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TRANS YAGLAR NEDIR?

Yaglar; En ¢ok kalori (enerji) veren besin bilesenidir. 1 gr yag yaklasik 9 kalori (kcal)
enerji saglamaktadir. ihtiyagtan fazla alinan yaglar depolanmaya baglar. Daha sonra
kullanilmak Uzere biriktirilen bu yag depolari, ihtiyacimizdan fazla besin almaya devam
ettigimiz surece tehlikeli seviyelere ulagabilir.

Yadlar, yag asitlerinden olugsmaktadir Karbon igerigi acisindan iki tip yag bulunur.
Bunlar;
1-Doymus Yaglar: Hayvanlardan elde edilen yaglardir. Karbon acgisindan oldukca
zengindir. Daha ¢ok hayvansal besinlerde bulunan doymus yadlar, insan sagligi icin
fazlasi zararli yaglardir. insanlarin viicudunda bulunan yaglarda hayvansal yag
grubundadir. Kisaca oda sicakhginda kati olan yaglar "doymus yag" adini alr.
Hayvansal Urunlerinde bulunan veya bu Urunlerden yapilan yiyeceklerdeki yaglar bu

grup iginde yer alir.

Hangi Yiyeceklerde Bulunur?

e Tereyagi

. ic yag (Et, Sakatat, hayvan kuyruk yagi)

e SUt ve sit Urdnleri (stt-peynir- yogurt-krema-kaymak, dondurma)
« Hindistan cevizi

« Palmiye yagi

« Kakao yagi

« Kiimes hayvanlarinin derisi ve kanatlarinda bulunur.

e Yumurta sarisi

Marketlerde satilan 6zel islem gérmus yiyecekler, 6rnegin biskuviler ve kekler raf

omdarlerini uzatmak icin cogunlukla doymus yadla yapilirlar.
Doymus yaglar, tercih edilmemesi gereken besin maddeleri arasinda yer alirlar
cunku sagliga son derece zararhdirlar.

Doymus yadlar vicutta kolesterolin yutkselmesine neden olur. Bu da kalp hastahgi
riskini artirir.
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2- Doymamis Yaglar: Daha ¢ok bitkisel besinlerde ve baliklarda bulunan doymamis
yaglar ise insan saghdi icin yararlidirlar. Bu yaglar genelde bitkilerden elde edilir.
Ornegin; Zeytinyagi, findik, ay cicek yaglar bu gruptaki faydali yaglardir. Ama ne kadar
faydalida olsa yine de fazla alindiklarinda kendi vicut yaglarimizi harcamak zorlasabilir.
Yagl besinleri tuketirken gunlik enerji ihtiyacimizin %30 dan fazlasini icermemesine
dikkat etmezsek kilo vermemiz zorlasir. Her sey kararinca olmalidir. Yaglar ihtiyagtan
fazla alinmaya basladiginda daha sonra kullaniimak tzere vicutta yag depolari seklinde
birikmeye baslar ve bu biriktirilen yag depolari tehlikeli seviyelere ulasarak sagligimiza
zarar verir.

Trans Yaglar:

Genelde halk arasinda trans yag denildiginde donmus yagdlar akla gelir veya
hayvansal yaglari (tereyagi, kuyruk yaglarini) aklimiza getiririz. Bu son derece yanlis bir
bilgidir. Hayvansal veya bitkisel hicbir yag, trans yag degildir. Trans Yag, Yagin ister
bitkisel isterse hayvansal olsun hal degistirmis seklidir. Yaglar belirli 1s1 derecesinde
aldigimizda ister hayvansal olsun ister bitkisel sagliga faydalidir. Peki, trans yag nedir?

Trans yag: Kavrulmus, kizartilmis hayvansal ve bitkisel yaglara denir. Peki, kag
dereceye kadar isitirsak trans yaga déniisim olur? iste burada yagin i1si derecesi son
derece oOnemlidir. Burada trans yag sifresi; 180 C dir. Bu islyi gecen hayvansal
(Tereyagi, kuyruk yagi) ve Bitkisel (zeytinyagi, ay cicek yagi) Yani her turli yag 180 C
gectiginde icindeki karbon yapilari kopar ve ters doner. iste ters dénen yaglara
ingilizcede degisime ugradigini belirtmek maksadiyla, trans yag demislerdir. Demek Ki
her turlu faydal yag, translasabilir. Yeter ki 180 C'yi uzun slre gec¢sin. Yagin asiri
derece kizarmasiyla yagin karbon yapilari degisime ugrar. Bizler bunu patates
kizartmalarinda, cipsler ve asiri kavrulmus yiyeceklerle vicudumuza aliriz. Trans yaglar
sadece kizartmalarda mi olur? Tabi ki hayir.

