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Gundslik istehlak olunan asas gida mahsullarindan biri olan yaglarin hem yuksak ener;ji
manbayi, hem da tarkibindeki yagd tursularinin xususiyyetlerine gore insanlarin
gidalanmasi va saglamli§i néqteyi-nazarindan dnamli rolu vardir. Yag istifadesi zamani
digget edilmasi vacib olan magam yagin tarkibinde mdévcud olan doymus ve doymamis
yag tursularinin miqgdaridir. Umumiyystle, doymus yag tursularindan smals gslen
yaglarin aksariyysti otaq temperaturunda qati (sart), terkibinde doymamis yag tursulari
olan yaglar ise maye halinda olurlar. Heyvan mansali yaglar asasan doymus, bitki mansali

yaglar ise doymamis yaglardan ibarat olur.

XX esrin avvallarinden etibaran bitki mensgali yaglarin dadini gorumaq, fiziki
xususiyystlerini dayismak, saxlama muddatini va istifade imkanlarini artirmaq magsadile
onlarin gisman hidrogenlasdiriimasi prosesi hayata kegiriimaya baslanilib. Bu proses
zamani bitki yaglarinin tarkibinde organizm Uugln faydali olan doymamis yaglarin

qurulusunda dayisikliklar (sis formadan trans formaya kegir) bas verir. Bele ki, hamin



doymamis yaglarin bir hissasi suni olaraq doymus yaglara, bir hissasi isa trans yaglara
cevrilir. Prosesin sonunda yariqati, yaxud qgati yag alde olunur. Bu tip yaglar XX asrin
sonlarina gadar heyvan manssli yaglarin an saglam avazedicisi kimi tablig edilirdi. Lakin
sonradan senaye Usulu ile alinmis bu clr yaglarin insan saglamligina ciddi tehlika
yaratdigi malum olmusdur. Bundan sonra dinyanin bir sira dlkalerinds onlardan

istifadenin azaldilmasi maqgsadila muxtalif tadbirler géralmusdur.

Trans yaglar hansi gidalarda movcuddur?

Trans yaglar gévsayan heyvanlarin (inak, goyun, dava) organizminda tabii halda yaranir.
Habels bitki yaglarinin rafina edilmasi zamani da trans yaglarin emala galmasi malumdur.
Belo ki, rafinasiya prosesinden sonra duru yaglarda 3,5 %-den ¢ox trans izomerin
yarandigi muayyen edilmisdir. Hatta maigatda qidalarin qizardilmasi zamani istifade

olunan yaglarda da trans yag tursularinin amala galdiyi malum olmusdur.

Senaye Usulu ile alinmis yaglar daha ¢ox hazir gida senayesinds istifada olunur. Son
zamanlar hazir gida mahsullarinin istehlakinin artimini nazera alsaq, terkibinde trans
yaglar olan arzaglari tanimagla saglamhgimizin qeydina qala bilerik. Trans yaglardan
daha cox fastfud (hamburger, pitsa, sshar yemayi Ucgln hazir qidalar, galyanaltilar
(snack)), pegenye, cipsi, vafli, kreker, sokolad, konfet, marqarin, qizartma yaglari, gat-gat

xomir, keks, biskvit, sous, mayonez istehsalinda istifads olunur.

Bas trans yaglarin insan organizmina hansi tasiri var?

Gundalik gida rasionunda trans yag tursularinin gabulu muxtslif xasteliklerin amale
galmasina sabab ola biler. Trans yag tursular sis yag tursular ile migayisade daha
yuxarl temperaturda (25t5 °C) eridiyinden gidalanma fiziologiyasi ve urak-damar
xastaliklari baximindan manfi tasira malikdir. Bels ki, trans yaglar asagi sixhqli lipoproteini
(“zararli” xolesterol) artirib, yuxari sixligli lipoproteini (“xeyirli” xolesterol) azaltmagla Grak-
damar xeastaliklarinin yaranmasina, maddalar mibadilasinin pozulmasina va piylanmaya

sebab olur. Hemgcinin trans yag tursulari organizmin hlceyralerinde insuline qarsi



rezistentlik emale getirerak diabeta meyilliliyin yliksalmasina, aterosklerozun va xroniki

iltihabi proseslarin inkisafina sarait yaradir.

Umumdiinya Sshiyys Taskilatinin arasdirmasina gors, trans yag§ tursularinin yiiksek
migdarda gabulu Grak-damar xastaliklari riskini 21 %, 6lm riskini ise 28 % artirir. Bundan
basqa, trans yag tursulari hiceyralerin fosfolipid membraninin strukturunda dayisikliklars,
immun sistemin, gérma gabiliyystinin zaiflemasine, Alzheimer xastoliyinin yaranma

riskinin yuksalmasina sabab olur.

Aparilmig arasdirmalar gostarmisdir ki, trans yag tursulari orqganizmin reproduktiv
(nesiltdratma) qabiliyyatine manfi tasir edarek ham qadin, hem ds kigilards sonsuzlugun
yaranmasina, hamile gadinlarda dolin inkisafina menfi tasir edir. Boylimekdsa ve
inkisafda olan usaq organizminda bu yaglar birbasa markazi sinir sisteminda pozuntularin
yaranmasina sabab olur. Trans yag tursularinin ana sudu vasitesile anadan korpayas

kecdiyi da subut olunmusdur.

Basqa bir arasdirmaya gore, trans yag tursularinin istehlaki ile postmenopauza (klimaks)
dovrindes olan gadinlarda sud vezi xargenginin eamala galmasi riski arasinda garsiligl

alagenin oldugu subut edilmisdir.

Sanaye usulu ile alinmis trans yaglarin saglamliga manfi tasirlari ile bagh elmi daliller son
30 ilde daha da artmisdir. Umumdiinya Sahiyye Teskilatinin 2003-cii il resmi hesabatina
asasan, terkibine trans yag tursulari daxil olan yaglarin gida rasionunda istifadasinin
maksimum daracade azaldilmasi (2000 kkal enerjiye glinde 2 qramdan daha az, yani

Umumi enerji talebatinin 1 %-dan daha az) maslehat gorulir.

Xususan inkisaf etmis Olkalards istehlak edilen gida gruplari ile alagali olaraqg, Qida ve
Darman Assosiasiyasi (FDA - Food and Drug Association), ©rzaq ve Kand Tasarrifat
Taskilati (FAO — Food and Agriculture Organization) ve Umumdiinya Sahiyye Taskilat
(WHO) kimi beynalxalg nufuzlu qurumlar insan saglamliginin gorunmasi va tahliikesiz
gidaya olan talabatin ylksaldiyi bir zamanda insanlarin terkibinde trans yag tursular
olmayan ve ya az miqdarda tapilan gidalara Ustunlik vermasini, diizgin va rasional
gidalanma rejimina riayat etmasini, gidalanma verdigleri formalagdirmasini, diizgin va

saglam arzaq secimina diggati maksimum daracada artirmasini tovsiya edirlor.



Paketlanmis har hansi bir gidanin trans yaga malik olub-olmadigini dyrenmak maqsadils,
etiket malumatlarini va mahsulun tarkibi barade malumatlarin qeyd edildiyi bélmaleri
diqgetla oxumaq lazimdir. Belsa ki, bazi qablagdirma malumatlarinda "trans yag" avezine
"hidrogenlagdirilmis bitki yagi" ifadasi yazilir. Buna diggat etmakls, 6zumuzi trans

yaglarin manfi tasirindan ve saglamligimiza yarada bilecak tehlikadan goruya bilerik.
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Risklarin giymatlandirilmasi sektorunun mudiri



