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SUNUS

Kalp damar hastaliklari, tUm dunyadaki 6lumlerin birinci derecede ne-
denidir. Ginimiizde diinya nifusunun %25’i kalp damar hastaliklarindan
etkilenmektedir. Ulkemizde de 6nemli bir sorun olan kalp damar hasta-
lhiklarinin gértlme sikligi 50 yas Ustlindeki yetiskinlerde %12-15 arasinda
degismektedir.

Yetiskin nufusumuzun yariya yakini kalp damar hastaliklari riski altinda-
dir. Kalp damar hastaliklarinin olusumunda baslica nedenler; beslenmede
doymus yaglarin (kati yaglar, margarinler vb.) fazla tiketimi, asirn tuz ti-
ketimi, saflagtirimis (rafine) besinlerin ylksek, diyet posasi ve antioksi-
dan 6gelerin (sebze ve meyve, tam tahil Grlnlerinin) tiketiminin yetersiz
olmasiyla birlikte, hareketsiz yagsam bicimi ve sigara kullanimidir. Yapilan
bircok gcalismada, kalp damar hastaligina bagl élimlerin beslenmede ya-
pilan olumlu degisikliklerle azaltilabildigi gosterilmistir.

Kalp damar hastaliklarinin, saglikh beslenme ve yasam tarzi degisikligi
ile dnlenebilen veya olustuktan sonra tibbi tedavi, beslenme tedavisi ve
yasam tarzi degisiklikleri ile iyilestirilebilen bir saghk sorunu oldugu bilin-
mektedir.

Koruyucu saglik hizmetlerinin tedavi edici hizmetlerden daha kolay,
ucuz ve etkili oldugu distincesinden hareketle bu kitabi hazirlayan Sayin
Yrd. Dog. Dr. Giilhan Samur’a, katkida bulunan Prof. Dr. Mustafa Pa¢’a
ve calismada emegi gegen herkese tesekkur eder, kitabin okuyanlara fay-
dali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudir
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GiRiS

Kalp damar hastaliklari, tUm duinyadaki élumlerin birinci derecede ne-
denidir. Ginimiizde diinya nifusunun %25’i kalp damar hastaliklarindan
etkilenmektedir. Ulkemizde de énemli bir sorun olan kalp damar hastalik-
larinin gérilme durumu 50 yas Ustindeki yetiskinlerde %12-15 arasinda
degismektedir.

Yasam kalitesini duisiren ve 6lum nedenlerinin basinda yer alan kalp
damar hastaliklarinin baslica risk faktérleri; hipertansiyon (yuksek tansi-
yon), kanda artmig LDL-Kolesterol (kétu kolesterol, dusiik dansiteli lipop-
rotein) ve trigliserit dizeyleri, HDL-Kolesterol (iyi kolesterol, yliksek dansi-
teli lipoprotein)’nin disik olmasi, sigara, diyabet ve sismanliktir. Yetiskin
nifusumuzun yariya yakini kalp damar hastaliklan riski altindadir.

Kalp damar hastaliklari, saglikh beslenme ve yasam tarzi degisikligi ile
Onlenebilen veya olustuktan sonra tibbi tedavi, beslenme tedavisi ve ya-
sam tarzi degisiklikleri ile iyilestirilebilen bir saglk sorunudur. Kalp damar
hastaliklari risk faktorlerinin iyilestiriimesinde; doymus yaglarin ve rafine
karbonhidratlarin tiiketiminin azaltiimasi, tekli doymamis yag asitlerinin ve
posa icerigi yiksek besinlerin tiketiminin artiriimasi temel hedeflerden-
dir.

KALP DAMAR HASTALIKLARINDA BESLENME

Kalp hastaliklari; kalp ve kan damarlarina iliskin durumu tanimlamakta-
dir. Kalp krizi, felcler, yiksek kan basinci (hiper-
tansiyon), angina (gégus agrisi), kan dolasimi
bozuklugu ve anormal kalp atislari baglica kalp
hastaliklaridir.

