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Ozet

Hindistan cevizi yad: tropikal Ulkelerde binlerce yildir kullanilan, Cocos nucifera adli ajacgtan elde
edilen yenilebilir bir yagdir. Saf hindistan cevizi yadi, hindistan cevizinin taze, olgun c¢ekirdeginden,
mekanik veya dogal yollarla, 1si kullanilarak veya kullaniimadan kimyasal rafinasyon iglemi
yapilmadan elde edilir. Hindistan cevizi yagi esas olarak 6-12 karbon atomundan olusan orta zincirli
yag asitlerinden (MCT) olusur. Hindistan cevizi yaginin agirlik kaybi (izerindeki etkilerinin termogenezi
ve doygunluk yanitini artirmasindan kaynakh oldugu bildiriimektedir. Sizma hindistan cevizi yaginin
kan lipidleri ve LDL oksidasyonu Uzerindeki potansiyel yararli etkilerinin ise, igerdigdi biyoaktif polifenol
bilesenlerden kaynaklandigi dusunilmektedir. Bu derleme, son yillarda saglik faydalar ile 6n plana
¢ikan hindistan cevizi yaginin agirlik kaybi ve kan lipidleri Uzerindeki etkilerine glncel bir bakis
sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Hindistan cevizi yagi, kolesterol, polifenoller, yag asitleri
Abstract

Coconut oil is an edible oil derived from a tree called Cocos nucifera, which has been used in tropical
countries for thousands of years. Pure coconut oil is obtained from the fresh, mature kernel of the
coconut by mechanical or natural means, with or without the use of heat and without chemical refining.
Coconut oil is mainly composed of medium chain fatty acids (MCTs) consisting of 6-12 carbon atoms.
It has been reported that the effects of coconut oil on weight loss are due to increased thermogenesis
and satiety response. The potential beneficial effects of virgin coconut oil on blood lipids and LDL
oxidation are thought to be due to the bioactive polyphenol components it contains. This review
provides an updated view of the effects of coconut oil, which has come to the fore with its health
benefits in recent years, on weight loss and blood lipids.
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1. Giris

Cocus nucifera adli agacgtan elde edilen hindistan cevizi yagi, tropikal Ulkelerde binlerce yildir
kullaniimasina karsin, son yillarda ortaya ¢ikan saglik Gzerindeki olumlu etkileri sayesinde bir¢ok yeni
arastirmanin konusu olmaktadir (Ng ve ark., 2021; Nikooei ve ark., 2021; Valente ve ark., 2018). Taze
ve olgun hindistan cevizinden aritma, agartma koku giderme islemi yapilmadan ve yadin dogasini
degistirmeden elde edilen yag, sizma hindistan cevizi yadi olarak tanimlanir. Bu yéntem, hindistan
cevizi yaginin Uretimi sirasinda kaybolan biyoaktif maddelerin besin degerinin korunmasina yardimci
olur (Agarwal ve Bosco, 2017; Babu ve ark., 2014). Sizma hindistan cevizi yaginda bulunan basglica
fenolik asitler kafeik asit, siringik asit, p-kumarik asit, vanilik asit ve ferulik asittir. Ayrica ylksek
miktarlarda flavonoid, 6zellikle flavanonlar ve dihidroflavonoller ile A ve E vitaminleri icerir. Kati veya
sivi formda bulunabilen hindistan cevizi yaginin erime noktasi 23-26°C'dir. Renksiz, bozulmaya karsi
dayanikl ve 6zel aromaya sahiptir (Marina ve ark., 2009). Hindistan cevizi yaginin temel yapisini
olusturan orta zincirli yag asitleri, 6-12 karbon atomlu yag asidi zincirlerine sahip trigliseritlerdir. Yag
asidi gruplari arasinda kaproik asit, kaprilik asit, kaprik asit ve laurik asit bulunur (Bawalan ve
Chapman, 2006) (Tablo 1). MCT’ler Hindistan cevizi yaginin yani sira hurma cekirdedi yagindan da

ticari olarak ekstrakte edilebilir (Caballero ve ark., 2015).

