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ELZEM (ESANSIYEL) YAG ASITLERI

Elzem yag asitleri viicutta sentezlenemezler. Bu ylizden mutlaka disaridan besinler aracilidi ile alinmalidir.
Vicutta sentezlenemeyen en dnemli elzem yag asidi linoleik asit (omega-6) dir. Yeterli miktarda linoleik asit
alindiginda, bu yag asidinden hem linolenik hem de aragidonik asit viicutta yapilabilir. Bu nedenle linoleik asidi
elzem yag asidi olarak kabul etmek yanlis olmaz.

Linoleik asit (n-6) pamuk tohumu, soya fasulyesi, misir ve aygicegdi yaglarinda yiksek oranda bulunurken
linolenik asit (n-3) anne sitl ve deniz Grlinlerinde bulunur.
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