosterilmistir (Seddon,
George, & Rosner, 2006). Benzer sekilde Yasa
Bagli Goz Hastaliklar1 Calismasi’nin (AREDS)
sonuglar1 n-3 yag asidinin YBMD’yi 6nledigini
desteklemektedir (Sangiovanni et al., 2009). An-
cak randomize kontrollii ¢alismalarin yer aldig:
giincel Cochrane derlemesinde diyetle alinan n-3
PUFA’nin YBMD gelisimini 6nlemedigi veya
yavaglatmadigi  gosterilmistir  (Lawrenson &
Evans, 2015).

Tiirkiye’de Yetiskin Bireylerin Balik Tiiketim
Durumu ve Oneriler

Ulkemizin beslenme, saglik durumu ve sorun-
larinin aragtirildig: “Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi-2010” (TBSA-2010) verilerine gore
20 yas ve lzeri yetiskin bireylerin %17.2’sinin
haftada 1-2 kez, %14.8’inin ayda 2 kez,
%25.6’sinm ayda 1 kez balik tiikettigi, %39.1inin
ise hi¢ balik tiiketmedigi belirlenmistir (TBSA,
2014).

Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi’nde
baligin yiiksek omega—3 yag asidi igerigi
nedeniyle haftada en az 2-3 kez (1 porsiyon 150
gram) 1zgara, firin ve bugulama seklinde pisirile-
rek tiiketilmesi dnerilmektedir (TOBR, 2015).

EPA ve DHA Alim Onerileri

EPA ve DHA alimiyla ilgili her otoritenin farkli
oOnerisi bulunmaktadir. Tablo 4’te bu 6nerilere yer
verilmistir.

Balik Tiiketimi Yarar & Risk Analizi

Balik enerji, protein ve bazi elzem besin dgelerini
icermesi nedeniyle saglikli beslenmenin 6nemli
bir pargasidir. Ancak ¢evresel etmenlerden dolay1
balik tiikketimi ile ilgili olusabilecek bazi riskler (6-
zellikle MeHg ve dioksin benzeri bilesikler)
yapilan ¢alismalarda gosterilmekte, bu durum
bireylerde kafa kangsikligina yol ac¢maktadir.
Yarar-risk analizinin iyi degerlendirilip tiiketicile-
rin bilgilendirilmesi olduk¢a ©nemlidir. Bu
konuda yapilan bir ¢aligmada haftada 2 por-
siyondan fazla (1 porsiyon yaklasik 150 gram)
yagli balik tiikketiminin dioksin benzeri bilesiklere
maruziyeti artirdig1 ancak MeHg agisindan 6nemli
bir sorun olusturmadig1 saptanmustir (Sioen et al.,
2008).

Gida ve Tarmm Orgiti (FAO), 2010’da
yaymladig1 raporunda balik tiikketiminin ve EPA &
DHA aliminin koroner kalp hastalik 6liim riskini
azalttigina dair giiclii kanitlarin oldugunu, MeHg
maruziyetinin ise riski artirdigina dair yeterli kanit
bulunmadigini belirtmektedir. Fazla dioksin ma-
ruziyetinin kansere neden olacagi ancak diyetle
(balik ve diger besinler) alinan daha diigiik
seviyedeki dioksinin kansere neden olduguna dair
yeterli kanit olmadig1 yine FAO tarafindan bildi-
rilmektedir (FAO, 2010). EFSA, iilkelerde farkli
tiir balik tiiketildigi i¢in genel bir 6neri yapmama-
ktadir. EFSA, civa igerigi yiiksek balik tiiketimi-
nin smirlandirilmas: gerektigini, ayrica her {il-
kenin kendi balik tiiketimini g6z Oniine alarak risk
degerlendirmesi yapmasini 6nermektedir (EFSA,
2015).

