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Konjuge Linoleik Asidin Sağlık,
Vücut Ağırlığı ve

Vücut Bileşimi Üzerine Etkisi

ÖÖZZEETT  Konjuge linoleik asit (KLA); linoleik asidin (cis-9, cis-12-oktadekadienoik asit) konjuge
geometrik ve pozisyonel izomerlerinin karışımı olup, 18 karbon atomu ve iki çift bağ içerir. KLA
molekülünün fizyolojik olarak en önemli izomerleri cis-9, trans-11 (c9t11) ve trans-10, cis-12
(t10c12)’dir. Konjuge linoleik asidin mutajenik inhibitör etkisi ilk olarak saptanmış olup, antio-
bezite, anti-ateroskleroz ve immünitenin modülasyonu gibi sağlık üzerinde birçok önemli özel-
liği olduğu da bilinmektedir. Özellikle antiobezite etkisinden dolayı KLA son zamanlarda
üzerinde sıkça durulan bir konu hâline gelmiştir. Konjuge linoleik asidin antiobezite özelliği ile
öne çıkan izomeri t10c12, büyümeyi indükleyen izomeri ise c9t11’dir. Konjuge linoleik asit, be-
sinlerde doğal olarak bulunmakla birlikte en önemli kaynakları geviş getiren hayvanların vücut
dokuları ve özellikle yağ dokusu, süt ve süt ürünleridir. Etin ve sütün bileşiminde bulunan KLA’yı
etkileyen en önemli faktör hayvanın beslenme şeklidir. Karışık bir diyetle günlük alınan KLA
miktarı yaklaşık 160 mg’dır. Konjuge linoleik asidin vücut ağırlığı ve bileşimi üzerine etkisi
hakkında yapılan çalışmalarda optimal doz 3-3,4 g/gün olarak bildirilmektedir. Konjuge linoleik
asidin, başta obezite olmak üzere olumlu etkilerinin yanında oksidatif stres, insülin direnci, gas-
trointestinal irritasyon, miyokardiyal infarktüs, dolaşımdaki inflamatuar belirteçlerin düzeyleri-
nin yükselmesi gibi birtakım yan etkilerinden de bahsedilmektedir. Bu çalışmada, KLA’nın
özellikleri, diyetle KLA alım miktarı ve alımı etkileyen faktörler ile vücut ağırlığı ve bileşimi ile
ilişkisi irdelenmiştir. 

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Linoleik asitler, konjuge; obezite; vücut ağırlığı; vücut bileşimi  

AABBSS  TTRRAACCTT  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.

KKeeyywwoorrddss::  Linoleic acids, conjugated; obesity; body weight; body composition 
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onjuge linoleik asit (KLA); linoleik asidin
(cis-9, cis-12-oktadekadienoik asit) konjuge
pozisyonel ve geometrik izomerlerinin bir

karışımıdır. KLA, 18 karbon atomuna sahip olup, iki
çift bağ içerir ve bu çift bağlar; karbon zincirindeki 9.
ve 10, 11 ve 12. veya 11 ve 13. pozisyonlarda değişik
cis-trans konfigürasyonlarından farklı izomerler hâ-
linde sıralanmıştır.1,2 Her bir çift bağ cis veya trans
olabilir ancak, bu çift bağlardan biri trans ise bu bi-
yoaktif olduğu anlamına gelir. Cis-9, trans-11 (c9t11)
ve trans-10, cis-12 (t10c12) fizyolojik olarak en çok
üzerinde durulan izomerlerdir.3

Pariza ve ark., 1970’li yıllarda hamburger eti-
nin pişme süresi ve sıcaklığına bağlı mutajenik et-
kisini araştırırken, mutajenik etkinin yanında
pişmiş ve pişmemiş sığır etinde mutajenik inhibitör
etkinin varlığını da saptamışlardır. Daha sonraki
yıllarda yapılan araştırmalarda, bu mutajenik in-
hibitör etkiyi, geviş getiren hayvanlarda (rumi-
nantlar) bulunan linoleik asitten doğal olarak
sentezlenen izomerik linoleik asit konjugatlarının
meydana getirdiği gösterilmiştir.4,5