Hindistan cevizi yaginin kardiyovaskdler hastaliklar, diyabet ve kanser dahil olmak UGzere ¢esitli kronik
hastaliklara ve bulasici hastaliklara karsi koruma/tedavi potansiyeline sahip oldugu bildiriimektedir
(Boateng ve ark., 2016). Bu derleme, hindistan cevizi yaginin agirhk kaybi ve lipid parametreleri

Uzerindeki etkilerine giincel bir bakis sunmaktadir.

Tablo 1. Hindistan cevizi yaginin yag asidi kompozisyonu

Yag Asitleri Kompozisyonu (%)
Kaproik asit C 6:0 TE —-0.7
Kaprilik asit C 8.0 4.6 -10.0
Kaprik asit C 10:0 5.0-8.0
Laurik asit C12:0 45.1 ve Ustl
Miristik asit C 14:0 16.8 - 21
Palmitik asit C 16:0 7.5-10.2
Palmitoleik asit C 1l6:1 TE*
Stearik asit C 18:0 20-40
Oleik asit Cc18:1 5.0-10.0
Linoleik asit C18:2 1.0-25
Linolenik asit C 18:3 TE-0.2
C24:1 TE

TE:Tespit edilemedi
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1.1. Orta Zincirli Yag Asitlerinin Sindirimi, Emilimi ve Metabolizmasi

Yaglarin sindiriminin blylk bir kismi, ince badirsakta pankreatik lipaz enzimi tarafindan gergeklestirilir
ve safra tuzlan sindirime yardimci olur. Yag asitlerinin uzunlugu, sindirim ve emilim surecini etkiler
(Gumus ve Yardimci, 2018). Uzun zincirli yag asitleri (LCT) duodenuma ulastiginda kolesistokinin
hormonunun ve pankreas enzimlerinin sekresyonu uyarilir. MCT'ler kolesistokinin sekresyonunu
uyarmaz. LCT'ler enterositlere girdikten sonra silomikronlara baglanarak lenfatik sisteme girer ve -
oksidasyon icin mitokondriye tasinmak Uzere Kkarnitine baglanir. MCT’ler ise silomikronlara
baglanmadan portal vene gecer ve albimine bagli olarak karacigere tasinir. Ayrica MCT'ler, -
oksidasyon icin karnitin asiltransferaz sistemine badimh degildir (Babu ve ark, 2014). Boylelikle
mitokondriye badimsiz olarak kolayca girerek, orta zincirli yag acil-CoA dehidrogenaz enzimi
tarafindan asetoasetat ve beta hidroksibutirata doéndstirilebilirler. Bu keton cisimleri, karaciger
tarafindan CO2, H20 ve enerji Uretmek i¢cin daha fazla metabolize edilebilir. MCT’ler bu daha hizl
metabolik dénlsim sonucu Uretilen enerjiyi yag olarak depolamak yerine beyin, organlar ve/veya

kaslar tarafindan aninda kullaniimak Gzere tamamen yakita donustirdlebilirler (Wallace, 2019).
1.2. Hindistan Cevizi Yaginin Genel Saglk Uzerine Etkileri

