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 Bilim ve teknolojideki gelişmeler ve sağlık alanında yapılan araştırmalar beslenmenin 

insan sağlığının korunmasında olduğu kadar, hastalık durumlarında da tıbbi tedavinin 

etkinliğini arttırdığı ve bazı hastalıkların tedavilerinde ise tek başına etkili olduğu üzerine 

yoğunlaşmaktadır. Son yıllarda besleyici özellikleri dışında metabolizmada fizyolojik 

yararlar sağlayan ve kronik hastalık riskini azaltabilen ‘’Fonksiyonel gıdalar’’ olarak 

adlandırılan besin unsurlarının önemi artmış ve bu gıdalar daha fazla tüketilmeye 

başlamıştır. Bu fonksiyonel bileşiklerden birisi de son yıllarda büyük ilgi gören ve gerek 

deney hayvanları gerekse insanlar üzerinde yürütülen çalışmalar sonucu insan sağlığı 

üzerine önemli etkileri bulunan konjuge linoleik asit (KLA) izomerleridir. KLA’in vücut 

yağ birikimini azaltıcı etkisi, antidiabetik etkileri, arteriosklerozis riskini azaltıcı, kemik 

mineralizasyonunu artırıcı ve immun sistemi kuvvetlendirici etkilerinin saptanması ile 

birlikte son zamanlarda fonksiyonel gıda üretiminin yapısına girmesiyle dikkat çekmeye 

başlamıştır. 
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 The development in science  technology and the researches made in the health field 

showed that nutrition increases the effectiveness of medical treatment as well as 

maintaining the human health and singularly effective in the treatment of certain diseases. 

In recent years, the importance of nutritional elements called ‘Functional foods’ has 

increased. Functional foods provide physiological benefits and can reduce the risk of 

chronic diseases beyond their nutritional benefits. One of these functional compounds is 

conjugated linoleic acid (CLA) isomers which have significant effects on human health 

and previously have been demonstrated in the researches carried out on people and 

animals. CLA’s attracted more attention after detection of its body fat accumulation 

reducing, antidiabetic, immune system enhancing, arteriosclerosis reducing, bone 

mineralization increasing effects. 
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Giriş 

Konjuge yağ asitleri (KYA) çoklu doymamış yağ 

asitlerinin konjuge çift bağlı geometrik ve pozisyonel 

izomerleridir. KLA, linoleik asitin (cis-9, cis-12-

oktadekadienoik asit) konjuge pozisyonel ve geometrik 

izomerlerinin bir karışımıdır (O’Shea ve ark., 1998; 

Khanal ve Dhiman, 2004). KLA’nın başlıca 5 izomeri cis-

9, cis-11 (c-9, c-11); trans-9, cis-11 (t-9, c-11); trans-9, 

trans-11 (t-9,t-11); trans-10, trans-12 (t-10, t-12) ve 

trans-10, cis-12 (t-10,c-12) oktadekadienoik asitlerdir. 

Daha az bulunan izomerler ise cis-10, cis-11, cis-12 ve 

ttrans-12 oktadekadienoik asitlerdir. KLA’nın biyolojik 

aktif izomerleri cis-9, trans-11ve trans-10, cis-12’dir. 

KLA izomerlerinin büyük bir kısmını cis-9, trans-11 

izomeri oluşturmaktadır (Fritsche ve Steinhart, 1998; 

O’Shea ve ark., 1998).  Bu izomer, “rumenik asit” olarak 

da adlandırılmaktadır. Rumenik asit, sığır etindeki ve 

sütteki toplam KLA’nın yaklaşık %90’ını 

oluşturmaktadır. KLA’nın tüm cis ve trans izomerik 

kombinasyonları gıdalarda belirlenmiş olmakla birlikte 

çoğunlukla KLA izomeri cis-9, trans-11 oktadekadienoik 

asit şeklinde bulunmakta ve toplam KLA izomerlerinin 

%75-80’ini oluşturmaktadır (Bauman ve ark., 1999; 

Pariza ve ark., 2001). 
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Konjuge Linoleik Asit Biyosentezi 

 

KLA hayvanlardaki biyosentezi, rumende ve endojen 

olarak dokularda olmak üzere Şekil 1’de gösterildiği gibi 

iki farklı yerden orijin aldığı bildirilmektedir. Biyosentez 

basamağının birincisi ruminantların rumenlerinde 

yemdeki doymamış yağ asitlerinin biyohidrojenasyonu 

şekillenmekte ve bağırsak yoluyla emilip diğer dokulara 

ulaşmaktadır. İkinci basamakta ise dokulardaki desaturaz 

enzimi ile c-9, t-11 ve t-10, c-12 izomerlerinden KLA 

sentezlenmektedir (Turuni ve Martin, 2001). 