KLA, geviş getiren hayvanların rumenlerinde
Butryrivibrio fibrosolvens adlı fermentatif gram (+)
bir bakteri tarafından linoleik asidin biyohidroje-
nasyonu yoluyla doğal olarak sentezlenebilmekte-
dir.6 Daha önceki yıllarda biyohidrojenasyonu
yapabilen tek bakteri olduğu düşünülürken, günü-
müzde bu özelliğe sahip birçok bakteri olduğu bi-
linmektedir.1

KONJUGE LİNOLEİK ASİDİN 
BESİNSEL KAYNAKLARI VE DİYETLE 
KONJUGE LİNOLEİK ASİT ALIM MİKTARI 

KLA besinlerde doğal olarak bulunmaktadır. En
önemli kaynağı geviş getiren hayvanların vücut do-
kuları ve özellikle yağ dokusu, süt ve süt ürünleri-
dir.7 Kümes hayvanlarında ve yumurtalarında daha
az miktarda olmakla beraber önemli KLA kaynağı
olarak değerlendirilmektedir. Hindi eti, tavuk
etine göre daha fazla miktarda KLA içermektedir.
Bitkisel kaynaklı besinlerde ise hayvansal kay-
naklı besinlere göre çok düşük miktarlarda KLA
bulunmaktadır.8 Bazı besinlerin KLA içerikleri
Tablo 1’de görülmektedir.9

Bireylerin beslenme alışkanlıklarından kay-
naklanan farklılıklar nedeni ile diyetle KLA alımı
değişiklik gösterebilmektedir.10 KLA’nın tüketimi
erkekler için 212 mg/gün, kadınlar için ise 151
mg/gün olarak bildirilmiştir.11 Karışık bir diyet ile
alınan günlük KLA ve yağ asidi örüntüsü örnek bir
menü ile Tablo 2’de görülmektedir.

KONJUGE LİNOLEİK ASİT VE 
VÜCUT KOMPOZİSYONU ÜZERİNE ETKİSİ

KLA’nın antiobezite etkileri genellikle hayvan ça-
lışmaları ile desteklenmiş olup, yapılan çalışma-
larda çoğunlukla sentetik yöntemlerle elde edilen
ve farklı izomerlerin karışımı şeklindeki KLA kul-
lanılmıştır. Ticari olarak hazırlanan KLA suple-
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Besinler Toplam KLA (mg/g yağ) Besinler Toplam KLA (mg/g yağ)

Et, balık ve kümes hayvanları Süt ve süt ürünleri 

Kuzu eti 5,8 Konsantre süt 7,0

Sığır eti 4,3 Homojenize süt 5,5

Dana eti 2,7 Ayran 5,4

Hindi eti 2,6 Tereyağı 4,7

Tavuk eti 0,9 Krema kıvamında yoğurt 4,8

Domuz eti 0,6 Az yağlı süt 4,4

Yumurta sarısı 0,6 Çedar peyniri 4,1

Alabalık 0,3 Dondurma 3,6

Bitkisel yağlar 

Aspir yağı 0,7

Ayçiçeği yağı 0,4

TABLO 1: Bazı besinlerin konjuge linoleik asit içerikleri (mg/g yağ).9

KLA: Konjuge linoleik asit.



manları genellikle eşit miktarlarda olmak üzere iki
temel izomeri içermektedir. Bu izomerler; c9t11 ve
t10c12’dir.13,14 Bu iki izomerin metabolik olarak
farklı ve benzer etkilerinin olduğu bilinmektedir.
Örneğin; KLA’nın c9t11 izomerinin büyümeyi in-
düklediği, t10c12 izomerinin ise vücut kompozis-
yonunu değiştirmede etkili olduğu belirtilmektedir.
Ayrıca, bu iki izomerin de antikanserojenik etkiye
sahip olduğu bildirilmektedir.15

KLA ve vücut kompozisyonu ilişkisine yönelik
ilk çalışmalar, 20. yüzyılın sonlarına doğru yapıl-
mıştır. Park ve ark., diyete %0,5 oranında ilave edi-
len KLA (%50 c9t11 ve %50 t10c12)’nın ratlarda
vücut yağını %60 oranında azalttığını göstermiş-
lerdir. Bu etkinin altında yatan mekanizmalar; li-
polizde artış olması, yağ asidi oksidasyonunun artışı
ya da adipozitlerde yağ asidi alımının azalması şek-
linde açıklanmıştır.16

