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Konjuge Linoleik Asidin Saglik,
Viicut Agirlig1 ve
Viicut Bilesimi Uzerine Etkisi

Impact of Conjugated Linoleic Acid on Health,
Body Weight and Body Composition: Review

OZET Konjuge linoleik asit (KLA); linoleik asidin (cis-9, cis-12-oktadekadienoik asit) konjuge
geometrik ve pozisyonel izomerlerinin karigimi olup, 18 karbon atomu ve iki ¢ift bag icerir. KLA
molekiilinin fizyolojik olarak en énemli izomerleri cis-9, trans-11 (c9t11) ve trans-10, cis-12
(t10c12)’dir. Konjuge linoleik asidin mutajenik inhibitor etkisi ilk olarak saptanmis olup, antio-
bezite, anti-ateroskleroz ve immiinitenin modiilasyonu gibi saglik tizerinde bir¢ok 6nemli 6zel-
ligi oldugu da bilinmektedir. Ozellikle antiobezite etkisinden dolay1 KLA son zamanlarda
iizerinde sik¢a durulan bir konu haline gelmistir. Konjuge linoleik asidin antiobezite 6zelligi ile
6ne ¢ikan izomeri t10c12, biiylimeyi indiikleyen izomeri ise c9t11°dir. Konjuge linoleik asit, be-
sinlerde dogal olarak bulunmakla birlikte en 6nemli kaynaklar1 gevis getiren hayvanlarin viicut
dokular ve 6zellikle yag dokusu, siit ve siit tirtinleridir. Etin ve siitiin bilesiminde bulunan KLA’y1
etkileyen en 6nemli faktor hayvanin beslenme seklidir. Karigik bir diyetle giinliitk alinan KLA
miktar1 yaklagik 160 mg’dir. Konjuge linoleik asidin viicut agirligi ve bilesimi tizerine etkisi
hakkinda yapilan ¢alismalarda optimal doz 3-3,4 g/giin olarak bildirilmektedir. Konjuge linoleik
asidin, basta obezite olmak {izere olumlu etkilerinin yaninda oksidatif stres, insiilin direnci, gas-
trointestinal irritasyon, miyokardiyal infarktiis, dolasimdaki inflamatuar belirteglerin diizeyleri-
nin yiikselmesi gibi birtakim yan etkilerinden de bahsedilmektedir. Bu ¢alismada, KLA nin
6zellikleri, diyetle KLA alim miktar: ve alimi etkileyen faktérler ile viicut agirligi ve bilesimi ile
iligkisi irdelenmigtir.

Anahtar Kelimeler: Linoleik asitler, konjuge; obezite; viicut agirhgy; viicut bilesimi

ABSTRACT Conjugated linoleic acid (CLA) is a combination of conjugate geometrical and posi-
tional isomers of linoleic acid (cis-9, cis-12-octadecadienoic acid) and contains 18 carbon atoms and
two double bounds. Physiologically, the most important isomers of the CLA molecule are cis-9,
trans-11 (c9t11) and trans-10, cis-12 (t10c12). The mutagenic inhibitor effect of CLA was identified
first and it is known that it has many important features on health like anti-obesity, anti-athero-
sclerosis and immunity modulation. Especially due to its anti-obesity feature, CLA draws attention
in the last years. The isomer of CLA that becomes prominent with its anti-obesity feature is t10c12.
Besides, c9t11 induces growth. Conjugated linoleic acid is found in foods naturally. The most sub-
stantial nutritional sources of CLA are the body tissues, fat tissues and dairy products of ruminants.
Diet of ruminants is the most significant factor affecting CLA found the compund of meat and milk.
Amount of CLA taken daily is about 160 mg via a mixed diet. In studies conducted on its impact on
body weight and its composition, the optimal dose has been stated as 3-3.4 g/day. Beside CLA's pos-
itive effects, primarily obesity, some of its negative effects are also stated. Some of this effects are
oxidative stress, insulin resistance, gastrointestinal irritation, myocardial infarction and increase
the levels of circulating inflammatory markers. In this study, CLA's features, factors affecting the
intake amount and intake of CLA through a diet and its relation with the body weight and its com-
position were scrutinized.