Yaglar, sadece 180 C Uzerinde degisime ugramazlar. Bunun yaninda, insanoglu
sivi yaglari, kati hale dénlstirmek ve gidalarin raf dmrinu artirmak igin yaglara hidrojen
atomu ekleme yontemini se¢mistir. Bu tur yaglarda, trans yaglardir. (hidrojen atomu
eklenmis yaglara biz margarin diyoruz ki bunlarda gidalarin raf omrini artirmak
maksadiyla; cikolatada, hazir kurabiyelerde, pogacalarda, krakerlerde kullanir. Yani
kisaca Dogal olarak dogada bulunan yaglarin hic biri trans degildir. insanoglu bu faydali
yaglar ya 180 C Uzerinde kizartarak veya raf dmru uzasin diye icine hidrojen eklemek
suretiyle kendisi yapar.

Misiréza yagi, aygicegi yagdi, zeytinyagi gibi saghkh bitki yaglari hidrojenasyon
denen bir islemden gegirilir. Yani molekuler yapisina hidrojen eklenerek katilastirilir ve
margarine donudsturulir. Margarin yapmak igin sivi yag, basing altinda isitilip kaynatilir.
Bu islemden gecen yagin yapisi bozulur. iste bu tip yagdlara da trans yag adi verilir.
Trans yaglar hayvansal yaglar veya doymus yaglardan ¢ok daha fazla sagligimiza
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Zararlidir.

Trans yaglarin (margarinlerin) vicuda hicbir faydalari yoktur. Hatta viicudumuzun, diger
yararli yaglardan faydalanmasini engeller. VUcuttaki LDL(k6tl kolesterol) duzeyini
yukselttigi gibi HDL (iyi kolesterol) diizeyini de dusurdr. Ayrica kanser riskini (6zellikle
gogus kanseri) artirdigi dusunulmektedir. Sari ve kirmizi ile igaretli, Doymusluk ve Trans
yag orani yuksek olan yaglar doktorlar tarafindan tavsiye edilmemektedir. Margarinler
trans yadlar grubu icinde yer alir. Bu nedenle yag satin alirken paketin tGzerini mutlaka
okuyun. Uzerinde "hidrojene edilmis nebati yad" yazanlar biz doktorlar tarafindan
kesinlikle tavsiye edilmemektedir. Margarin plastikten yalnizca 1 molekul farkhdir. Bir
deney yaparak margarinin plastige yakin bir Urin oldugunu anlayabilirsiniz. Bir paket
margarin alin ve gdlge bir yere koyun. iki giin icinde sunlar godzlemleyeceksiniz.
Uzerinde bir tane bile sinek yoktur. Ayrica k6t kokmamis ve clrimemistir. Clnk{ higbir
besin degeri yoktur ve bu nedenle Uzerinde higbir sey hatta mikro organizmalar bile
gelismez. Nedeni ise plastige yakin bir madde olmasidir.

Hidrojene Edilmis zararli yaglarin bulundugu yiyecekler hangisidir?
 Krakerler,

o Margarinler

« Patates cipsleri,

o Patlamis misir,

o Kremali-karamelli biskaviler,
o Sekerlemeler

+ Bazi et ve mandira urunleri

oymus ve Trans Yaglarin Zararlari

« Koroner kalp hastaligi riskini tige katlar.

« Toplam kolesterolu ve LDL'yi yukseltir. (Kotl kolesterol)
« HDL'yi dusardr. (lyi kolesterol)

o Kanser riskini bes katina c¢ikarir.

e Anne sutunun kalitesini dugurur.

« Bagisiklik sistemini zayiflatir.
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« Pankreasin insulin tepkisini azaltir ve seker hastaligina yol agar.

« Asiri sismanliga (Obesite) neden olur.