Hindistan cevizi hem besin hem de ilag olarak uzun bir kullanim geg¢misine sahiptir. Tipta kullanimi,
4000 yil 6nce Ayurvedik tarafindan belgelenmistir (Hewlings, 2020). Hindistan cevizi yaginin cgesitli
saglik yararlari arasinda antiviral, antibakteriyel, antifungal, antiparaziter, antiiflamatuar, antitrombotik,
kardiyoprotektif, hepatoprotektif, antidermatofitik, antidiyabetik, hipolipidemik, antikolesistik,
antioksidan ve antikarsinojenik aktiviteleri yer alir. Ayrica bagirsak enfeksiyonlari, yliksek ates, yara
iyilesmesi, bronsit, astim ve bas agrisi tedavisinde kullaniimistir (Salian ve Shetty, 2018). Hindistan
cevizi yaginin saghk Gzerindeki etkilerini inceleyen arastirmalarin ve tartismalarin ¢ogu
kardiyovaskiler saghiga odaklanmis olsa da, bazi hastaliklara karsi koruyucu olabilecegine ydnelik
arastirmalar/gérisler vardir (Assuncao ve ark., 2009; Jaarin ve ark., 2014; Wallace, 2018). Ornegin,
Alzheimer hastaligi icin risk faktéri oldugu bildirilen yUksek lipoprotein, kolesterol ve kan basinci
duzeylerinde MCT kullaniminin yararh olabilecedi distnulmektedir. Ayrica hindistan cevizi yaginin
yuksek polifenol igerigi nedeniyle oksidatif stres ile iligkilendirilen osteoporoza ve yaslanmaya karsi
antioksidan Ozellik gosterebilecegi bildiriimektedir. Ancak hindistan cevizi yaginin bu hastaliklara karsi
koruyucu etkisini inceleyen klinik ¢calisma yoktur. Hindistan cevizi yadi tiketiminin glisemik kontrolde
etkili olabilecedi, kisa barsak sendromu, pankreatik yetmezlik, malabsorbsiyon sorunlari ve hepatik
hastaliklarda alternatif enerji kaynagi olarak kullanilabilecegi bildirilmektedir. Ozellikle bilesiminde
bulunan laurik asidin antimikrobiyal 6zelligi ile dis saghgdi Uzerinde etkili olabilecedi yapilan klinik
calismalarda g0sterilmistir. Hindistan cevizi yagi ile yapilan agiz ¢alkalama (oil pulling) uygulamasinin
dis clriuglne neden olan Streptococcus mutans bakterilerini yok ettigi gosterilmistir. Orta zincirli yag
asitleri bazi gastrointestinal sorunlarda tek basina yagd emdlsiyonu olarak, enteral Urlinlerin ve bebek
formulalarinin bilesiminde ve parenteral beslenmede tedavi amach kullaniimaktadir. Son yillarda

farmasétik ve kozmetik alanlarinda da yararl etkileri sayesinde arastirmalarin odak noktasi olmustur.
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Ozellikle sa¢ bakimi ve kozmetik Griinleri, kullanim alanlari arasindadir (Shah, 2017; Salian ve Shetty,
2018; Wallace, 2019; Adeyemi ve ark, 2020; Ng ve ark., 2021).

1.2.1. Hindistan Cevizi Yaginin Adirhk Kaybina Etkileri

Obezite, uluslararasi micadele c¢abalarina ragmen ciddi bir halk sagligi sorunu olmaya devam
etmektedir. Dinya nifusunun yaklasik Ucte biri obez veya fazla kilolu olarak kabul edilmektedir.
Viucudun hemen hemen tum fizyolojik fonksiyonlarini olumsuz etkilemekte, diyabet, kardiyovaskuler
hastalik, kas-iskelet sistemi bozuklugu, depresyon ve kanser gibi hastaliklarin gelisme riskini
artirmaktadir (Adeyemi ve ark., 2020).

Orta zincirli yag asitleri karnitinden bagimsiz olarak mitokondriye tasinmasi nedeniyle LCT’lere kiyasla
daha hizli emilir ve metabolize olur. Boylelikle MCT lerin, yag depolanmasini ve dislipidemiyi tegvik
etmeden enerji ve yagd metabolizmasini ve toklugu artirabilecegi ve bu yolla agirlik kaybina neden
olabilecegi dusunulmektedir (Valente, 2018). Diger yandan hindistan cevizi yaginin tam absorpsiyon
mekanizmasi ile doygunluk yanitini artirdigi ve termojenik etkileri ile agirlik kaybinda etkili olabilecegi
bildiriimektedir. Hem diyet kaynakh termogenezdeki artiglarin hem de MCT tiketimini takiben besin
aliminin azaltiimasina iliskin ¢alismalar mevcuttur (Coleman ve ark., 2016; St-Onge ve Bosarge,
2008). Orta zincirli yag asitlerinin tokluk Uzerindeki etkisini agiklayan potansiyel mekanizmalar, yag
asitlerini oksitlemek icin gerekli olan artan asetil-CoA akisina bagl ketonlarin Gretimini igerir. Ayrica
MCT'nin hizl emilimi nedeniyle toklugu arttirabilecegdi de disunulmektedir (Clegg, 2017).