Keywords: Linoleic acids, conjugated; obesity; body weight; body composition
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onjuge linoleik asit (KLA); linoleik asidin
B (cis-9, cis-12-oktadekadienoik asit) konjuge
pozisyonel ve geometrik izomerlerinin bir
karigimidir. KILA, 18 karbon atomuna sahip olup, iki
cift bag icerir ve bu cift baglar; karbon zincirindeki 9.
ve 10, 11 ve 12. veya 11 ve 13. pozisyonlarda degisik
cis-trans konfigiirasyonlarindan farkh izomerler ha-
linde siralanmugtir."” Her bir ¢ift bag cis veya trans
olabilir ancak, bu ¢ift baglardan biri trans ise bu bi-
yoaktif oldugu anlamina gelir. Cis-9, trans-11 (c9t11)
ve trans-10, cis-12 (t10c12) fizyolojik olarak en ¢ok
tizerinde durulan izomerlerdir.?

Pariza ve ark., 1970’li yillarda hamburger eti-
nin pigme siiresi ve sicakligina bagh mutajenik et-
kisini arastirirken, mutajenik etkinin yaninda
pismis ve pismemis s1g1r etinde mutajenik inhibitor
etkinin varligimi da saptamiglardir. Daha sonraki
yillarda yapilan arastirmalarda, bu mutajenik in-
hibitor etkiyi, gevis getiren hayvanlarda (rumi-
nantlar) bulunan linoleik asitten dogal olarak
sentezlenen izomerik linoleik asit konjugatlarinin
meydana getirdigi gosterilmistir.**

KLA, gevis getiren hayvanlarin rumenlerinde
Butryrivibrio fibrosolvens adli fermentatif gram (+)
bir bakteri tarafindan linoleik asidin biyohidroje-
nasyonu yoluyla dogal olarak sentezlenebilmekte-
dir.® Daha onceki yillarda biyohidrojenasyonu
yapabilen tek bakteri oldugu diistintiliirken, giinii-
miizde bu ozellige sahip bircok bakteri oldugu bi-
linmektedir.!

|| KONJUGE LINOLEIK ASIDIN
BESINSEL KAYNAKLARI VE DIYETLE
KONJUGE LINOLEIK ASIT ALIM MIKTARI

KLA besinlerde dogal olarak bulunmaktadir. En
6nemli kaynag1 gevis getiren hayvanlarin viicut do-
kular1 ve ozellikle yag dokusu, stit ve stit tiriinleri-
dir.” Kiimes hayvanlarinda ve yumurtalarinda daha
az miktarda olmakla beraber 6nemli KLA kaynag:
olarak degerlendirilmektedir. Hindi eti, tavuk
etine gore daha fazla miktarda KLA icermektedir.
Bitkisel kaynakli besinlerde ise hayvansal kay-
nakli besinlere gore ¢ok diigitk miktarlarda KLA
bulunmaktadir.® Baz1 besinlerin KLA igerikleri
Tablo 1’de gorillmektedir.’

Bireylerin beslenme aligkanliklarindan kay-
naklanan farklhiliklar nedeni ile diyetle KLA alimi
degisiklik gosterebilmektedir.’® KLA nin tiiketimi
erkekler i¢in 212 mg/giin, kadinlar i¢in ise 151
mg/giin olarak bildirilmigtir."! Karigik bir diyet ile
alinan giinliik KLA ve yag asidi 6riintiisii 6rnek bir
menti ile Tablo 2’de goriilmektedir.

|| KONJUGE LINOLEIK ASIT VE
VUCUT KOMPOZISYONU UZERINE ETKIS|

KLA’nin antiobezite etkileri genellikle hayvan ¢a-
lismalar ile desteklenmis olup, yapilan ¢aligma-
larda ¢ogunlukla sentetik yontemlerle elde edilen
ve farkli izomerlerin karigimi seklindeki KLA kul-
lanilmagtir. Ticari olarak hazirlanan KLA suple-

TABLO 1: Baz besinlerin konjuge linoleik asit icerikleri (mg/g yag).®

Besinler Toplam KLA (mg/g yag)
Et, balik ve kiimes hayvanlari

= Kuzu eti 58

= Sigir eti 43

® Dana eti 2,7

= Hindi eti 2,6

= Tavuk et 0,9

= Domuz eti 0,6

= Yumurta sarisi 0,6

= Alabalik 0,3

Besinler Toplam KLA (mg/g yag)
Siit ve siit driinleri

= Konsantre st 7,0
= Homojenize siit 55
= Ayran 5,4
= Tereyag 47
= Krema kivaminda yogurt 48
= Az yagh sut 4.4
= Cedar peyniri 4.1
= Dondurma 3,6
Bitkisel yaglar

