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Omega 3 Yağ Asitleri  

& Fetal Beyin Gelişimi 



Balik, insan diyetinde Omega-3 yag asitinin (ω-3) 
baslica kaynagidir 

 

ω-3 kullanımının preterm 

doğum, düşük doğum agırlığı ve 

preeklampsi oranını düşürdüğü 

yayınlanmıştır. 

ω-3 yağ asitleri fetal nörolojik 

gelisiminin onemli bir 

faktorudur 



 

 

Baska cografik yerlerde bu kadar balik yemek sakincali 

olabilir 

 

 Gebelikte balik 

yemek tek basina ω-3 

ihtiyacina coğu yerde 

yetmemektedir 

Faroe adalari gibi bir yerde ya 

da Alaska’da eskimo iseniz her 

ogunde belli basli belirli balik 

yenirse belki 



 
İngiltere, 2007, yüksek popülasyon dahil, gebelikte az balık 
tüketimi; 

 
Azalmis sözlü zeka test sonuçları 

– 6 ay - 8 yaş arası 

– Nörodavranişsal değişiklikler 



Gercek şu ki belirli bir korelasyon var/artacak 

11 Ekim, 2012 tarihi itibariyle omega 3 ve gebelikle 
ilgili  

998 yayın 

Çoğu hayvan deneyleri 

Yeni bir alan 

Data’lar yeni cikiyor 



Omega 3 yağ asitleri ve gebelik 

 

 

 

ABD’de kullanim yaygin 

Her gebeye öneriyorum 

Bebegin beyinsel ve zihinsel gelisimine buyuk 

destek 

Hergun, yaz/kis kullanilmali gebelik ve sonrasinda 

Somon govdesi en kaliteli omega 3, ilave vitamin yok, 

gebede güvenli 

– Morino karacigeri-baska vitaminler ihtiva eder 

 

Zararı yok, potansiyel yararı çok büyük 

• Neden 

verilmesin? 

NEDEN  

 VERMEYELİM  



OMEGA-3 YAG ASITLERI  

& GEBELIK 

• Mental, motor, davranissal gelisim; mental 

gelisim endeksi 

– 60 dakika 

– 1- 48 ay 

• Dikkat 

• Davranis 

• Görme 

• Serebral palsi 
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Diğer baliklar, 
örneğin Morino, 
başka maddeler 
de ihtiva edebilir, 
yüksek miktarda 
gerek olmayan 
vitamin gibi  

Doğru / YanlışBilgi    

Etkin 

Hergun alinmali 

Yaz/kis kullanilabilir 

Balık yağından farkli 

Somon gövdesi en iyi 

omega 3 ihtiva eder 
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 Yan etkisiz 

 Somon balik yagi 

konsantresi tercihen 

 Tavsiyem her gun 

kullanimi, postpartum 

sut emzirirken de 

Eikosapentaenoik asit- EPA Dokosaheksaenoik asit- DHA 

Başlıca Omega 3 yağ 

asitleri 

Gebelik Kalp sagligi 



 



OMEGA-3 YAG ASITLERI  

& GEBELIK 

Beyin gelişimine etkisi 

DHA beyinde hücre membranina yerleşir 

Permeabilite ve besin geçişi artar 

Nörotransmitter  ve hücresel sinyalizasyonda artiş 

Dopaminerjik ve serotoninerjik sistemde pozitif etki 

Glutamaterjik sinaptik aktivite artişi 

Genel etki; sinaptik akimda artiş ile beyinsel fonksyonlarda pozitif 

sonuçlar 
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• İnsan beyni yağ’dan olusur 

• Fosfolipit korteks’in %22, gerisinin 

%24’unu kapsar 

• Omega 3  gelisen fetus’un beyninde her hafta 14.5 

mg miktarinda birikir 

– bilhassa astrosit ve membranlarda etkilidir 

• Prematur bebeklerde omega 3  birikiminden 

dolayi gelisimsel problemler az 

• Deniz ürünü ve balık yenmesi yeterli olmayabiliyor, 

kaldi ki baliklarda maalesef toksinler ve de gelisen 

fetus’a zarar verici kimyasal maddeler artik 

bulunmakta 

• Somon gövdesinde elde edilen en saf ve en biyoyararlisi 



• Düşük seviyede civa ihtiva eden baliklar; 

– Somon 

– Karides 

– Konserve light ton baligi 

– Yayin baligi 
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Yüksek civa’li baliklar-(gebelikte yenmemeli) 

– Köpekbaligi 

– Kiliçbaligi 

– Uskumru, kral uskumru 

– Derin su baliklari 



 



OMEGA  3 

 

• Doğum ağirliği 

– Arttırır 

– İngiltere, yüksek riskli gebeler 

• Gestasyonel yas;  

– Uzatir 

– günde 133 gr extra DHA 

– Danimarka, Faroe adalarinda, 9000 gebelik 
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• Preeklampsi; 

–Azaltir 

–Latin Amerika 

–Yüzlerce hasta 

–7 kat daha az oran 

 

Preterm doğum;  
- Azaltir 

- Randomize multicenter calisma 

- Gunde 6 gr 
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• Depresyon 

– uzun sure tedavi 

 

• Habituel abortus 

– 3 yillik calisma  

– Bilhassa antifosfolipit antikor 

hastalari 

– %86  basari, saglikli bebek 



Yeni Yayinlar 

• Goz gelisimi 

• Gorsel kalite 

 

• Ilk aylarda neonatal immunitede artis 



ÖZET 

Alaska’dan degilseniz almanin yarari cok, zarari yok 

– Neden onermeyelim herkese? 

Avrupa-  Perinatal Lipid Intake Working Group  
– DHA  gunde 1 gr 

– Total Omega 3 , gunde  3 gr 

Omega 3 fetal norolojik gelisiminin onemli bir faktorudur 

– Sadece Somon yemekle olmayabiliyor 



OZET 

 

• Hergun, yaz/kis 

– Tolerasyon sikintisiz, normal balik yagindan farkli, 

sonradan agiz kokusu yok 

 

• Klinigimde herkese 

– Gebelik oncesi de 

 

• Yangin olmayan yerden duman cikmaz 

 

 

 



ÖZET 

 

• Biz neler veriyoruz 

• Ne yan etkili seyler 

 

• Yan etki yok 

• Potansiyel pozitif uzun vadede etki 

• Bebegimize yatirim 
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