 

Konjuge Linoleik Asitin Gıda Kaynakları 

 

KLA’nın en önemli hayvansal kaynağı özellikle geviş 

getiren hayvanların vücut dokuları ve süt ve süt 

ürünleridir (Kelly, 2001; Wang ve Jones, 2004; Wahle ve 

ark., 2004). Ancak izomerlerin miktarları hayvanın 

rasyonuna, çevresel faktörlere, yaşa, yetiştirme 

koşullarına, mevsime, tür ve genetik faktörlere göre 

değişkenlik gösterdiği bildirilmektedir (McGuire ve ark., 

1991). Tablo 1’de bazı hayvan türlerinin kas dokularında 

bulunan KLA miktarı (mg/g yağ) gösterilmektedir. 

Ruminant kaynaklı gıdaların yağ içeriğindeki artış, 

KLA miktarını artırmaktadır. Yine gıdaların üretilirken 

kullanılan proses ve proses şartları da KLA içeriğini 

etkilemektedir.  Yapılan çalışmalarda, ısıtma, pişirme 

metodu, seçilen starter kültür, olgunlaşma süresi 

kullanılan katkı maddeleri gibi etkenlerin KLA içeriğini 

etkilediği gözlenmiştir (Khanal ve Dhiman, 2004). KLA 

süt yağı ve kas yağında bulunmaktadır. KLA izomerleri, 

sığır etindeki toplam yağ asitlerinin yaklaşık %1’ini ve süt 

ürünlerindeki toplam yağ asitlerinin %2’sini 

oluşturmaktadır (Rule ve ark., 2002). c9t11 büyükbaş 

hayvan yağındaki toplam KLA’in %57’den %85’e kadar, 

süt ürünlerinde %73’den %93’e kadarını oluşturduğundan 

başlıca izomerdir ve geviş getiren hayvanların rumeninde 

diyetle alınan linoleik asitin (LA) bakteriyel 

hidrojenasyonu sonucu olduğu için rumenik asit olarak 

adlandırılır (Shantha ve Decker, 1993; Kramer ve ark., 

1998). 

İnsan sütünde bulunan toplam KLA miktarı, inek 

sütünde bulunan KLA miktarından daha fazla olup; 1 g 

yağda %0,37 ile %0,75 arasında değişmektedir. Tablo 

2’de işlenmiş süt ürünlerindeki KLA miktarları verilmiştir 

(Fritsche ve ark., 1999). 

Bitkisel kaynaklı gıdalarda ise çok düşük miktarlarda 

bulunabilir. Bitkisel gıdalarda rastlanan nar çekirdeğinde 

bulunan punisik asit, tung yağında bulunan α-eleostarik 

asit ve çuha çiçeği yağında bulunan katalpik asit KLA 

çeşitlerindendir. Ayrıca bazı deniz yosunlarının da 

konjuge-enoik ve tetra-enoik yağ asitleri (konjuge 

eikosapentaenonik asit (KEPA) ve konjuge 

dokosaheptaenoik asit (KDHA) içerdiği yapılan 

çalışmalarla bildirilmiştir (Huang ve ark., 2008). Bununla 

beraber bazı bitkisel sıvı yağlarda da az miktarda KLA 

bulunmaktadır. Örneğin kanola yağı 0,5 mg/g, ayçiçek 

yağı 0,4 mg/g, mısır yağı 0,2 mg/g ve zeytinyağı 0,2 mg/g 

KLA içermektedir (Ercoşkun ve ark., 2005). 

Kümes hayvanları ve yumurtaları da daha az miktarda 

KLA içermektedir. Hindi eti tavuk etinden daha fazla 

KLA içerir. Yumurtada KLA genelde sarısında 

bulunmaktadır (Watkins ve ark., 2001). Su ürünlerinde 

düşük miktarlarda (0,1-0,9 mg KLA/g yağ arasında) 

olduğu belirtilmiştir (Chin ve ark., 1992; Shantha ve 

Decker, 1993; McGuire ve ark., 1999). 