Bir cay kasigi1 yagda ortalama 36 kalori vardir. Fakat bir cay kasigi karbonhidratta
yalnizca 16 kalori vardir. 1 gram karbonhidratin yag olarak depolanmasi igin, kesinlikle
yakilamamasi gerekiyor. Eger asiri fazla karbonhidrat aldiysaniz ve enerji olarak
harcayamiyorsaniz bu karbonhidratlar vucutta karacigerinizde glikojen olarak depolanir.

Eger glikojen depolariniz tamamiyla dolu ve enerjiye de ihtiyaciniz yoksa o
zaman dusukte olsa karbonhidrattan aldiginiz enerjiyi, vicut yagi olarak depolama
intimaliniz var. Yag olarak depolanacak enerji miktari, bazal metabolizma ve
karbonhidratlarin yakilip yakilmamasina gore degisir. Saglikli beslenen ve eksersiz
yapan ve ortalama bir metabolizmaya sahip bir insan, aldi§i karbonhidratlari yag olarak
depolamaz. Yaglar ise, vucut yagi olarak depolanmaya hazirdir.

1 gram karbonhidratta 4,

1 gram proteinde 4,

1 gram yagda 9,

1 gram alkolde ise 7 kalori bulunur.

Ne zaman ne yakiyoruz: Vicudumuzun kullandigi farkh enerji kaynaklari vardir. Bir
insan, dusUk seviye bir egzersiz yapiyorsa (yiiriimek ya da is yerinde ¢alismak olabilir)
oncelikle yaglari yakar. Orta seviye bir egzersiz yapiyorsa (uzun mesafe yarayus, ip
atlamak, ziplamak 0©rnek gosterilebilir) harcanan enerjinin %10-%30 gibi bir orani
yaglardan saglanir. EGer Ust-seviye bir egzersiz yapiyorsaniz (bisiklet, strat kogulari,
ylzme veya spor salonundaki antrenmaniniz 6rnek olabilir) harcadiginiz enerjinin bayuk
bir bolumu glikojen depolarindan saglanacak. Yalniz unutmayin, bunlar miktarlar degil
oranlar. Yani aktif olarak antrenman yapmak, yurimekten daha fazla yag yakar.

Karacigerdeki glikojen ise, gerektiginde kana karisarak kan sekerini (glikoz) belli
bir seviyede tutarak beyine her zaman gerekli glikojenin ulastigindan emin olur. insan
vucudu sekersiz kaldiginda; yedigimiz etlerden seker ve ekmek yapar. Ancak, seker ve
ekmekten kas yapamaz. Onun igin zayiflarken kaslarimizin erimesini onlemek igin.
Kaslarimizdan kilo vermememiz igin; beyaz etler (hindi, tavuk ve baliketi) yogurt,
yumurta ve Ure igcermeyen bitkisel proteinlerin alimi son derece 6nemlidir.

Yaglarin en buyuk ozelligi 1sitildiklarinda iclerinde is1y1 hapsetmeleridir. Bu
nitelediklerinden dolay savaglarda kullaniimigtir. Eskiden savaslarda kale duvarlarindan
disman Uzerine asiri 1sitilarak translasmis yaglari dokerek dusmanlari ortadan
kaldirmaya calismiglardir. Yani gegcmiste trans yaglar savas araci olarak kullaniimistir.
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Trans yaglarin vicuttaki etkileri nedir? Trans yaglar viicuda alindiklarinda nasil
kilo olustururlar?

1-Metabolizmay! durdururlar: Yani viicudun yakma gucu bir sekilde yavaslar Obesiteye
yol acarlar.

2- Kanda, LDL gibi damar tikayici ve damar sertligine sebep veren kotu kolesterol artar.
lyi kolesterol (HDL) azalir. Kandaki iyi kolesterol denilen HDL, damar ¢opciisii gibidir.
Durmadan damarin igini temizler. Bu HDL artiran tek sey yurimektir. Onun igin dinyanin
en iyi ilaci bence yurimektir. Ne kadar ¢ok yurirseniz HDL’niz artar ve damarlariniz
icinde oksijen dokulara kolayca tasinir. Oksijen nekadar fazla miktarda dokulara
tasinirsa vucudun besinleri yakma gucu o kadar hizli olur. Ayrica damarlariniz hicbir
zaman pihti ve kolesterolle tikanmaz.