Genetik yatkinlik kalp hastaliklarinin énemli
bir nedenidir. Fakat bircok insan igin diger risk
etmenleri édnemli rol oynamaktadir. Koroner
kalp hastaliginin olusumunda 6nemli risk fak- (D
torleri asagida 6zetlenmistir:

RiSK FAKTORLERI
1- Yas (erkeklerde =45, kadinlarda =55)

2- Ailede kalp hastaligi 6ykusu (birinci derece akrabalardan erkekte 55,
kadinda 65 yasindan énce koroner arter hastaligi 6ykusu)

3- Sigara icmek
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4- Yiuksek kan basinci (Hipertansiyon/ kan basinci

140/90 mmHg’ In lizerinde olmasi)
I
\ 7 5- Hiperkolesterolemi (total kolesterol 200 mg/dl'in
Uzeri, LDL-Kolesterol 130 mg/dl'in tizeri)
6- Dusuk HDL-kolesterol degeri (<40 mg/dl)

7- Diabetes mellitus

8- Sismanhk Pl
9- Stresle bas edememe \%

10- Fazla alkol tiketimi

11- Fiziksel aktivitenin az olmasi

12- Dogum kontrol hapi kullanimi ( sigara igiliyorsa)
13- Menopoz, 6zellikle erken menepoz

Kalp damar hastaligi tim diinyada oldugu gibi Glkemizde de yetiskin-
lerde basta gelen 6lim nedenleri arasindadir. Kalp damar hastaliklarindan
korunmada ve dnlenmesinde risk faktérlerinin yokedilmesi temel yaklasim
olmaldir. Bunlar;

RiSK FAKTORLERININ YOK EDILMESINDE TEMEL YAKLASIMLAR

» Kiguik yaslardan itibaren saglikh beslenme aliskanlklarinin kazan-
dirlimasi, beslenme politikalarinin belirlenmesi, kalp hastaliklarin-
dan korunmada ve 6nlenmesinde temeldir. Kan lipit profilini olumlu
yonde etkileyecek saglikli beslenme aligkanliginin kazaniimasi (di-
yetin toplam doymus yag igeriginin azaltiimasi amaciyla, hayvansal
yaglarin ve kirmizi et tiiketiminin azaltiimasi, sebze, meyve ve tam
tahil tiketiminin dolayisiyla posanin artiriimasi) ve toplum genelin-
de yayginlastiriimasi énemlidir.

+Ulkemizde énemli bir sorun haline déniismekte olan sismanhgin
6nlenmesi ve HDL-kolesterol diizeyinin yikseltiimesi acisindan her
yas grubunda egzersiz yapma aligkanliginin kazandirilmasi ve spo-
run desteklenmesi 6nemli olacaktir.

¢ (Yirmi yasla birlikte) hiperlipidemi ve hipertansiyonun kontrolline
iliskin olarak kan lipit ve kan basinci degerleri belirli arakliklarla kon-
trol ettirilmelidir.
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*Kalp damar hastaliklan icin cok 6énemli bir risk faktérini ortadan
kaldirmak acgisindan toplumumuzda cok yaygin olan sigara kullani-
minin yogun halk egitimi ve caydirici politikalarla azaltiimasi énem-
lidir.

» Toplumda yuksek risk altinda olan kisilerin saptanmasi ve bunlarin
tedavisi koroner kalp hastaligi sikhginin azalmasinda yarar sagla-
yacaktir.

' KOLESTEROL VE KALP DAMAR HASTALIKLARI

Kalp hastaliklarinin yiiksek kan kolesterol dizeyi
ile iliskili oldugu ve kan kolesterol dlizeyinin disurul-
mesinin kalp hastaliklari gériilme riskini azalttg: bili-
nen bir gercektir. Kan kolesterol duzeyi yukseldikce,
kalp hastaligi olugma riski de artmaktadir.

Kolesterol nedir?

160 mig sk

Hayvansal kaynakl besinlerde ve tum hicrelerde
bulunan mum yapisinda yag benzeri maddelerdir.

Kan Kolesterolii: Kan dolagiminda bulunur. Kandaki kolesterolln ¢o-
gunu viicudunuz kendi Uretirken geri kalan kismi da besinlerle alinan ko-
lesterol olusturmaktadir.