 

 
Şekil 1 Linoleik asitin biyohidrojenasyon basamakları (Bauman ve ark., 1999) 

 

Tablo 1 İnsan beslenmesinde kullanılan farklı hayvan türlerindeki KLA miktarı (mg/g yağ)* 

Hayvan Türü Toplam KLA (mg/g yağ) 

Kuzu 5,6-19,0 

Sığır 2,9-10,0 

Dana 2,7 

Domuz 0,6-1,5 

Tavuk 0,7-1,5 

Hindi 2,0-2,5 

At 0,6 
*Schmid ve ark. (2006) 
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Tablo 2 İşlenmiş bazı süt ürünlerindeki KLA miktarları* 

Süt ürünü Toplam KLA (mg/g yağ) C9t11 izomeri (%) 

Homojenize süt  5,5 92 

Tereyağı 4,7 88 

Yoğurt  4,8 84 

Dondurma  3,6 86 

Krema 4,6 90 

Çeddar peyniri 3,6 93 

Düşük yağlı gravyer peyniri 4,5 83 

Süzme peynir 6,1 92 

Krem peyniri 3,8 88 

Mozarella peyniri 4,9 95 

Parmesan peyniri 3,0 90 
*Chin ve ark. (1992) 

 

Konjuge Linoleik Asitin Vücut Kompozisyonu Üzerine 

Etkisi 

 

Yapılan literatür taramalarında KLA’in özellikle 

beden yağ kitlesi ile beraber diğer metabolizma üzerine 

etkisinin belirlenmesine yönelik hem deney hayvanları 

üzerine hem de çeşitli yaş ve cinsiyetteki insanlar üzerine 

çalışmalar bulunmaktadır. Fare, sıçan ve domuz gibi 

hayvanlarda yapılan çalışmada da KLA’in 0,5-2 g/100 g 

diyet ile alımının vücudun yağ içeriğini azalttığı 

belirtilmiştir (Wahle ve ark., 2004). Bir başka çalışmada 

KLA’den zengin diyetin sıçanlarda yağ hücresi sayısından 

ziyade boyutunda azalma yaptığı kaydedilmiştir (Azain ve 

ark., 2000).  Bazı araştırmacılar ise %1 oranında KLA 

alımının adipositte apoptozisi indükliyerek beyaz yağ 

dokusu kitlesini azalttığını bildirmişlerdir (Tsuboyama ve 

ark. 2000). 6 hafta boyunca %0,5 LA, c9t11 KLA ve 

t10c12 KLA eklenen diyetle beslenen hamsterler üzerinde 

yapılan çalışma sonucunda; hamsterların vücut ağırlığında 

farklılık olmamasına rağmen t10c12 ile beslenen 

hamsterlerde yağ kütlesinin belirgin oranda azalmış 

olduğu belirtilmiştir (Navarro ve ark., 2003). Haftada 3 

gün 90 dakika süreyle jimnastik egzersizi yapan bireyler 

iki gruba ayrılmış, 12 hafta boyunca KLA 

suplementasyon (1,8 g/gün izomer karışımı) desteği 

alanlarda vücut yağının kontrol (plasebo-KLA 

suplementasyon desteği almayanlar) grubuna göre 

azaldığı belirtilmiştir (Thom ve ark., 2001). Gaullier ve 

ark. (2004), KLA’in uzun süreli etkisini incelemek amacı 

ile bir yıl boyunca sağlıklı, fazla kilolu veya obez 180 

kadın ve erkek gönüllüyü üç gruba ayırarak 1. gruba 

KLA-serbest yağ asiti, 2. gruba KLA trigliserid ve kontrol 

grubuna zeytinyağı vermişler ve KLA kullanımının vücut 

yağ kitlesinde önemli bir azalmaya sebep olduğunu 

göstermişlerdir. 19-28 yaşlarında vücut geliştirme sporuna 

yeni başlayan 24 erkek üzerinde yapılan bir çalışmada 6 

hafta boyunca sporculara günde 7,2 g KLA takviyesinin 

vücut geliştirme egzersizlerinin sonunda güç 

performansında ve biseps genişliğinde artış olurken, yağ 

kütlesi artmadan vücut ağırlığının arttığı belirtilmiştir 

(Lowery ve ark., 2000). 