3. Vicudumuzda, her gecen gun, olusan Kanser hicrelerinin sayisi artmaktadir bunda
en buyuk sebep yaglari trans sekilde tUketmemizdir:

insan viicudunda 100 trilyon saglikli hiicre bulunur. Kanser, hiicrelerde DNA'nIn
hasari sonucu hucrelerin kontrolsiiz veya anormal bir sekilde buyumesi ve ¢ogalmasidir.
Gunde vicudumuzda (DNA'da) yaklasik 10.000 mutasyon olmasina ragmen immun
sistemimiz her milisaniye viicudumuzu anti viris programi gibi tarar ve kanserli hicreleri
yok eder.

Saglkl vicut hiicreleri bdlinebilme yetenegine sahiptirler. Olen hiicrelerin
yenilenmesi ve yaralanan dokularin onarilmasi amaciyla bu yeteneklerini kullanirlar.
Fakat bu yetenekleri de sinirlidir. Sonsuz boélinemezler. Her hicrenin hayati boyunca
belli bir bolunebilme sayisi vardir. Saglikh bir hicre ne zaman ve nerede
bdllinebilecedini bilme yetenegdine sahiptir

Buna karsin kanser hucreleri, bu bilinci kaybeder, kontrolsuz bolinmeye baslar ve
cogalirlar. Kanser hucreleri toplanarak urlari (tUmorleri) olustururlar, timorler normal
dokulari sikigtirabilirler, igine sizabilirler ya da tahrip edebilirler. Eger kanser hucreleri
olustuklari timorden ayrilirsa, kan ya da lenf dolasimi araciligi ile vicudun diger
bdlgelerine gidebilirler. Gittikleri yerlerde timaor kolonileri olusturur ve bliyimeye devam
ederler. Kanserin bu sekilde vicudun diger bolgelerine yayilmasi olayina metastaz adi
verilir.

Vicudumuzda her gin ortalama bin tane kanser hlcresi olusur. Ancak, Tanrinin
vicudumuzda yarattigi dogal Doktor, (Immun sistem) bizler uyurken, aglarken, gilerken
yani gun igcinde 24 saat bu kotl hicreleri yok etmek igin ugras verir.


http://tr.wikipedia.org/wiki/DNA
http://tr.wikipedia.org/wiki/H%C3%BCcre
http://tr.wikipedia.org/wiki/Mutasyon
http://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0mm%C3%BCn_sistem
http://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0mm%C3%BCn_sistem
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Kanser hicrelerin olusumu, giinimiizde teknolojik gelismeyle dogru orantili
olarak gittikge artmaktadir.

Ozellikle radyo statik etkilerle, cep telefonlari, tim elektrikli cihazlar (televizyonlar,
sa¢ kurutma makinesi, camasir makineleri) araglarin egzoz gazindan ¢ikan kursun
benzeri toksik atiklar, asiri petrol tiketimiyle olusan sera etkisi ve ozon gazinin incelmesi
sonucu gunesin radyasyon etkisiyle anne karnindaki dogmamis cocuktan - 100
yasindaki yasl insana kadar tum insanlarda yaklasik 1.000 kanser hicresi olusumuna
neden olur. Olusan bu 1000 zararl kanser hlcresi immun sitem tarafindan her gin yok
edilir. Ancak, bu immun sistem ginde sadece 1000 tane kanser hucresi 6ldirmeye
sifrelenmistir.

Daha fazlasi olustugunda, vucutta kanserlesme igin adim atilmis olur ¢iinkl daha
fazlasini yok edecek yetenegi yoktur. Ama vicuduna trans yaglari alim ahlskanligi
yapmis bir kimsede olusan kanser hicre sayisi gtinde Ug bine ¢ikar. Bin tanesini immun
sistem o6ldurse bile geriye kalan iki bin kanser hiicresi 10-15 yil iginde o kadar artar ki bir
organi istila edebilecek ordu seviyesine ulagir. Bozulmus hicrelerin istila ettigi organda
kanser filizienmeye baslar. Iste bunun sebebi 10-15 yil siresince dikkat etmeden trans
yag yeme aliskanhgr edinmemizdir. Ne yazik ki bu durum hig¢birimizin umrunda olmaz.
Kanser olduktan sonra da zaten ig isten ge¢cmistir.