Diyet kolesteroli: Bitkisel kaynakli besinler yag icerseler bile koleste-
rol icermezler. Kolesterol yalnizca hayvansal kaynakh besinlerde bulun-
maktadir.

lyi Kolesterol/ Kétii Kolesterol nedir?
Kolesterol, kanda c¢ézlnebilmesi ve tasinmasi icin
karacigerde lipoproteinlerle birlesir. Yani paket edilerek
tasinir. Bu lipoproteinlerden:
HDL kolesterol (iyi kolesterol):
HDL dokulardaki kolesteroli toplayarak disar atiima-
sini sagladigi igin iyi kolesterol olarak bilinir. Yalnizca vi-
cutta bulunur, besinler icerisinde bulunmaz.
LDL kolesterol (kétl kolesterol): Kolesteroll doku-
lara tasiyarak arter ve diger kan damarlarinin duvarlarinda birikmesine ne-
den oldugu icin LDL, kétu kolesterol olarak da bilinir. LDL yalnizca viicutta
bulunur, besinler icerisinde bulunmaz.



KALP DAMAR HASTALIKLARINDA BESLENME

Kanda toplam kolesterol ve LDL kolesteroliniin yiksek olmasi, HDL
kolesterollinlin diistik olmasi, kisi icin risk faktérudur. Bu riske sahip has-
talarda kalp krizi, felg, damar tikanmasi, bobrek yetmezligi gibi hastalik-
larin olusum riski daha fazladir. Kanda asiri miktarda bulunan kolesterol
yavas yavas damar duvarinda birikir. Bu birikim sonucu o damarda daral-
ma, tikanma ortaya ¢ikar. Kolesterol hangi damarda birikmigse o damarla
iligkili sorunlar ve hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir. Kan lipit profili (normal-
sinirda-yuksek) Tablo 1’de gdsterilmistir.

Tablo 1:Kan lipit profili (normal-sinirda-ytksek)

Kan kolesterol diizeyi

200 mg/dI’nin alti normal
200-239 mg/dl arasi sinirda yuiksek
240 mg/dI’nin Gsti ylksek

Kan LDL kolesterol diizeyi
130 mg/dI’nin alti. normal
130-159 mg/dl arasi sinirda yliksek
160 mg/dlI’nin Ustu yuksek

Kan HDL kolesterol diizeyi
35 mg/dI’nin alti disik

Kan Trigliserit Diizeyi

200 mg/dI normal
200-400 mg/dI sinirda yliksek
400-1000 mg/dl yuksek

1000 mg/dI cok ylksek

10
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Kan kolesterolii neden yukselir?

Kanda kolesterol dlzeyini etkileyen cok sayida faktér vardir. Kalitim,
beslenme aligskanliklari/besinler, sismanlk ve stres gibi faktérler total ko-
lesterol ve LDL kolesterolinu yukseltmektedir. Kolesterole duyarl bazi
insanlarda yuksek kolesterollli diyet, total kolesterol ve LDL kolesterol
dizeylerini 6nemli derecede yikseltir. Fakat toplam yag, 6zellikle doy-
mus yaglar, birgogumuz icin cok 6nemli olan kolesterol yukseltici etkiye
sahiptir.

Beslenmenizde yer alan yag turleri ve yag asitleri bilesimi kan lipit pro-
filini (kolesterol, HDL, LDL, trigliserit diizeylerini) etkiler. Doymus yagdi
yuksek oranda iceren diyetlerle kan kolesterol diizeyi artarken, tekli
doymamis yaglarin kullanimi ile HDL kolesterol yani iyi kolesterol art-
maktadir.

HDL Kan Kolesterol Diizeyinin Yiikseltilmesi: En iyi yol,
fiziksel aktivitenin arttirimasidir. Ayrica eger birey sismansa,
vlicut agirhginin azalmasi, HDL kolesterol diizeyini olumlu
yonde etkilemektedir . Diyette toplam yag tuketiminin (enerji-
nin % 30’ unu gecmemek Uzere) azaltilmasi, doymus yaglarin
yerine tekli doymamis yaglarin tercih edilmesi, sigara igilme-

mesi HDL kolesterol diizeyinin artirlmasinda énemli faktérlerdir.

LDL Kan Kolesterol Diizeyinin Azaltilmasi: Toplam diyet yag azaltilir-
ken, doymus yaglar yerine doymamis yaglarin tercih edilmesi, diyet posa
miktarinin arttirlmasi, yag ve kolesterol miktarlarinin orta dizeye indiril-
mesi, diizenli fiziksel aktivite ile viicut yag oraninin azaltiimasi LDL Koles-
terol diizeyinin digmesinde etkin baglica etmenlerdir.