 

Konjuge Linoleik Asitin Kardiyovasküler Hastalıklar 

Üzerine Etkisi 

 

Hayvanlarla yapılan birkaç çalışmada KLA 

izomerlerinin karışımının besinsel eklentilerinin 

arteriosklerotik lezyonları düşürdüğü gösterilmişir (Lee 

ve ark., 1994; Nicolosi ve ark., 1997; Kritchevsky ve ark., 

2000).  Buna rağmen arteriosklerozli fareler üzerinde 

yapılan bir çalışma da KLA’nın arteriosklerotik 

lezyonlarda hiçbir etkisinin olmadığı ve hatta onların 

gelişmesini sağladığı ileri sürülmüştür (Munday ve ark., 

1998). Bununla beraber yapılan bir başka çalışmada 22 

hafta sonunda kontrol diyeti ve (0,5 g/gün) KLA içeren 

diyet karşılaştırıldığında KLA ile beslenen tavşanların 

aortlarında arteriosklerozisin daha düşük olduğu 

görülmüştür (Lee ve ark., 1994). Yapılan bir diğer 

çalışmada 12 hafta boyunca %20 süt yağı ile beslenen 

hamsterlerde diyete %1 c9t11 KLA izomeri eklendiğinde 

aortik lipid tortusunun belirgin derecede daha düşük 

olduğu görülmüştür (Valeille ve ark., 2005).  Benzer 

başka bir çalışmada KLA karışımı ve t10c12 izomeri 

LDL-C ve HDL-C’yi azaltmıştır fakat çok düşük 

yoğunluklu protein kolesterolünü de (VLDL-C) 

artırmıştır. c9t11 izomerin ise etkisi görülmemiştir. 

Metabolik sendromlu obez insanlarda yapılan bir 

çalışmada 12 hafta boyunca 3,4 g/gün KLA karışımı ya da 

t10c12 KLA alımıyla HDL-C konsantrasyonu 

küçülmüştür (Deckere ve ark., 1999). 

 

Konjuge Linoleik Asitin Kanser Üzerine Etkisi 

 

Araştırmacılar yapmış oldukları in vitro 

çalışmalarında t10c12’nin kolon kanser hücrelerini IGF-II 

salgılanmasını azaltarak inhibe ettiğini, c9t11 izomerinse 

etkide bulunmadığını göstermiştir (Kim ve ark., 2002). 

İnsan prostatik karsinom hücreleri enjekte edilmiş fareler 

üzerinde yapılan çalışmada 14 hafta boyunca linoleik asit 

eklenmiş ya da normal diyet verilmiş gruplar 

karşılaştırıldığında diyetsel olarak %1 KLA alımı lokal 

tümör ağırlığını ve akciğer metastazını küçültüğü 

belirlenmiştir (Cesano ve ark. 1998).  Sentetik KLA‘in 

antikanserojenik etkisinin fareler üzerindeki etkisinin 

araştırıldığı çalışmada KLA’in hayvanların çeşitli 

kısımlarında (deri, kolon, meme bezleri) tümör 

oluşumunu geciktirdiği ve azalttığı gözlemlenmiştir. 

Ayrıca cis-9, trans-11 izomerlerinin kimyasal olarak 

indüklenmiş sıçan meme kanseri üzerinde etkili bir 

inhibisyon gösterdiği bildirilmektedir (Pariza ve ark., 

2001). Bhattacharya ve ark. (2006), KLA’in kanser 

üzerine etkilerini inceledikleri çalışmalarında, 14 hafta 

boyunca günlük olarak %1 oranında tüketilen KLA’in 

prostat kanserine neden olan tümörün gelişimini az 

miktarda da olsa engelleyebildiğini tespit etmiştir.  

KLA’nın ya da onun izomerlerinin göğüs kanseri riskini 
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azaltıcı etkisiyle ilgili yapılan bir çalışmada sıçanları 2 

hafta boyunca %0,5, %1 ya da %1,5 KLA eklenmiş 

diyetle beslemişler ve çalışma sonucunda meme 

adenokarsinomlarının %60 oranında küçüldüğü 

belirtilmiştir (Ip ve ark., 1991). Beppu ve ark. (2006), 

yaptıkları çalışmada, KLA izomerlerinin kolon kanserinin 

gelişimini engelleyici özelliğinin olduğu vurgulamışlardır. 

Çalışmada, KLA izomerleri arasında 9t,11t izomerinin en 

güçlü inhibisyon özelligine sahip olduğu tespit 

etmişlerdir. 

 

Konjuge Linoleik Asitin İmmun Sistem Üzerine Etkisi 

 

KLA’in makrofajlardan TNF-α ve IL-1 gibi 

inflamatuar sitokinlerin üretimini azalttığı gösterilmiştir 

(Song ve ark., 2005). In vivo ve hücre kültürlerinde 

KLA’in eikozanoidlerin özellikle de ağrı, ödem ve ateş 

gibi inflamatuar semptomların oluşmasında önemli rolü 

olan PGE 2 sentezini azalttığı belirtilmiştir (Weis ve ark., 

2004). Yapılan bazı araştırmalarda KLA izomerleri, 

bütillenmiş hidroksi toluen ile aynı düzeyde, α-tokoferole 

göre daha güçlü ve ß-21 karotenden ise iki kat daha fazla 

antioksidan özellik gösterdiği belirlenmiştir. Özellikle 

c9,t11 izomerinin bu etki mekanizmasından sorumlu 

olduğu ifade edilmektedir (Bauman ve ark., 1999). 