Cardoso ve arkadaslarinin (2015) 114 koroner arter hastasini dahil ettikleri ve katilimcilarin enerji
alimlarini benzer tuttuklari boylamsal ¢alismada; 13 ml/gin hindistan cevizi yag takviyesi ile vicut
agirhgi, beden kitle indeksi (BKi) ve bel cevresinde anlamli azalma gergeklestigi belirlenmistir.
Brezilya’da 20-40 yas arasindaki 40 yetiskin kadin ile gerceklestirilen randomize kontrolli ¢alismada,
12 hafta boyunca 30 ml/gin hindistan cevizi yadi tiketiminin, bel ¢evresinde anlamli bir azalma
sagladigr gorulmuistir (Assungdo ve ark, 2009). Vogel ve arkadaslarinin (2020) obezitesi olan 29
erkek ile yaptiklari bir calismada, esit enerjili bir diyetle birlikte 45 glin boyunca 12 ml/gin hindistan
cevizi yagl veya soya yagi tuketiminin antropometrik 6lgimlerde anlamh fark olusturmadig
saptanmistir. Bir bagka calismada, BKI ortalamalari 32,5 kg/m2 olan 24-51 yas grubu 13 kadin ve 7
erkek, 4 hafta boyunca ginde 30 ml sizma hindistan cevizi yagi tiketmistir. Calisma sonucunda
erkeklerin bel cevresinde anlamli bir azalma saptanmigtir (Liau ve ark., 2011). Valente ve
arkadaglarinin (2018) obezitesi olan 15 kadin ile (yag orani>%32) yaptigi randomize kontrolli bir
calismada, kahvaltiya gunlik 25 ml sizma hindistan cevizi yagi eklenmesi ile yag oksidasyon hizi,
diyetle indiiklenen termogenez ve dinlenme enerji harcamasinda anlamli bir farklihk bulunmamigtir.
BKli'leri >85. persentil olan, 13-18 yas grubu 15 cocuk ile yapilan bir calismada, 20 g/giin hindistan
cevizi yagi veya misir yagl tuketiminin besinlerin termik etkisine, tokluk durumuna, kan sekeri
dlizeyine ve insulin yanitina etkisi gdézlenmemistir (LaBarrie ve St-Onge, 2017). Calismalarda
katilimcilarin mevcut beslenme durumu degerlendiriimeden diyetlerine hindistan cevizi yagi eklenmis,

beslenme basta olmak Uzere diger hastalik/saglik bilesenleri degerlendiriimemistir.
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1.2.2.Hindistan Cevizi Yaginin Kan Lipidlerine Etkileri