Balikla ilgili tiiketicileri endiselendiren diger bir
sorun zehirlenme riskidir. Su Uriinleri kokenli to-
ksik enfeksiyolarin %30-40°n1 histamin zehirlen-
mesi ousturur. Histamin zehirlenmesi genellikle
viicudunda bol miktarda serbest histidin
bulunduran uskumru, ton gibi baliklarda soguk
muhafazanin yeterli yapilmadigi durumlarda
ortaya ¢ikmaktadir. Baligin uygun kosullarda sak-
lanmadigr durumlarda (6rnegin; soguk zincirin

kirilmast  gibi) bakteriyel dekarboksilasyon
sonucu bir amino asit olan histidinin histamine
doniislir.  Zehirlenmenin  belirtileri  ylizde

kizariklik, bas ve karin agris1 ve ishaldir (Feng,
Teuber, & Gershwin, 2016). Histamin bakteriler
nedeniyle olusan bir biyolojik amin olmasina
ragmen tliketiciler tarafindan fark edile-
memektedir. Yiiksek diizeyde histamin igeren bir
balik taze gibi goriinebilmektedir. Bu nedenle be-
sin giivenligini saglamada balikgilar, isletmeciler,
dagitict firmalara ve marketlere biiyiikk gorev
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diismektedir (Visciano, Schirone, Tofalo, &
Suzzi, 2012). Baliklarda kabul edilebilir histamin
limitleri ile ilgili iilkeler aras1 farklilik olsa da,
Avrupa Birligi Komisyonunun histamin ile ilgili
(EC) No 2073/2005 sayili diizenleme ile koymus
oldugu limitler, 23.10.2013 tarihli degisiklik ile
bir partiden alinan (n) 9 numunede ortalama (m)
200 mg/kg’nin altinda olmas1 ve en fazla 2 nu-
munenin ise (m) 200-(M) 400 mg/kg aras1 kabul

edilebildigi ve hi¢bir numunenin ise 400 mg/kg ve
iizeri olamamas1 istenmektedir. Balik ezme ve
soslarinda ise histaminin 400 mg/kg altinda olmast
istenmektedir. FDA ise histaminin toksik
seviyesini 500 mg/kg olarak kabul etmekte ve his-
tamin ile ilgili yasal sinir 50 mg/kg’in altindaki
degerler kabul edilmektedir.

Tablo 4. Farkli otoritelerin EPA ve DHA alim ve balik tiiketim onerileri (Flock, Harris, & Kris-Etherton,
2013; Kris-Etherton, Grieger, & Etherton, 2009)

Table 4. Recommendations of different authorities for EPA and DHA intakes and fish consumption (Flock,
Harris, & Kris-Etherton, 2013; P. M. Kris-Etherton, Grieger, & Etherton, 2009)

Kurulus Grup ketim Onerileri
. A >500 mg/giin EPA+DHA
Amerikan D I.thlsyenler Yetisgkin bireyler Haftada 2 porsiyon (1 porsiyon=224 g) yagh
Birligi .
balik tliketimi
Saglikli bireyler =500 mg/giin EPA*DHA
. Koroner kalp hastalari (haftada en az 2 giin yagli balik tiikketimi)
Amerikan Kalp Vakfi Serum trigliserit diizeyi 1 g/giin EPA+DHA

Cocuk Saglig1 Vakfi

yiiksek hastalar 2-4 g/giin EPA+DHA
Amerikan Tarim Bakanlig1 | Yetiskin bireyler >250 mg/giin
Uluslararas1 Yag Asitleri | Yetiskin bireyler >500 mg/giin
ve Lipidler Arastirma Gebe/emzikli kadin >500 mg/giin (DHA alimi: >300 mg/giin
Dernegi
Avrupa Besin Giivenligi | Yetiskin bireyler >250 mg/giin
Otoritesi Gebe/emzikli kadin >250 mg/giin (DHA alimi: 100-200 mg/giin
Diinya Saglik Orgiitii Yetiskin bireyler >250 mg/giin
Diinya Perinatal Tip
Birligi, Erken_B_eslenrne Gebe/emzikli kadin >200 mg/giin DHA
Akademisi ve