Sugano ve ark. (1998), KLA ile beslenen sıçanlar 

üzerindeki çalışmalarda tüm etkenlere bağlı olarak gelişen 

antialerjik mekanizmada görevli IgA, IgG ve IgM 

konsantrasyonunun yükseldiği, bununla beraber özellikle 

gıda alerjilerinde ön planda olan IgE seviyesinin 

azaldığını gözlemlemişlerdir. Bu değerlerin oluşumunu 

KLA’in alerjik reaksiyonlarda destekleyici etkisinden 

dolayı olduğunu saptamışlardır.  

 

İnsanlarda Günlük Diyette Alınması Önerilen KLA 

Miktarı 

 

Ip ve Scimeca (1995), 70 kg ağırlığındaki bir insanın 

KLA’in etkilerinden yararlanabilmesi için 3,0 g/gün KLA 

tüketmesi gerektiğini belirtmişlerdir. Ritzenthaler ve ark. 

(2001), c9t11 KLA izomerin kansere karşı koruyucu 

etkisinin gösterebilmesi için erkeklerde 620 mg, 

kadınlarda ise 441 mg KLA alınması gerektiğini ifade 

etmişlerdir.  

Almanya’da yapılan araştırmada besinsel olarak 

günlük alınan c9t11 KLA izomerinin ortalama miktarının 

kadınlarda 0,35 g/gün, erkeklerde ise 0,43 g/gün 

düzeyinde olduğu bildirilmiştir (Fritsche ve Steinhart, 

1998). Yapılan araştırmalarda farklı ülkelerdeki bireylerin 

besin tüketimleri incelendiğinde KLA tüketiminin 

Avustralya’da 1500 mg/gün, İngiltere’de 400-600 mg/gün 

ve Almanya’da ise 400 mg/gün civarında olduğu 

kaydedilmiştir (Kurban ve Mehmetoğlu, 2006). Amerikan 

Tarım Bakanlığı’nın 1994-1996 yılları arasında yürüttüğü 

besin tüketim araştırması sonuçlarına göre; et tüketen 

kişilerin diyetlerinde 221 mg KLA/gün; et tüketmeyen 

kişilerin ise 102 mg KLA/gün olduğu hesaplanmıştır 

(Clement ve ark., 2001). Yapılan değerlendirmelerde 

insanlarda, KLA’in olumlu etki gösterebilmesi için günde 

400 mg’dan daha fazla KLA (cis-9, trans-11)’in diyetle 

alınması gerektiği, ancak genel beslenme alışkanlıklarıyla 

vücuda günlük alınan miktarın ortalama 200 mg’ın altında 

olduğu belirtilmiştir (Ritzenthaler ve ark., 2001). 

Sonuç 

 

Yapılan çalışmalarda KLA’nin sağlık üzerinde yararlı 

etkilerinin olduğu görülmektedir.  KLA’nın iki biyolojik 

aktif izomeri olan c9t11 ve t10c12 izomerleri ele 

alındığında c9t11 izomerin antikarsinojenik, t10c12 

izomerininde lipit metabolizması ve vücut kompozisyonu 

üzerine olan etkileri ön plana çıkmaktadır. KLA ile ilgili 

in vitro hayvan çalışmaları çok sayıda yapılmışken 

bugüne kadar KLA’in insan sağlığına olan etkileri üzerine 

çok az sayıda çalışma yapılmıştır. Yapılan çalışmalardan 

elde edilen sonuçlar da oldukça çeşitlilik göstermektedir.  

Klinik insan çalışmalarının yetersizliğine rağmen, 

diyete KLA ilavesi edilmesi ile vücut yağ yüzdesinde 

azalma, kas kitlesinde artma görülmektedir. Bununla 

beraber insanlarda gastrointestinal sistem şikayetleri ve 

halsizlik görülebildiği, uzun dönem kullanımının 

karaciğer fonksiyonları, insülin ve glikoz düzeylerini 

olumsuz etkilemediği belirtilmektedir. Son yıllara kadar 

elde edilen çalışma sonuçları KLA kullanımının 

insanlarda henüz açıklık kazanmadığını ve etkileri ile 

ilgili daha fazla araştırmanın yapılması gerektiğini 

göstermektedir.  
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