KLA’nın lipit metabolizması üzerindeki etki-
sini, bazı enzimlerin aktivitesinde değişiklik oluş-
turarak gerçekleştirdiği düşünülmektedir. Bu
değişikliklerin; karnitin palmitoil transferaz akti-
vitesinde ve hormona duyarlı lipaz aktivitesinde
artma, lipoprotein lipaz aktivitesinde azalma ile
olabileceği düşünülmektedir.15

KLA’dan zengin diyetle beslenen sıçanlarda,
yağ hücresi sayısından ziyade boyutunda azalma
olduğu kaydedilmiştir.17 Ancak %1 oranında KLA
alımının, adipozitlerde apoptozu indükleyerek,
beyaz yağ dokusu kütlesini azalttığı da bildiril-
mektedir.18 Yapılan başka bir çalışmada, düşük
(%15) ve yüksek (%45) yağ içeren diyetle beslenen
farelerde, 12 haftalık KLA suplementasyonunun
(%0,5-1) vücut kompozisyonunu değiştirdiği,
enerji harcamasını artırdığı ve bölgelere göre yağ
birikimini azalttığı ifade edilmektedir.19
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Tekli doymamış Çoklu doymamış 

Menü Miktar KLA (mg/g yağ) Yağ (g) Doymuş yağ asidi (g) yağ asidi (g) yağ asidi (g) Omega-3 (g)

Sabah 

Beyaz peynir 30 g 20,5 12 7,3 3,6 0,4 0,2

Yumurta 50 g 3 5,5 1,7 2,2 0,8 0,2

Çilek reçeli 10 g - - - - - -

Siyah zeytin 25 g - 8,9 1,3 6,4 0,8 0,1

Domates 85 g - - - - - -

Salatalık 50 g - - - - - -

Maydanoz 10 g - - - - - -

Ekmek 50 g - - - - 0,2 -

Kuşluk 

Elma 1 orta boy - - - - - 0,1

Öğle 

Izgara köfte 1 porsiyon 40,5 17,3 7 7,5 0,6 0,2

Bulgur pilavı 1 porsiyon 2 5 0,6 1,2 3,3 -

Zeytinyağlı salata 1 porsiyon - 5 0,7 3,6 0,5 -

Ekmek 50 g - - - - 0,2 -

İkindi 

Süt veya yoğurt 1 su bardağı 66 7,1 4,3 2,1 0,3 0,1

Akşam 

Tarhana çorbası 1 porsiyon 2 5 0,6 1,1 3,1 -

Kıymalı sebze yemeği 1 porsiyon 27 8,7 3,5 4 0,3 0,4

Soslu makarna 1 porsiyon 2 5 0,6 1,1 3,1 -

Zeytinyağlı salata 1 porsiyon - 5 0,7 3,6 0,7 -

Ekmek 50 g - - - - 0,2 -

Gece

Portakal 1 orta boy - - - - - -

Toplam 163 84,5 28,3 36,4 14,5 1,3

TABLO 2: Günlük diyette kullanılabilen örnek menünün toplam yağ (g), KLA (mg/g yağ) ve bazı yağ asidi içerikleri (g).9,12

KLA: Konjuge linoleik asit.



Karışım şeklinde c9t11 ve t10c12 KLA içeren
diyetin, Wistar ratlarında etkilerini değerlendir-
mek amacıyla yürütülen bir çalışmada, ratlar ran-
domize olarak üç gruba ayrılmışlar (n=10/grup) ve
60 gün boyunca incelenmişlerdir. Yüksek miktarda
KLA verilen grupta (%1,5 izomerik KLA karışımı),
vücut kompozisyonu üzerinde herhangi bir etkisi
bulunmazken, yüksek yağlı diyetlere eklenen eşit
miktardaki c9t11 ve t10c12 KLA karışımının serum
yüksek yoğunluklu lipoprotein [high density li-
poprotein (HDL)] kolesterolü artırdığı ve insülin
direncini tetiklediği ifade edilmiştir.20