Trans yaglardan nasil korunabiliriz;

Trans yaglardan korunmanin en iyi yolu SU molekilidir. Konuyu anlatmak igin;
su molekult hakkinda kisa bir bilgi vermek gerekir. Su Tanri tarafindan, sicakligini 100
C ile 0 C arasinda tutacak sekilde sifrelenmistir. Yani su molekulint hi¢cbir zaman 100 C
Uzerine glkarma sansiniz yoktur. Hemen hal degistirir. Ayni sekilde 0 C altina indirme
sansimizda yoktur. Hemen hal degistirerek kimyasal yapisini korur. iste yag ile suyun en
onemli farki budur.

Vicudunuzu korumak i¢in su molekulinin ¢ok onemli rolu vardir. Yag islyi
aldikga hapseder. Hi¢c almayacagim demez hepsini i¢cine hapsettikce ve 180 derecede
ulastidi anda artik trans hale dénusUverir. Ama su, yaratildigi andan itibaren asla 100 C
gecmemigtir. Bulundugu kaplari, yiyecek iginde bulunan yaglari veya ortami 100 C
Uzerine ¢ikmasina engel olur. Hem kendisi 100 C Uzerine ¢ikmaz hem de etrafinda
bulunan nesne veya yiyeceklerin 1sisint 100 C Gzerine ¢gikmasina engel olur. Bulundugu
ortami, yiyecek kabini hatta dinyamizin asiri sicak ve sogugun olumcul siddetinden
korur.

Onun igin canlilarin vicudunun blyuk kismi su oldugu gibi yasadiklari dinya’nin
blylk kismi da sudur. Su olmayan bir ortamda sicakliklar ¢ok degiskenlik gdsterir.
Ancak su bulunan ortamlarin sicakligi 0 C- 100 C arasindadir. Bu da translasmayi
onleyen bir sistem yaratir. iste suyun bu dzelliginden faydalanirsak yaglar higbir sekilde
translasmis seklinde almayip hep Karatay hocanin soyledigi gibi faydali sekilde tiketmis
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oluruz. Yagin, hayvansal mi, bitkisel mi oldugunun éneminden ziyade, yagin translaga
(degisim) olmadan tiiketebilmektir. Peki, bu nasil olacak;

é
xr

Trans Yaglardan Kaginmanin Yontemleri

1- Etleri kavurmadan, kizarmadan suda haslamak suretiyle kullanabiliriz. Et yemeklerini
haglama ydntemi; yaglar higbir sekilde trans olmaz. Cunkl su igeren higbir et
yemegindeki yag trans yag olusturamaz

2- Sebze yemeklerini yaparken sebzeleri ¢igden koyup sonradan yag eklemek gibi.
Bizler yemek yaparken énce yagi kizdiririz sonra 180 C ulasinca trans hale gelmis yaga
dogranmis sogan ekleriz ve pembelesince kadar kavururuz, sonra sebzeleri yagda
kavururuz en son trans olmus yag iceren yemege su ekleriz. Bu tir yemek pigirmek son
derece sagliksizdir.

Bilim adamlari, Akdeniz insanlarini incelemigler; bunlar niye zarif insanlar, niye
kilo almiyorlar ve niye buralarda yasayanlarda kanser vakalari daha az goruliyor diye.
Bakmisglar ki, bunlar yemek yaparken, sebzelerini hep cigden tencerede pisiriyorlar,
pismeye yakin veya cogunla pistikten sonra Uzerine saglikli yanmamis zeytinyadi
dokuyorlar. Bu tur beslenme sekli son derece saglikli ve dmri uzatan niteliktedir. CUnki
yag higbir sekilde degisime ugratilmadan dogada yaratildigi gibi alinmistir.

3- Sebze yemeklerini buharda pisirmek ve sonradan zeytinyagini salataya doker gibi
ilave etmek.

4- Sebzelerin buylk ¢odunlugunda su igerdiginden ayni anda zeytinyagi koysak bile
translasma asla olmaz.

Ornegin; Yumurta son derece sadlikh bir proteindir. Ortadaki sari kisim da saglikli
yag ve kolesterol icerir. Ancak, suda kaynatip tlketirsek veya sicak suyun igine Kirip
yogurtla cilbir yaparsak faydaldir. Eger tavada bir damla kizarmis yada kirarsak 12
puana gikar, ¢unku yag translagmistir.

Trans yag da yenilen her turlu yiyecek porsiyonu 12 puandir. Ama su igeren bir
tarzda drnegin yagdsiz menemen tarzinda yapip da yumurta kirarsak puani sifir olur.
Cunkli Domateste c¢ok miktarda su vardir. Yumurtanin iginde bulunan yagin
translasmasini onler.