= Aspir yag 0,7
= Aycicegi yagi 04

KLA: Konjuge linoleik asit.
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TABLO 2: Ginlik diyette kullanilabilen 6rnek meniinin toplam yag (g), KLA (mg/g yag) ve bazi ya§ asidi icerikleri (g).>*?
Tekli doymamis Coklu doymamis
Menii Miktar KLA (mg/lgyag) Yag(g) Doymus yag asidi(g) yag asidi () yag asidi (9) Omega-3 (g)
Sabah
Beyaz peynir 30g 20,5 12 73 3,6 0,4 0,2
Yumurta 50g 3 55 1,7 2,2 0,8 0,2
Gilek regeli 109
Siyah zeytin 2549 - 8,9 1,3 6,4 0,8 0,1
Domates 85¢g
Salatalik 509
Maydanoz 104¢
Ekmek 504 0,2
Kusluk
Elma 1 orta boy 0,1
Odle
Izgara kofte 1 porsiyon 40,5 17,3 7 7,5 0,6 0,2
Bulgur pilavi 1 porsiyon 2 5 0,6 1,2 33
Zeytinyagl salata 1 porsiyon - 5 0,7 3,6 0,5
Ekmek 504 0,2
ikindi
St veya yogurt 1 su bardagi 66 71 43 2,1 0,3 0,1
Aksam
Tarhana ¢orbasi 1 porsiyon 2 5 0,6 11 3,1
Kiymali sebze yemegi 1 porsiyon 27 8,7 3,5 4 0,3 0,4
Soslu makarna 1 porsiyon 2 5 0,6 11 3,1
Zeytinyagl salata 1 porsiyon - 5 0,7 3,6 0,7
Ekmek 504 0,2
Gece
Portakal 1 orta boy
Toplam 163 84,5 28,3 36,4 14,5 1,3

KLA: Konjuge linoleik asit.

manlar1 genellikle esit miktarlarda olmak tizere iki
temel izomeri icermektedir. Bu izomerler; c9t11 ve
t10c12’dir.'*!* Bu iki izomerin metabolik olarak
farkl: ve benzer etkilerinin oldugu bilinmektedir.
Ornegin; KLA'nin c9t11 izomerinin bilyiimeyi in-
diikledigi, t10c12 izomerinin ise viicut kompozis-
yonunu degistirmede etkili oldugu belirtilmektedir.
Ayrica, bu iki izomerin de antikanserojenik etkiye
sahip oldugu bildirilmektedir."”

KLA ve viicut kompozisyonu iliskisine yonelik
ilk ¢aligmalar, 20. yiizyilin sonlarina dogru yapal-
mugstir. Park ve ark., diyete %0,5 oraninda ilave edi-
len KLA (%50 c9t11 ve %50 t10c12)’nin ratlarda
viicut yagini %60 oraninda azalttigini gostermis-
lerdir. Bu etkinin altinda yatan mekanizmalar; li-
polizde artis olmasi, yag asidi oksidasyonunun artisi
ya da adipozitlerde yag asidi aliminin azalmas: sek-
linde agiklanmigtir.'

KLA’nin lipit metabolizmasi tizerindeki etki-
sini, baz1 enzimlerin aktivitesinde degisiklik olus-
turarak gerceklestirdigi dusiiniilmektedir. Bu
degisikliklerin; karnitin palmitoil transferaz akti-
vitesinde ve hormona duyarl lipaz aktivitesinde
artma, lipoprotein lipaz aktivitesinde azalma ile
olabilecegi diistintilmektedir.'