Son yıllarda KLA, tüm dünyada obezitenin
gün geçtikçe artması ve in vitro ve hayvan çalış-
malarında sağlık üzerinde olumlu etkilerinden do-
layı dikkati üzerine çekmiştir.21,22 KLA’nın, iştahı
baskılayarak enerji alımını azalttığı, beyaz yağ do-
kusu, kaslar ve karaciğer dokusunda enerji harca-
masını artırarak lipogenezi veya adipojenezi
baskıladığı ve daha birçok farklı mekanizma ile
vücut kompozisyonunu değiştirebileceği bildiril-
mektedir.23 Sağlıklı erişkin kadınlara, 64 gün bo-
yunca verilen 3 g/gün KLA ile ayçiçeği yağının
yağsız kütle, yağ kütlesi ve yağ kütle yüzdesi üze-
rinde etkileri karşılaştırılmıştır. Enerji harcaması,
yağ oksidasyonu ve solunum değişim oranı gibi
diğer parametreler ölçülmüş; ancak sonuçlar KLA
ve ayçiçeği yağının, vücut kompozisyonu ve diğer
parametrelerin hiçbirinde farklılık meydana getir-
mediğini göstermiştir.24 Tip-2 diyabetli bireyler
üzerinde yapılan bir çalışmada, 8 hafta boyunca
hastalara 6 g/gün KLA suplementasyonu (%39
t10c12 ve %37 c9t11) verilmiştir. Çalışma sonu-
cunda, plazma t10c12 seviyeleri ve vücut ağırlığı
arasında negatif bir ilişki saptanmıştır.25

Blankson ve ark., KLA’nın vücut kompozis-
yonu üzerine doza bağlı etkilerini araştırmak ama-
cıyla yaptıkları çalışmada, 60 obez veya fazla kilolu
kadın ve erkeği 5 gruba ayırmış ve plasebo grubuna
9 g/gün zeytinyağı verilirken diğer gruplara farklı
dozlarda (1.7, 3.4, 5.1 ve 6.8 g/gün) KLA izomer ka-
rışımı içeren ve zeytinyağıyla 9 g/gün’e tamamlan-
mış diyeti 12 hafta süreyle uygulamışlardır.
Sonuçta; 3.4 ve 6.8 g/gün KLA alan bireylerde
vücut ağırlığı değişmemekle beraber, plasebo grubu
ile karşılaştırıldığında vücut yağ kütlesinde anlamlı