Sizma hindistan cevizi yaginin kan lipidlerini disirme kapasitesi ve LDL oksidasyonu Uzerindeki
potansiyel yararl etkilerinin, icerdigi biyoaktif polifenol bilesenlerden kaynaklandidi distniimektedir.
Polifenoller, LDL oksidasyonunu Onleyerek plazma ve intertisyel sividaki reaktif oksijeni hapseder. Bu
antioksidan 6zellik ile bagdirsaklarda daha disik miktarda kolesterol emilimi saglanir. Polifenoller ve
tokoferoller ayrica LDL'nin karbonil olusumunu 6nlemede rol oynayabilir (Shedden, 2017). Hindistan
cevizi yagi takviyesi, lipogenezi azaltarak ve yag asidi katabolizmasini artirarak da lipid parametreleri
izerinde olumlu etkiler gésterir. Ozellikle 1sil islem gdrmis rafine hindistan cevizi yagiyla
kiyaslandiginda, sizma hindistan cevizi yagi daha yilksek polifenol icerige sahiptir. Bu o6zelligi ile
koroner arter hastalarinda BKi'yi azalttigi ve yiiksek yogunluklu lipoprotein-kolesterol (HDL) seviyesini
artirdi§1 gosterilmistir (Lee ve ark, 2018). Dislipidemi Uzerindeki olumlu etkilerinin yani sira disik
yogunluklu lipoprotein kolesteroli (LDL) yUkselttigi ve dolayisiyla kardiyovaskiler saghdi olumsuz
etkileyebilecegi bildirilmistir. Hindistan cevizi yaginin bu 6zelliklerini acgiklayan potansiyel
mekanizmalardan biri, yiuksek laurik asit igerigiyle iligkilidir. Laurik asit, hindistan cevizi yaginin
%50'sini olusturur. MCT olarak kabul edilmesine ragmen, %70'i LCT olarak tasinirken, diger %30'u
MCT olarak kalmaktadir. Laurik asit karacigere tasindiginda, ApoA-1 ve ApoB Uretimi i¢in bir substrat

gorevi gorur ayrica HDL ve LDL kolesterol olusumuna katkida bulunur (Santos ve ark., 2019).

Feranil ve arkadaslarn (2011) 25-69 yas grubu 1896 kadin ile yaptiklar ¢alismada, yemeklerde
kullanilan yag tird ile serum lipid seviyeleri arasindaki iliskiyi degerlendirmiglerdir. Kadinlarin
%92'sinin gunlik ortalama 9,54 g hindistan cevizi yagi tukettigi bu ¢alismada HDL kolesterol degeri,
disik ve yuksek hindistan cevizi yagi tuketen gruplarda sirasiyla 39,3 mg/dL ve 42,4 mg/dL olarak
saptanmistir. Chinwong ve arkadaslarinin (2017) 32 saglkli katilimciyla yaptiklari randomize kontrolli
bir calismada, 8 hafta boyunca ginde 2 kez 15 ml sizma hindistan cevizi yag: tuketiminin plazma
lipoprotein seviyeleri Uzerindeki etkileri degerlendirilmistir. Calisma sonunda hindistan cevizi yagi
tuketen grubun kontrol grubuna gére HDL kolesterol dizeyinde anlamh bir artis goérulirken diger lipid
parametrelerinde bir fark goriilmemistir. Cardoso ve arkadaslarinin randomize kontrollii galismasinda
(2015) 92 koroner arter hastasi 3 ay boyunca 13 ml/gin sizma hindistan cevizi yag: tiketmistir. Bu
hastalarin kontrol grubuyla karsilastirildiginda HDL dizeylerinin arttigi (p<0,01) saptanirken, toplam
kolesterol veya LDL duzeylerinde bir degdisiklik bulunmamistir. Obezitesi olan 29 erkekle yapilan bir
calismada 45 gun boyunca 12 ml/gin hindistan cevizi takviyesi, soya fasulyesi yagina gére HDL
kolesterol dizeyinde artma (p=0,02) ve toplam kolesterol/HDL oraninda anlamli azalma gdstermistir
(Vogel ve ark, 2020). Webb ve arkadaslarinin (2015) yaptiklari randomize kontrolli bir calismada, 4
hafta boyunca 35 katilimcinin tikettigi yag hindistan cevizi yagi olarak degistiriimistir. Kontrol
grubunun HDL dizeyleri azalirken (-9,67 mg/dL) midahale grubunun HDL dizeyleri artmistir (+3,09
mg/dL). Buna ek olarak, gruplar arasinda toplam kolesterol ve LDL kolesterol dederlerinde anlamli bir
degisiklik kaydedilmemistir. Assuncéo ve arkadaslarinin (2009) calismasinda, katihmcilar izokalorik bir
diyetle birlikte 30 ml/gin hindistan cevizi yagi veya soya yagi tiketmis ve gunlik 50 dk yuriylis

yapmiglardir. Hindistan cevizi yagi tiketen grubun HDL kolesterol dizeylerinde anlamli bir artis
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gorilurken, soya yagi tuketenlerde total kolesterol ve LDL dizeylerinde artma, HDL dizeyinde azalma

goriimustar.