KLA’dan zengin diyetle beslenen sigcanlarda,
yag hiicresi sayisindan ziyade boyutunda azalma
oldugu kaydedilmistir.'”” Ancak %1 oraninda KLA
aliminin, adipozitlerde apoptozu indiikleyerek,
beyaz yag dokusu kiitlesini azalttig1 da bildiril-
mektedir.’® Yapilan bagka bir caligmada, digik
(%15) ve yiiksek (%45) yag iceren diyetle beslenen
farelerde, 12 haftalik KLA suplementasyonunun
(%0,5-1) viicut kompozisyonunu degistirdigi,
enerji harcamasini artirdig1 ve bolgelere gore yag
birikimini azaltti$) ifade edilmektedir.”
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Karigim seklinde ¢9t11 ve t10c12 KLA iceren
diyetin, Wistar ratlarinda etkilerini degerlendir-
mek amaciyla yiiriitiilen bir ¢aligmada, ratlar ran-
domize olarak ii¢ gruba ayrilmiglar (n=10/grup) ve
60 giin boyunca incelenmislerdir. Yitksek miktarda
KLA verilen grupta (%1,5 izomerik KLA karigimi),
viicut kompozisyonu iizerinde herhangi bir etkisi
bulunmazken, yiiksek yaglh diyetlere eklenen esit
miktardaki ¢9t11 ve t10c12 KLA karigiminin serum
yliksek yogunluklu lipoprotein [high density li-
poprotein (HDL)] kolesterolii artirdig: ve insiilin
direncini tetikledigi ifade edilmigtir.”

Son yillarda KLA, tiim diinyada obezitenin
giin gectikce artmasi ve in vitro ve hayvan calis-
malarinda saglik tizerinde olumlu etkilerinden do-
lay: dikkati tizerine ¢ekmistir.?"*> KLA'nin, istahi
baskilayarak enerji alimin azalttig1, beyaz yag do-
kusu, kaslar ve karaciger dokusunda enerji harca-
masin1 artirarak lipogenezi veya adipojenezi
baskiladig: ve daha bir¢ok farkli mekanizma ile
viicut kompozisyonunu degistirebilecegi bildiril-
mektedir.”® Saglikli erigkin kadinlara, 64 giin bo-
yunca verilen 3 g/giin KLA ile ay¢icegi yaginin
yagsiz kiitle, yag kiitlesi ve yag kiitle ylizdesi tize-
rinde etkileri kargilagtirilmistir. Enerji harcamasi,
yag oksidasyonu ve solunum degisim orani gibi
diger parametreler 6l¢iilmiis; ancak sonuglar KLA
ve ay¢icegi yaginin, viicut kompozisyonu ve diger
parametrelerin hi¢birinde farklilik meydana getir-
medigini gostermistir.?* Tip-2 diyabetli bireyler
iizerinde yapilan bir ¢alisgmada, 8 hafta boyunca
hastalara 6 g/giin KLA suplementasyonu (%39
t10c12 ve %37 c9t11) verilmigtir. Calisma sonu-
cunda, plazma t10c12 seviyeleri ve viicut agirlig
arasinda negatif bir iligki saptanmigtir.>