derecede azalma saptanmış, 3.4 g/gün KLA’nın 12
hafta süre ile kullanımının obez ve fazla kilolularda
vücut yağ kütlesini azaltmakta yeterli olacağı so-
nucuna varılmıştır.26 Çin’de, kilolu ve obez birey-
lerde çift kör ve plasebo kontrollü yapılan
çalışmada, bir gruba 1,7 g c9t11 ve t10c12 KLA
(n=30), diğer gruba (n=33) plasebo 12 hafta süreyle
verilmiştir. Çalışmanın sonunda KLA alan grupta;
vücut ağırlığının, beden kitle indeksi (BKİ)’nin,
toplam yağ kütlesinin, yağ yüzdesinin, subkütan
yağ kütlesinin ve bel/kalça oranının diğer gruba
göre anlamlı olarak azaldığı saptanmıştır. Birinci
derece obez Çinli bireylerde, 12 hafta süresince ve-
rilen KLA’nın herhangi bir yan etkisi görülmemiş-
tir.27 Şişman ve obez erişkinlerle yapılan bir başka
çalışmada, uzun dönem (6 ay) verilen KLA suple-
mentasyonunun bölgesel etkileri bulunmuştur. Çift
kör, plasebo kontrollü olarak yapılan bu çalışmada,
bir gruba 3.4 g/gün KLA, diğer gruba plasebo veril-
miş ve KLA’nın 3. ve 6. ayda yapılan değerlendir-
melerinde, plasebo grubuna göre vücut yağ küt-
lesini anlamlı oranda azalttığı bildirilmiştir. Bu
azalmanın ise daha çok bacaklarda olduğu görül-
müştür. Ayrıca, KLA verilen grupta vücut kas küt-
lesinde de anlamlı bir artış görülmüş, kemik yo-
ğunluğunda herhangi bir farklılık bulunmamıştır.
Çalışmada değişkenler fiziksel aktivite ve diyetten
bağımsız tutulmuştur.28 Yapılan başka bir rando-
mize ve çift-kör çalışmada, bireyler deney ve kont-
rol olmak üzere iki gruba ayrılmış (1. grup 3,4
g/gün KLA, 2. grup plasebo) ve 24 ay izlenmiştir.
Bireylerde açlık plazma glukozu açısından her-
hangi bir fark bulunmazken, KLA verilen grupta
HDL kolesterol ve trigliserid düzeyleri değişmemiş,
toplam kolesterol ve düşük yoğunluklu lipoprotein
[low density lipoprotein (LDL)] kolesterol ise azal-
mıştır. Sonuçta, şişman bireylerde uzun süreli ve-
rilen KLA’nın, vücut yağ oranının azalmasına
yardımcı olduğu ve sağlık üzerine herhangi bir yan
etkisinin olmadığı saptanmıştır.29 Yaşları 6-10 ara-
sında değişen 62 prepubertal çocuk üzerinde 7,5 ay
süreyle yapılan bir başka çalışmada ise deney gru-
buna KLA, kontrol grubuna ise plasebo olarak çi-
kolatalı süt verilmiştir. Kemik dansitometresi
“Database and Expert Systems Applications
(DEXA)” ile yapılan ölçümlere göre, KLA verilen
grupta; vücut yağ oranı kontrol grubuna göre daha
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düşük bulunur iken; plazma lipitleri, plazma glu-
kozu açısından herhangi bir farklılık saptanama-
mıştır.30

Bachmair ve ark.nın 43 erişkin üzerinde yap-
mış oldukları çalışmada, katılımcılara 2 hafta sü-
reyle 4 g/gün KLA veya plasebo verilmiş; ancak
platelet fonksiyonun aktivasyonu/inhibisyonun ya-
nında KLA’nın inflamatuar etkisi hakkında kesin
bir sonuca ulaşılamamıştır.31 Aerobik egzersiz ile
birlikte KLA’nın etkilerini değerlendirmek ama-
cıyla 6 hafta süren plasebo kontrollü bir çalışmada
da KLA verilen grubun serum triaçilgliserol kon-
santrasyonlarının kontrol grubuna göre daha düşük
olduğu, diğer istatistiksel analizlerde genel olarak
bir farklılık olmadığı saptanmıştır. Bu nedenle,
KLA’nın aerobik egzersiz yapan bireylerde ergoje-
nik etkisinin olmadığı sonucuna varılmıştır.32

Metabolik sendrom tanısı almış 44 kadın
birey ile yapılan bir çalışmada, 90 gün boyunca
çalışma grubuna KLA ile zenginleştirilmiş (3
g/gün, %38,57 c9t11, %39,76 t10c12 izomer karı-
şımı) çilek reçeli verilmiştir. Lipit profili ve kan
basıncı üzerinde KLA’nın etkisi bulunmazken,
ortalama plazma insülin konsantrasyonları KLA
kullanan grupta anlamlı derecede daha düşük bu-
lunmuştur.33

Uzun ömürlü süt (UHT), tereyağı ve peynir
gibi besinler KLA ile zenginleştirilebilmektedir.
KLA ile 1,42 g zenginleştirilmiş besinler (UHT süt,
tereyağı ve peynir) ile yapılan bir çalışmada; zen-
ginleştirilmiş besinlerin vücut yağ kütlesi ve vücut
ağırlığı üzerine herhangi bir etkisinin olmadığı gös-
terilmiştir.34 Ayrıca 4,22 g/100 g şeklinde zengin-
leştirilen tereyağı tüketiminin, kilolu ve obez erkek
bireylerdeki etkilerinin incelendiği başka bir çalış-
mada; tomografi ile yapılan ölçümlere göre çalışma
grubu ile kontrol grubu (0,38 g/100 g tereyağı) ara-
sında abdominal yağ dokusu açısından anlamlı bir
fark saptanamamıştır. Benzer şekilde, 3 g’a kadar
t10c12 KLA içeren süt ürünlerinin, 18 hafta bo-
yunca tüketimi ile vücut kompozisyonu açısından
orta yaş erkek ve kadınlarda anlamlı farklılık ya-
ratmadığı ifade edilmiştir.35 Sağlıklı 60 erkek ve
kadın (BKİ; 25-35 kg/m2, yaş; 35-65 yıl), 12 hafta
boyunca karışım şeklinde KLA ile zenginleştirilmiş