Diyet Yaglan ve Kan Lipitleri Uzerine Etkileri

Tekli doymamis yag asitleri: Tekli doymamis
yag asitlerinden zengin yaglar oda sicakhginda sivi
formdadir. Kanola, findik yagi ve zeytinyaglar bu yag
asitlerinden zengindir. Tekli doymamis yag asitleri-
nin LDL kolesterol ve trigliseridler Gzerindeki etkileri
nétral olmasina karsin, HDL kolesterolinu artirici et-
Kisi vardir.

11
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Coklu doymamis yag asitleri: Yag asidinde bulunan karbon molekiil-
leri arasindaki cift baglardan iki veya daha fazlasi kirilmigtir. Coklu doy-
mamis yag asitlerinden zengin yaglar oda sicakliginda sivi veya yumusak
formdadir.

Misir, soya ve aygicek yaglarinin goklu doy-
mamis yag asidi icerikleri yluksektir. Deniz Grln-
lerindeki yaglarin blylk bir kismini da coklu
doymamis yag asitleri olusturmaktadir.

Diyette doymus yag asitlerinin yerine ¢oklu
doymamis yaglarin tiiketilmesi ile LDL koleste-
roliinde 6nemli bir digis saglanabilmektedir.
Coklu doymamis yag asitleri iginde iki ana grup
vardir, Omega-3 ve Omega-6 yag asitleri.

Omega-6 yag asitleri (linoleik asit): Omega-6 dan zengin bitkisel yag-
lar; misir 6zU, aygicedi, soya fastlyesi yaglaridir.

Omega-3 yag asitleri: Coklu doymamis yag asitleridir ve 6zellikle so-
guk sularda yasayan uskumru, ton, somon, gibi yagh baliklarda bulunmak-
tadir. Omega-3 yag asitleri yagh deniz baliklarindan baska bazi bitkilerde
keten tohumu ve yaginda, kanola yaginda, soya yaginda, ceviz ve findikta
bulunmaktadir. Omega-3 yag asitleri LDL kolesterol yapimini azaltarak kan
trigliserit dizeyini disirmektedirler. Omega-3 yag asitlerinin kalp koruyu-
cu etkisi nedeni ile bu yaglan tlketenlerde koroner kalp hastaligina bagli
olimlerde disus gorilmektedir. Bu etkiyi yapabile-
cek Omega-3 yag asidi dozu gunlik 850 mg ile 1.5
g’ dir. Gunde yagl bir porsiyon balik yenmesi ile
yaklasik 900 mg Omega-3 yag asidi alinabilmekte-
dir. Bu nedenle haftada en az 2 kez balik yenilmesi
(300 g) énerilmektedir.

Doymus yag asitleri: Hayvansal kaynakli besinlerden kirmizi et, tavuk
(derili), tereya@i, tam sut ile bitkisel besinlerden palmiye ve palmiye to-
humu yag ile hindistan cevizi yagi doymus yaglardan zengindir. Diyette
alinan doymus yag asitleri LDL kolesterol diizeylerini yukseltir ve insulin
direncinin olusumunda etkin oldugu icin diyabete egilimi artirir. Yagsiz/az
yagh diyet sit Grlnleri (peynir, yogurt, sit) kullaniimali, kuzu, koyun eti
yerine daha az yaglh dana eti ile tavuk, hindi ve 6zellikle balik eti tercih
edilmeli, sakatat, pastirma, sucuk, sosis, salam gibi et GrUnlerinden kaci-
nilmahdir.

12
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Trans yag asitleri: Trans yag asitleri bitkisel sivi yag-
larin hidrojenize edilerek katilastinimasi sirasinda aci-
da cikmaktadir Ayrica bazi besinlerde dogal olarak da
bulunmakla birlikte, bliyiik bélimi hidrojene yaglardan
gelir. Margarinler, sut ve vitaminlerle zenginlestiriimele-
rine karsin icerdikleri trans yag asidi miktarinin bilinmesi
6nemlidir.

Trans ¢oklu doymamis yag asitleri, LDL kolesteroli-
na artirdigi ve HDL kolesterollini azalttigi icin kalp damar hastaliklarinin
olusumunda énemli bir faktérdiir. Bu nedenle ti-
cari mutfaklardaki kizartmalarda, hazir yemek-
lerde, borek, corek (yagh corekler, yagh kraker)
yapiminda kullanilan bu yaglarin tiiketimi en aza
indirilmelidir.