Blankson ve ark., KLA’nin viicut kompozis-
yonu iizerine doza bagl etkilerini arastirmak ama-
ciyla yaptiklar calismada, 60 obez veya fazla kilolu
kadin ve erkegi 5 gruba ayirmis ve plasebo grubuna
9 g/giin zeytinyag1 verilirken diger gruplara farkl
dozlarda (1.7, 3.4,5.1 ve 6.8 g/giin) KLA izomer ka-
rigimi iceren ve zeytinyagiyla 9 g/giin’e tamamlan-
mig diyeti 12 hafta siireyle uygulamiglardir.
Sonugta; 3.4 ve 6.8 g/giin KLA alan bireylerde
viicut agirligi degismemekle beraber, plasebo grubu
ile kargilastirildiginda viicut yag kiitlesinde anlaml
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derecede azalma saptanmis, 3.4 g/giin KLA'nin 12
hafta siire ile kullaniminin obez ve fazla kilolularda
viicut yag kiitlesini azaltmakta yeterli olacag: so-
nucuna varilmigtir.”® Cin’de, kilolu ve obez birey-
lerde c¢ift kor ve plasebo kontrolli yapilan
calismada, bir gruba 1,7 g c9t11 ve t10c12 KLA
(n=30), diger gruba (n=33) plasebo 12 hafta siireyle
verilmistir. Calismanin sonunda KLA alan grupta;
viicut agirliginin, beden kitle indeksi (BKI)'nin,
toplam yag kiitlesinin, yag yiizdesinin, subkiitan
yag kiitlesinin ve bel/kal¢a oraninin diger gruba
gore anlaml olarak azaldig: saptanmistir. Birinci
derece obez Cinli bireylerde, 12 hafta siiresince ve-
rilen KLA’'nin herhangi bir yan etkisi goriilmemis-
tir.? Sigman ve obez erigkinlerle yapilan bir bagka
calismada, uzun dénem (6 ay) verilen KLA suple-
mentasyonunun boélgesel etkileri bulunmustur. Cift
kor, plasebo kontrollii olarak yapilan bu ¢alismada,
bir gruba 3.4 g/giin KLA, diger gruba plasebo veril-
mis ve KLA’nin 3. ve 6. ayda yapilan degerlendir-
melerinde, plasebo grubuna gore viicut yag kiit-
lesini anlamli oranda azalttig1 bildirilmigtir. Bu
azalmanin ise daha ¢ok bacaklarda oldugu goriil-
mustiir. Ayrica, KLA verilen grupta viicut kas kiit-
lesinde de anlamli bir artig goriilmiis, kemik yo-
gunlugunda herhangi bir farklihik bulunmamaistir.
Calismada degiskenler fiziksel aktivite ve diyetten
bagimsiz tutulmustur.?® Yapilan bagka bir rando-
mize ve ¢ift-kor ¢calismada, bireyler deney ve kont-
rol olmak iizere iki gruba ayrilmis (1. grup 3,4
g/giin KLA, 2. grup plasebo) ve 24 ay izlenmistir.
Bireylerde aglik plazma glukozu agisindan her-
hangi bir fark bulunmazken, KLA verilen grupta
HDL kolesterol ve trigliserid diizeyleri degismemis,
toplam kolesterol ve diisitk yogunluklu lipoprotein
[low density lipoprotein (LDL)] kolesterol ise azal-
mistir. Sonugta, sisman bireylerde uzun siireli ve-
rilen KLA'nin, viicut yag oraninin azalmasina
yardimci1 oldugu ve saglik iizerine herhangi bir yan
etkisinin olmadig saptanmigtir.”’ Yaglari 6-10 ara-
sinda degisen 62 prepubertal ¢cocuk iizerinde 7,5 ay
slireyle yapilan bir bagka calismada ise deney gru-
buna KLA, kontrol grubuna ise plasebo olarak ¢i-
kolatali siit verilmistir. Kemik dansitometresi
“Database and Expert Systems Applications
(DEXA)” ile yapilan ol¢timlere gore, KLA verilen
grupta; viicut yag orani kontrol grubuna gore daha
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diisiik bulunur iken; plazma lipitleri, plazma glu-
kozu acisindan herhangi bir farklilik saptanama-
magtir.3

Bachmair ve ark.nin 43 erigkin {izerinde yap-
mis olduklar1 ¢aligmada, katilimcilara 2 hafta sii-
reyle 4 g/giin KLA veya plasebo verilmis; ancak
platelet fonksiyonun aktivasyonu/inhibisyonun ya-
ninda KLA'nin inflamatuar etkisi hakkinda kesin
bir sonuca ulagilamamistir.®! Aerobik egzersiz ile
birlikte KLA nin etkilerini degerlendirmek ama-
ciyla 6 hafta siiren plasebo kontrolli bir caligmada
da KLA verilen grubun serum triagilgliserol kon-
santrasyonlarinin kontrol grubuna gore daha diisitk
oldugu, diger istatistiksel analizlerde genel olarak
bir farklilik olmadig1 saptanmistir. Bu nedenle,
KLA’nin aerobik egzersiz yapan bireylerde ergoje-
nik etkisinin olmadig sonucuna varilmigtir.*

Metabolik sendrom tanisi almis 44 kadin
birey ile yapilan bir ¢alismada, 90 giin boyunca
calisma grubuna KLA ile zenginlestirilmis (3
g/gin, %38,57 c9t11, %39,76 t10c12 izomer kari-
sim1) cilek receli verilmistir. Lipit profili ve kan
basinc: tizerinde KLA’nin etkisi bulunmazken,
ortalama plazma insiilin konsantrasyonlar1 KLA
kullanan grupta anlamli derecede daha diisiik bu-
lunmustur.®