500 mL süt tüketmişler ve kilolu bireylerin yağ
kütlesinde anlamlı düşüşler görülür iken, obez bi-
reylerde herhangi bir değişiklik saptanmamıştır.36

Genel olarak çalışmalara bakıldığında, KLA ile
zenginleştirilmiş süt ve süt ürünlerinin tüketimi-
nin vücut bileşimi üzerindeki etkileri tartışmalı-
dır.36 Çeşitli hayvan çalışma modellerinde KLA’nın
obeziteyi azaltıcı etkilerini gösteren ciddi kanıtlar
olsa da, insan çalışmaları bu konuda tutarsız so-
nuçlar verebilmektedir. Bu uyuşmazlıkların t10c12
KLA izomerinin antiadipojenik etkiye sahip olması
ile beraber izomer spesifik mekanizmalardan kay-
naklı olabileceği bildirilmektedir.37

KONJUGE LİNOLEİK ASİDİN YAN ETKİLERİ 

KLA’nın yan etkileri ile ilgili olarak farklı görüş-
ler mevcuttur. Bazı çalışmalar, t10c12 izomerinin
periferal insülin duyarlılığını olumsuz yönde et-
kilediğini ve kan glukoz konsantrasyonlarını ar-
tırdığını, c9t11 izomerinin ise serum trigliserid
seviyelerini azalttığını ifade etmektedir.38-42

Hayvan çalışmalarında, t10c12 izomerinin in-
sülin direncini artırırken, c9t11 izomerinde sonuçlar
tartışmalıdır. Aynı zamanda, KLA’nın kan glukozu
ve insülin direnci üzerinde herhangi bir etkisinin ol-
madığı ve KLA’nın farklı hayvan türlerinde farklı et-
kilere sahip olduğu savunulmaktadır.43,44

Literatürde, KLA tüketiminin insanlar üze-
rindeki yan etkileri ile ilgili birtakım etkilerden
bahsedilmektedir. Bununla ilgili olarak; oksidatif
stres, insülin direnci, gastrointestinal irritasyon,
miyokardiyal infarktüs, dolaşımdaki inflamatuar
belirteçlerin düzeylerinin yükselmesi, GLUT-
4’ün ekspresyonunu azaltması gibi etkilerinin
olabileceği ifade edilmektedir.45 Ayrıca, obez bi-
reylerde insülin direnci ile birlikte glukoz meta-
bolizmasında olumsuz değişiklikler yaptığı
düşünülmektedir.46

KONJUGE LİNOLEİK ASİDİN 
ALIM MİKTARI VE SÜRESİ 

KLA ile ilgili merak edilen bir diğer konu; günlük
tüketilmesi gereken miktar ve süredir. Genel olarak
insan çalışmalarına bakıldığında, KLA karışım ola-
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rak verilmektedir (yaklaşık olarak 40:40, c9t11;
t10c12).47 Yapılan birçok çalışmanın süresi ise 4-12
haftadır. Ancak Gaullier ve ark., 1-2 yıl gibi uzun
süreli yaptıkları çalışmalarda, verilen KLA’nın 0,7
g/gün ile 6,8 g/gün arasında olduğunu bildirmişler-
dir.29 Hayvan çalışmaları ile karşılaştırıldığında,
insan çalışmalarında kullanılan KLA dozu daha dü-
şüktür. Bu nedenle, insan ve hayvan çalışmalarını
karşılaştırmak doğru bir yaklaşım olmayabilir. KLA
alımı veya dozu, günlük enerji alımı içindeki yüz-
desi dikkate alınarak düşünülmelidir. Aynı vücut
ağırlığına sahip iki bireyin vücut bileşimleri çok
farklı olabilmekte ve metabolik olarak birtakım
farklılıkların oluşmasına yol açabilmektedir. Bun-
ların yanı sıra KLA izomerlerinin (c9t11; t10c12)
birlikte kullanılması biyolojik etkinliklerinin art-
masını sağlayabilmektedir.47