Kalp saghg! icin beslenmede, doymus yag

asitleri ve kolesterollu azaltip, kompleks karbon-

hidratlar ve posayi yuikselterek kan kolesterolli diizeyi disurilebilir veya

en azindan kan kolesteroll dizeyinin yukselmesi 6n-

lenebilir. Besin seciminde ve yasam seklinde yapila-

cak degisiklikle kalp damar hastaliklar risk faktérlerini
azaltabilir.

r

KALP DAMAR HASTALIKLARINDAN <
KORUNMADA BESLENME “aa >

1-Beslenmenizde yagi azaltin Beslenmenizde top-
lam yag tiiketimi enerjinin %30’ unu gegmemelidir.Yag iceren besinler ayni
zamanda vicudun ihtiyaci olan diger besin 6gelerini de icerdigi icin yaga
ihtiyacimiz vardir. Ancak saglik acgisindan bakildiginda koruyucu olmasi
acisindan diyette yag miktarini (enerjinin %25-30) azaltmak yararlhdir.

Diyette yagi azaltmanin birgcok yolu vardir. Bunlar;

¥ Yediginiz tim besinlerin yag miktarini dikkate alin. Gok fazla yag
icermeyen saglikli bir diyeti sebze ve meyveler, tahillar, yagsiz kirmizi et,
derisiz kanatli hayvan etleri, balik ve dlstik yagl besinlerle olusturabilir-
siniz.

¥ Siit ve siit triinlerinin az yagh veya yagsiz olanlarini tercih edin.
Yagi azaltilmig st ve siit Urlinlerinin bilesiminde diger besin 6geleri agi-
sindan hig fark olmadigi igin bu urtinleri tercih etmek koruyucu olmak agi-
sindan 6nemlidir.

13
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S,

-

valtilik tahil Grdnleri, kepekli, yulafli ekmekleri, bulgur,
makarna, pirin¢ gibi nisastal besinler vb.) tercih etmeye &
calisin. Yulaf gibi tahillar ¢ézlUnur posa da icerdigi icin g
kan lipitlerini disuricu etkisi vardir. L

¥ Yemeklerinizde kati yaglan az kullanin. Yemek- °

lerinizde margarin, tereyagi, kuyruk yagi, ic yag: gibi
doymus yaglar yerine bitkisel sivi yaglari ( zeytinyagd,

¥ Beslenmenizde baliga daha ¢ok yer verin. Haftada en
az 2 kez tiketilmelidir.

¥ Giinde en az 5 porsiyon sebze ve g
meyve tiiketin. Sebze ve meyvelerin yag K
iceriginin diisiik olmasinin yani sira posa §
iceriginin de yuksek olmasi kalp damar
sagligini korumada olumlu etki yapmak- J
tadir. Clnkl bazi meyve ve sebzelerin [
bilesiminde bulunan suda ¢éziiniir posa,
kolesterol dusuricul etkiye sahiptir.

¥ Yagsiz dana, koyun eti ile derisi alinmig kanath hay-
van etlerini tercih edin. Hayvanin sirt bélgesinden alinan
ve gorlindr yagi ayrilabilen etler daha az yaglidir. Yagsiz et,
gorindr yaglan ayrilmis olmasina ragmen hem yag hem de
kolesterol icerir ancak diger yagli etlere gore yagi az oldugu
icin tercih edilir.

¥ Tam tahillari ve Urtinlerini tercih edin. Gunluk eneriji
gereksiniminizin biyuk bir kismini karbonhidrattan zengin
besinlerden karsilarsaniz yag aliminizi azaltmis olursunuz.
Ancak burada Ozellikle kompleks karbonhidratlari (kah-

aycicek yagi, soya, kanola yagi vb.) tercih edin. Tereya-

g1 hayvansal kaynakli, margarinler bitkisel kaynakli olmalarina ragmen her
ikisi de ayni miktarda yag icerirler. Bir yemek kasigi tereyagi veya marga-
rin 12 gramdir ve 100 kalori enerji verir.