Uzun 6miirli siit (UHT), tereyag1 ve peynir
gibi besinler KLA ile zenginlestirilebilmektedir.
KLA ile 1,42 g zenginlestirilmig besinler (UHT siit,
tereyagl ve peynir) ile yapilan bir ¢aligmada; zen-
ginlestirilmis besinlerin viicut yag kiitlesi ve viicut
agirhigy tizerine herhangi bir etkisinin olmadig gos-
terilmistir.3* Ayrica 4,22 g/100 g seklinde zengin-
lestirilen tereyag: tiiketiminin, kilolu ve obez erkek
bireylerdeki etkilerinin incelendigi baska bir ¢alis-
mada; tomografi ile yapilan 6l¢timlere gore ¢alisma
grubu ile kontrol grubu (0,38 g/100 g tereyag1) ara-
sinda abdominal yag dokusu a¢isindan anlamli bir
fark saptanamamistir. Benzer sekilde, 3 g'a kadar
t10c12 KLA igeren siit iirlinlerinin, 18 hafta bo-
yunca tiiketimi ile viicut kompozisyonu agisindan
orta yas erkek ve kadinlarda anlaml farklilik ya-
ratmadi ifade edilmistir.®> Saghkl 60 erkek ve
kadin (BKI; 25-35 kg/m?, yas; 35-65 yil), 12 hafta
boyunca karisim seklinde KLA ile zenginlestirilmis
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500 mL stt titketmisler ve kilolu bireylerin yag
kiitlesinde anlaml dustisler gortlir iken, obez bi-
reylerde herhangi bir degisiklik saptanmamigtir.>

Genel olarak ¢aligmalara bakildiginda, KLA ile
zenginlestirilmis siit ve siit Qirlinlerinin titketimi-
nin viicut bilesimi tizerindeki etkileri tartigmali-
dir.* Cesitli hayvan ¢aligma modellerinde KLA'nin
obeziteyi azaltici etkilerini gosteren ciddi kanitlar
olsa da, insan c¢aligmalari bu konuda tutarsiz so-
nuglar verebilmektedir. Bu uyusmazliklarin t10c12
KLA izomerinin antiadipojenik etkiye sahip olmasi
ile beraber izomer spesifik mekanizmalardan kay-
nakli olabilecegi bildirilmektedir.?

I KONJUGE LINOLEIK ASIDIN YAN ETKILERI

KLA'nin yan etkileri ile ilgili olarak farkli goriis-
ler mevcuttur. Bazi ¢aligmalar, t10c12 izomerinin
periferal instilin duyarliligini olumsuz yonde et-
kiledigini ve kan glukoz konsantrasyonlarini ar-
tirdigini, c9tll izomerinin ise serum trigliserid

seviyelerini azalttigini ifade etmektedir.?®*

Hayvan ¢aligmalarinda, t10c12 izomerinin in-
stilin direncini artirirken, c9t11 izomerinde sonuglar
tartismalidir. Aymi zamanda, KLA’nin kan glukozu
ve insiilin direnci iizerinde herhangi bir etkisinin ol-
madig1 ve KLA'nin farkh hayvan tiirlerinde farkl et-
kilere sahip oldugu savunulmaktadir.344

Literatiirde, KLA tiikketiminin insanlar {ize-
rindeki yan etkileri ile ilgili birtakim etkilerden
bahsedilmektedir. Bununla ilgili olarak; oksidatif
stres, insiilin direnci, gastrointestinal irritasyon,
miyokardiyal infarktiis, dolasimdaki inflamatuar
belirteclerin diizeylerinin yiikselmesi, GLUT-
4tun ekspresyonunu azaltmas: gibi etkilerinin
olabilecegi ifade edilmektedir.*> Ayrica, obez bi-
reylerde insiilin direnci ile birlikte glukoz meta-
bolizmasinda olumsuz degisiklikler yaptig1
diisiiniilmektedir.*®

| KONJUGE LINOLEIK ASIDIN
ALIM MIKTARI VE SURESI

KLA ile ilgili merak edilen bir diger konu; giinlitk
titketilmesi gereken miktar ve siiredir. Genel olarak
insan ¢alismalarina bakildiginda, KLA karisim ola-
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rak verilmektedir (yaklasik olarak 40:40, c9t11;
t10c12).# Yapilan bir¢cok ¢aligmanin siiresi ise 4-12
haftadir. Ancak Gaullier ve ark., 1-2 yil gibi uzun
stireli yaptiklar1 ¢aligmalarda, verilen KLA'nin 0,7
g/gln ile 6,8 g/giin arasinda oldugunu bildirmisler-
dir.”? Hayvan caligmalan ile kargilagtirildiginda,
insan ¢aligmalarinda kullanilan KLA dozu daha dii-
stiktiir. Bu nedenle, insan ve hayvan c¢aligmalarini
kargilagtirmak dogru bir yaklagim olmayabilir. KLA
alimi veya dozu, giinliik enerji alimi i¢indeki ytiz-
desi dikkate alinarak digtiniilmelidir. Ayni viicut
agirligina sahip iki bireyin viicut bilesimleri ¢ok
farkli olabilmekte ve metabolik olarak birtakim
farkliliklarin olugmasina yol agabilmektedir. Bun-
larin yani sira KLA izomerlerinin (c9t11; t10c12)
birlikte kullanilmasi biyolojik etkinliklerinin art-
masini saglayabilmektedir.*’