Sabitha ve arkadaslarinin (2009) 70 saglikh birey ve 70 diyabeti olan bireyle yaptidi bir galismada, her
grup 2 alt gruba ayrilmig, bir grup hindistan cevizi yagdi diger grup aycicek yagi (gunlik enerjinin %13-
20'si) tuketmigtir. Diyabeti olan bireylerde triasilgliseroller, LDL ve VLDL kolesterol duzeyleri
kontrollere gére yuksek bulunmustur. Aygicek yagdi ve hindistan cevizi yagi tiketen gruplar arasinda
total kolesterol, HDL ve LDL kolesterol dlizeylerinde anlamli bir fark goérilmemistir. Obezitesi olan 15
kadinla yapilan baska bir galismada, kahvalti 6gunine 25 ml hindistan cevizi yagdi veya zeytinyagi
eklendiginde gruplar arasinda trigliserit, total kolesterol, HDL, LDL ve total kolesterol/HDL kolesterol
dizeylerinde anlamli bir degisim gdzlenmemigtir (Valente ve ark, 2018). Shedden’in (2017), 42 saglikli
erkekle (18-40 yas) yaptigi 8 haftalik randomize cift kor bir galismada, katilmcilara 2 g/gin hindistan
cevizi yagi iceren kapsul veya plasebo verilmigtir. Calisma sonucunda hindistan cevizi yagi kullanan
bireylerde plasebo grubuna gore total kolesterol, HDL ve LDL kolesterol dizeylerinde anlamli bir
degisiklik gorilmemistir. DUsuk doz tiketim nedeniyle kolesterol diizeylerinde azalma olmayabilecegi
bildirilmistir.

2. Sonucg

Yiksek yagli diyetlerin agirlik artisi ve obezite ile iligkili oldugunu gésteren galismalar mevcuttur.
Calismalar sadece tiketilen yag miktarinin degil, yad tirinin de adipoziteyi etkiledigini
gostermektedir. Ancak hindistan cevizi yaginin agirlik kaybina ve kan lipidlerine olasi yararlarina iligkin
literatiir sonuglari geligkilidir. Ozellikle agirlik kaybina etkisini inceleyen uzun sireli klinik galigmalar
bulunmamaktadir. Enerji ve tokluk mekanizmasi Uzerine etkisini arastiran galismalar da sinirhidir.
Ayrica kan lipidleri ve lipoproteinler izerinde diger yaglardan daha farkli bir etki yaptigina iligskin bir
kanit yoktur. Hindistan cevizi yaginin kan lipidlerine olumlu etkilerinin gérildigl c¢aligmalarda
genellikle sizma hindistan cevizi yagi kullaniimistir. Rafine edilmise gore sizma hindistan cevizi
yaginin daha yiksek polifenol ve E vitamini icermesi nedeniyle bu etkinin olustugu bildiriimektedir.
Sonugta diyet ve yasam tarzi degiskenlerinin de degerlendirildigi, genis érneklemli ve uzun dénemli

calismalara gereksinim vardir.
Yazarlarin Katkisi

Konu segimi: BY, SOO; Tasarim: BY, SOO; Planlama: BY, SOO; Makalenin yazimi: BY, SOO;
Elestirel gdzden gegirme: BY, SOO.

Cikar Catigsmasi

Yazarlar arasinda ¢ikar ¢atismasi olmadigi beyan edilmigtir.
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