¥ Satin aldiginiz besinlerin etiketleri tizerindeki yag miktarlarini kont-
rol edin. Cogu besinin etiketi tizerinde bulunan besin égeleri tablosunda
enerji, yagdan gelen enerji, toplam yag, doymus yag ve kolesterol miktar-
larini okuyun. Ayrica etiketler (izerinde “az yagh” veya “yagsiz” ifadelerine
de dikkat edin. Bu bilgiler aligverisleriniz sirasinda size yardimci olacaktir.
Hazir besinlerden dligiik yagh olanlari tercih edin.

14
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¥ Atistirmalarinizda (ara 6guinlerde) yag miktan diistik besinleri ter-
cih edin. Ara 6glnlerde biskiivi, kek, pasta, cips gibi yag icerigi ve enerjisi
yuksek besinler yerine enerjisi ve yag miktarn diisiik meyve ve sebzeler,
hafif bir kahvalti, az yagh stt ve sut Grinlerini tercih edin.

¥ Uygun pisirme yontemlerini segerek yag kullanimini azaltin yada
yag kullanmayin. Yemek hazirlama yoéntemlerinizi degistirerek lezzette
herhangi bir eksiklik olmaksizin yemeklerinizdeki yag miktarlarini azalta-
bilirsiniz. C")rnegin besinleri kizartmak yerine, firinda kizartma, haslama,
1Izgara, buharda veya mikrodalga firinda pisirme
yéntemlerini tercih edin.

¥ Beslenmenizde kuru baklagillere daha ¢ok
yer verin. Kuru baklagiller yag, doymus yag ve
kolesterolden fakir kompleks karbonhidratlar ile
posadan zengin bitkisel protein kaynagi besin-
lerdir. Bu 6zellikleri nedeni ile kan kolesterollinu
dusuricu etkileri vardir.

¥ Ev disinda yemek yediginiz zaman yagsiz/az yagh yemekleri tercih
edin. Ménuden yemek secerken az yagl besinleri tercih etmek igin gor-
digunuz yiyeceklerin nasil yapildigini sorun yada kizarmis veya soslarla
zenginlestirilmis olanlari tercih etmeyin.

Kalp saghgini korumada diyetin toplam yag miktari enerjinin en fazla
%30’unu olusturmalidir. Ginlik Yag Miktarini Nasil Hesapliyoruz? Tab-
loda da goraldiigu gibi gunliik 2000 kalori tiiketen bir kisinin en fazla 67
gram/gin yag ( %30) tiiketmesi sagliklidir.
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Giinliik Yag Miktarini (toplam enerjinin %30 ) Nasil Hesapliyoruz?

Gunluk eneriji Yagdan gelen enerji Gunluk yag alimi
(kalori/giin) (kalori/giin) %30 (gram)
1600 480 53
2000 600 67
2200 660 73
2500 750 83
2800 840 93
3200 960 107

2- Beslenmenizde doymus yaglari azaltin. Doymus yaglar kan koleste-
rol dizeyini yikselten en 6nemli faktérdir. Diyette doymus yag asitlerini
gunlik toplam enerjinin %7 tiketin. Bu guinlik toplam yag tiiketiminin yak-
lasik ugcte biridir. Diyette toplam yag miktarinin azaltiimasi, ayni zamanda
doymus yag tiketimini de azaltacaktir.

3- Doymus yaglar yerine doymamig yaglar tercih edin. Coklu doyma-
mis yaglar gunlik toplam enerjinin % 10’ unu, tekli doymamisglar toplam
enerjinin % 15’ ini olusturmalidir. Bu hayvansal kaynakl yaglarin ve kati
yaglarin yerine bitkisel sivi yaglarin (zeytinyagi, kanola, soya, aycicek yagi
vb.) kullaniimasi ile saglanabilir.

4-Diyetinizde kolesterolii sinirlayin. Gunliik koleste-
rol aliminizi 300 mg’in altina indirmeniz (eger kalp damar
hastaligi risk faktorleri varsa <200 mg/gun) kalp sagli-
giniz acisindan énemlidir. Doymus yag aliminin kisit-
lanmasi, diyetle kolesterollin azaltiimasi kan kolesterol
duizeyinin disurulmesine yardimcidir. Kolesterol iceren
besinlerin diyetten cikarilmasi gerekmez, sinirlamak ye-
terlidir. Sut, peynir, tavuk, balik ve kirmizi et kolesterol
iceren besinler olup ayni zamanda viicudun ihtiyaci olan bir cok besin
6gesini icermektedir.

Karaciger gibi kolesterol igerigi ylksek sakatatlardan uzak durun.