Amerikan Gıda ve İlaç Dairesi [Food and
Drug Administration (FDA)], KLA’yı güvenli yi-
yecekler sınıfına [generally recognized as safe
(GRAS)] almıştır. 2009-2010 yılları arasında ya-
pılan Ulusal Sağlık ve Beslenme İnceleme Tara-
ması [National Health and Nutrition Examination
Survey (NHANES)]’nın çalışma sonuçlarına göre,
ortalama KLA alımının 0,84 g/kişi/gün (16,5
mg/kg/gün) olduğu tahmin edilmektedir.48

Karışık bir diyetle günlük aldığımız KLA mik-
tarı yaklaşık olarak 100-150 mg’dır. Günlük veri-
len KLA dozunun 0,7-6,8 g arasında değiştiği
görülmektedir. Ancak KLA için önerilen optimal
doz 3-3,4 g/gündür. Karışık bir diyetle günlük 
alınan KLA’nın bu miktarlara ulaşması pek 
mümkün değildir. KLA’nın ana kaynaklarının hay-
vansal besinler olduğu göz önünde bulunduruldu-
ğunda, beslenme programlarının yeterli ve dengeli
olması açısından günlük yaklaşık 3 g KLA’nın diyet
ile karşılanması mümkün görülmemektedir. 

SONUÇ VE ÖNERİLER 

KLA ile ilgili yapılan çalışmalar arasında farklı so-
nuçların ortaya çıkması, tüketilen KLA cinsi, izo-
mer yüzdesi, suplementasyon süresi ve bireylerin
enerji alımındaki farklılıklardan kaynaklanıyor ola-
bileceği bildirilmektedir.49 Bunun yanında, yağ iç-
eriği yüksek olmasına rağmen diyet KLA ile

zenginleştirilmiş ise enerji harcamasının arttığı ve
buna bağlı olarak yağ birikiminin azalabildiği ifade
edilmektedir. Ancak insan çalışmalarında kullanı-
lan 3-6 g/gün yüksek kalite KLA dozunun herhangi
bir yan etki oluşturmadığı bildirilmiştir.50

Yapılan birçok çalışmada, t10c12 KLA izomeri
ile zenginleştirilen diyetin c9t11 KLA ile zengin-
leştirilen diyete göre, hayvanlarda vücut yağını
daha fazla düşürdüğü gösterilmiştir.51,52 İnsanlar
üzerinde yapılan çalışmalardan elde edilen sonuç-
lar, hayvan çalışmaları kadar tutarlı değildir. Kli-
nik çalışmaların çoğu, KLA’nın antiobezite
özelliklerinin mekanizmaları dışında, sağlık üze-
rinde etkinliği ile ilgili kesin bulgular sağlama yö-
nünde yoğunlaşması ve bu konuda yetersiz olması
üzerinedir.47

Gerek sağlıklı gerek sağlık problemi olan bi-
reylerde eksikliğine rastlanmadıkça ek vitamin-
mineral veya herhangi bir besin ögesi verilmemesi
tavsiye edilmektedir. Eksikliği saptandığında ise ek
olarak verilen destekler yapılacak biyokimyasal
testler sonucunda mutlaka bir doktor önerisiyle
gerçekleştirilmelidir. Hâlihazırda sağlıklı beslenen
bireylerde ek suplementasyona gerek olmadığı da
düşünülmektedir. Zira sağlıklı bireylerde günlük
diyetle alınan KLA yeterli olmaktadır. Obez birey-
ler başta olmak üzere çeşitli sağlık sorunları ile iliş-
kili olarak, gerek KLA’nın optimal dozu gerekse
yan etkilerinin irdelenmesi konusunda daha fazla
çalışmaya gereksinim vardır.
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