Ornegin; Kabak da su igeren bir sebzedir. Onun icin yagi trans hale getirmez 1-2
kg kabagi soyup kip halinde tavaya dograsak hi¢ yagsiz kavursak sonrada Uzerine 3 -4
tane yumurtay! kirip karistirsak, igine isteginize bagh olarak; tuz, kimyon, dereotu,
kirmizibiber eklesek yumurtanin ortasindaki sarisi higbir zaman zararli trans yag olmaz.
Cunku sebzenin iginde bulunan su molekulu trans yag olusumunu onler.
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Balik, kirmizi et, tavuk veya sebze yemeklerini; buharda, tiitsuleme, 180 C altinda
ayarlanan firnda (6rn: 175 C gibi) veya buharda yaparsak sifir puanh olur. Ustelik
balikta bulunan faydali Omega -3, 6 yaglari da translasma olmadidindan ¢ok faydahldir
ve Ustelik kh puani da sifirdir. Sifir degerli yiyeceklerde porsiyon veya miktar cok énemli
degildir. istedigin kadar vyiyebilirsin. Ancak, Bu bal§ yagda kizartirsan o zaman
porsiyonu 12 puana ¢ikar. Burada puan ortaya ¢iktigindan, artik yemegin miktari da ¢cok
onemli hale gelir.

Herhangi bir baligi kizartirsak puani 12 olur. Ayni baligi, ¢itir ¢itir oldun diye, misir
ununa veya bagka bir una batirdiktan sonra kizartirsak. Kh puani en iki katina gikar.
Yani porsiyonu en az 24 puan olur. Diyecegim su ki; yiyecekler yaratici tarafindan son
derece saglikli yaratiliyor o yiyecekleri trans hale getirende bizleriz puanli hale getirip de
sagliksiz beslenip kilo alan da bizleriz arkadaslar.

Cerezler: Son derece saglikli bitkisel yaglari igeren ceviz, findik, badem, fistik gibi
cerezler aksam yenildiklerinde veya kavrulmus olarak yenildiklerinde iclerindeki faydali
yaglar i1siya bagl olarak translasir. Trans yaglara bagl Obesiteye yol acarlar. Bu riski
ortadan kaldirmanin en faydali yolu sabahlari ama kavrulmamis yani ¢ig veya taze
olarak tiiketmek oldukga faydalidir. Ornegin;

e Suda islatilarak soyulmug badem (izmir buzlu bademi)

e Yas ceviz veya suya geceden islatilmis kabugu soyulmus ceviz omega -3
acisindan son derece faydali yaglar icerirler.

4-Disardaki lokanta veya restoranlarda etler genelde trans hale getirilmis olarak satilir.
Cunku haslanmis et gruplari artik damak zevkimizden uzaklasmaya baglamistir. Disarda
haglanmig et bulmak son derece zordur.

iskender yerken (zerine trans hale getiriimis tereyadi déktiririiz veya déner,
adana, kofte yerken igindeki hayvansal kuyruk yaglarini translagsmig halde almak
zorunda kaliriz. Kisaca ginimuzde disarda yemek yeme aligkanliginiz var ise, trans
yaglardan kagma sansiniz ¢ok zayiftir. Trans yaglari vicudumuza alma durumunda
kalirsak en azindan bagirsaklardan emilmesini azaltabilme yontemini bilip
aliskanlklarimiz arasina sokmak zorundayiz. Yoksa saglikli beslenme sansimizi son
derece zor duruma sokmus oluruz. Burada da sihirli sézcuk lif dir. En fazla lif iceren
yiyecekte karbonhidratlarin dis kabugu yani kepek dir. Eger disarda trans yagli doner,
adana, kofte, iskender yemeyi planlamissak 5 dk veya 1 saat éncesinden 1-2 tatl kasigi
kepegi agziniza atip suyla yutun bu kepek sizin lokantada bilmeden alacaginiz trans
yaglarin emilimini son derece azaltacak ve vicudunuzu anti viris programi gibi
kanserden ve kilo alimindan koruyacaktir.

Uzm. Dr. Ali Kasim HACIM (TRANS YAGLARIN OBESITE TEDAVISINDEKiI ONEMi)
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