EPA ve DHA Alim Onerileri&Balik Tii-
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Balik tiiketimi saglik agisindan 6nemlidir ancak
temiz olmayan ve endiistriyel kirleticilere maruz
kalmig ortamlardan avlanilan baliklarin fazla tii-
ketimi nedeniyle organizmaya alinan kursun, kad-
miyum, arsenik ve civa gibi toksik metaller saglik
acisindan risk olusturabilmektedir. Bu nedenle
baliketindeki metal diizeylerinin takip edilmesi
besin giivenligi diizenlemelerine (ve bunun sonu-
cunda tiikketicinin korunmasi) uyumlulugu sagla-
mak i¢in 6nemlidir (Bosch et al., 2016).

Sonuc¢ ve Oneriler

Diinya su iiriinleri tiiketiminin 2016 yilinda
ortalama kigi basina 20 kg’a ulastig1 bir zamanda
Tiirkiyedeki su friinleri tiketimi 6.1 kg/kisi
(TUIK, 2016) ile diinya ortalamasinin ¢ok altinda
bulunmaktadir. Bu durum goz 6niinde bulunduru-
larak, balik tiiketiminin tesvik edilmesi Onem
tasimaktadir. Balik diyetin O6nemli bir pargasi
olarak goriilmeli ve balik tiiketiminde dikkat
edilmesi gereken konu yarar-risk dengesini gozet-
mektir. Taze, temiz sulardan avlanmis baliklar ve
izlenebilirligi olan kiiltiir baliklarinin tiiketimi in-
san saglig1 acisindan bir risk tegkil etmemektedir.
Cignenmesi ve sindirimi kolay olan baliketi, kat1
gida almaya baglamis bebeklerden yash bireylere
kadar toplum biitiin kesimlerinin rahatlikla tii-
keteilecegi iyi bir besin olmasinin yani sira birey-
lerin beslenmesinde elzem olan iyi kaliteli protein,
mineral ve n-3 yag asitlerini igerir. Diizenli ve
yeterli miktarda tiiketilen balikk aymi zamanda
yagda ¢Oziinen vitaminlerden A, D, E, K vitamini
ve iyot gibi besin Ogelerinin alimina da katki
saglamaktadir. Cogu kurulug yeterli ve dengeli
beslenmenin bir parcasi olarak diizenli olarak
haftada 2 porsiyon balik tiikketimini 6nermektedir.
Yapilan ¢aligmalar 6zellikle gebelik ve laktasyon
stiresince diizenli olarak balik tiiketiminin bebegin
gorsel ve biligsel gelisimine 6nemli katkilarinin
oldugunu vurgulamaktadir. n-3 yag asidinin insan
sagligma olumlu etkileri ile ilgili bilimsel
kanitlarin  artmasiyla  birlikte balik  yagi
preparatlarinin kullanimi da artmistir. Ancak balik
n-3 yag asidinin yani sira iyi kaliteli protein, vita-
min ve mineral kaynagi oldugu icin tek basina
balik yagi preparatlarin1 kullanmak yerine balik
tilkketmek yeterli ve dengeli beslenme agisindan
daha uygun ve dogrudur. Bu bilgiler 1s18inda
beslenme ve diyet uzmanlar1 topluma baligin
beslenme agisindan 6nemini anlatmali ve bireyleri
balik tiiketimi igin tesvik etmelidir.

Yasamin her doneminde tiiketilebilen bir besin
olan baligin metal ve diger kontaminantlari icerme
riski tiiketicileri olumsuz etkileyebilmektedir. Bu

nedenle farkli bolgelerde avlanan ve yetistirilen
balik tiirlerinin metal ve kontaminant igerigi analiz

edilmeli, tiikketiciler bu konuda
bilinglendirilmelidir.
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