Amerikan Gida ve Ila¢ Dairesi [Food and
Drug Administration (FDA)], KLA’y1 giivenli yi-
yecekler sinifina [generally recognized as safe
(GRAS)] almistir. 2009-2010 yillar: arasinda ya-
pilan Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme Tara-
masi [National Health and Nutrition Examination
Survey (NHANES)]'nin ¢alisma sonuglarina gore,
ortalama KLA alminin 0,84 g/kisi/gin (16,5
mg/kg/giin) oldugu tahmin edilmektedir.*

Karigik bir diyetle giinliik aldigimiz KLA mik-
tar1 yaklagik olarak 100-150 mg’dir. Giinliik veri-
len KLA dozunun 0,7-6,8 g arasinda degistigi
goriilmektedir. Ancak KLA i¢in Onerilen optimal
doz 3-3,4 g/gindiir. Kanigik bir diyetle giinlitk
alinan KLA’'min bu miktarlara ulagmasi pek
miimkiin degildir. KLA’'nin ana kaynaklarinin hay-
vansal besinler oldugu géz 6niinde bulunduruldu-
gunda, beslenme programlarinin yeterli ve dengeli
olmasi a¢isindan giinlitk yaklagik 3 g KLA’'nin diyet

ile kargilanmas: miimkiin gériilmemektedir.

[ SONUC VE ONERILER

KLA ile ilgili yapilan ¢alismalar arasinda farkl so-
nuglarin ortaya ¢ikmasi, tiiketilen KLA cinsi, izo-
mer yiizdesi, suplementasyon siiresi ve bireylerin
enerji alimindaki farkliliklardan kaynaklaniyor ola-
bilecegi bildirilmektedir.* Bunun yaninda, yag i¢-
erigi yliksek olmasina ragmen diyet KLA ile
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zenginlestirilmis ise enerji harcamasinin arttig1 ve
buna bagli olarak yag birikiminin azalabildigi ifade
edilmektedir. Ancak insan ¢aligmalarinda kullani-
lan 3-6 g/giin yiiksek kalite KLA dozunun herhangi
bir yan etki olusturmadig: bildirilmisgtir.>

Yapilan bircok ¢aligmada, t10c12 KLA izomeri
ile zenginlestirilen diyetin c9t11 KLA ile zengin-
lestirilen diyete gore, hayvanlarda viicut yagini
daha fazla diisiirdiigii gosterilmistir.>>? Insanlar
tizerinde yapilan ¢aligmalardan elde edilen sonug-
lar, hayvan ¢aligmalar: kadar tutarli degildir. Kli-
KLA’nin antiobezite
ozelliklerinin mekanizmalar1 diginda, saglik tize-

nik ¢aligmalarin  ¢ogu,

rinde etkinligi ile ilgili kesin bulgular saglama yo-
niinde yogunlagmasi ve bu konuda yetersiz olmas:
tizerinedir.*’

Gerek saglikli gerek saglik problemi olan bi-
reylerde eksikligine rastlanmadik¢a ek vitamin-
mineral veya herhangi bir besin 6gesi verilmemesi
tavsiye edilmektedir. Eksikligi saptandiginda ise ek
olarak verilen destekler yapilacak biyokimyasal
testler sonucunda mutlaka bir doktor 6nerisiyle
gerceklestirilmelidir. Halihazirda saglikli beslenen
bireylerde ek suplementasyona gerek olmadig1 da
disiintilmektedir. Zira saglikli bireylerde giinlitk
diyetle alinan KLA yeterli olmaktadir. Obez birey-
ler basta olmak tizere gesitli saglik sorunlar ile ilig-
kili olarak, gerek KLA'nin optimal dozu gerekse
yan etkilerinin irdelenmesi konusunda daha fazla
calismaya gereksinim vardir.

Cikar Catigmasi
Yazarlar herhangi bir ¢ikar catismasi veya finansal destek bil-

dirmemigtir.
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