5- Posa tiketiminizi artirin. Posadan zengin besinlerle beslenmek kan
kolesterol diizeyinin dlsurilmesine yardimci olur. Glnde en az 5 porsi-
yon sebze ve meyve tuketimi, haftada 2 kez kurubaklagillerin kullanimi,
kepekli, yulafli ekmeklerin, tam tahilli kahvaltilik gevreklerin tercih edilme-
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si gunluk posa tuketiminizi artirmaniza yardimci olur.Gunllik posa tiketi-
miniz 25-30 gm olmalidir.

6-Daha fazla meyve ve sebze tiiketin. Beta karoten, vitamin A ve vita-
min C gibi antioksidan vitaminleri yilksek oranda iceren sebze ve meyve-
lerin tiketimi ile kalp sagligi arasinda olumlu bir iliski vardir. Bu nedenle
sebze ve meyve tuketiminizi arttirin.

Diyet tek basina kan kolesterol diizeyini diisirmede tek yol degildir.
Diger bazi yagsam seklinde degisiklikler de kalp hastaligi riskini azaltir.

7- ideal viicut agirhigimzi koruyun, sismansaniz ideal agirhginiza
ulasin. Asin vicut yagi kalp hastalidi riskini arttinir. Viicutta fazla yagin
depolandigi bélgeye goére de kalp saghgi etkilenir. Karin bélgesinde fazla
yag toplanmasi kalga ve uyluklarda toplanan yaga kiyasla yiiksek oranda
kalp hastaliklar ile ilgili risk olusturur. Bu nedenle ideal vicut agirhgini-
za ulagsmaniz (ideal Beden kitle indeksi/BKi) disinda bel/kalca oraninizin
da normal (kadinlarda 0.85 cm erkeklerde 0.90 cm) olmasi kalp saghgi
acisindan énemlidir. Ginimuzde sismanligin belirlenmesinde beden kitle
indeksi kullaniimaktadir.

Bel/kalca orani erkeklerde 1.0, kadinlarda 0.8 Uzerine cikmamalidir.
Bel/kalga orani santral (elma tipinde) tipte obezitenin iyi bir géstergesi-
dir. Santral tipte obezitenin kardiyovaskuler hastaliklarin gelisimi ile iligkili
oldugu bilinmektedir. Santral tipte obezitesi olanlarda KVH’e diyabet ge-
lisme riski jineoid obezitesi (alt beden obezitesi) olanlara gére daha yuk-
sektir. Santral obezite hipertansiyon, diyabet, insilin direnci, kan sekeri
yuksekligi, bozuk lipid profili gibi kardiyovaskiiler risk faktorlerini de artir-
maktadir. Bel/kalga orani yliksek olan kadin ve erkeklerde hipertansiyon,
hipertrigliseridemi, hiperinsulinemi ve glikoz intoleransinin daha yuksek
oldugu bilinmektedir.

Beden Kitle indeksi(BKI) nasil hesaplanir?

Beden Kitle indeksi = Viicut agirhgi (kg) / Boy(m)?
Ornek: Viicut agiri§ 60 kg, boyu 1.67 m olan bir kisinin;
Beden Kitle Indeksi = 60 /1.67 x1.67 = 21°dir.

BKi degerine gore saglik sorunlari riskini su sekilde deger-

lendirebiliriz.

BKi Saglik Sorunlari Riski

18.5-24.9 (normal) Cok dustik risk
25.0-29.9 ( hafif sisman) Dustik risk
30.0-34.9 (sisman) Orta risk
35.0-40.0 (agir sisman) Yiksek risk
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8- Fiziksel aktivitenizi artirin. Kalp saghginiz icin duzenli ve orta du-
zeyde aktivite édnemlidir. Aktif yasam kan
kolesterol ve trigliserit diizeylerinizi normal-
de tutar, HDL kolestrol dizeyini arttirir, kan
basincini dusurur, stresi kontrol etmeye yar-
dimci olur, enerji harcayarak viicut agirligi-
nin kontrol altinda tutulmasini saglar. Daha
etkin aerobik aktivite kalp kasini iyi calistirr
ve kardiyovaskuler sistemin daha etkin ca-
ligmasina yardim eder.

Gunluk 30 dakikalik orta siddette egzersiz (yuruyuls, ylizme, hafif ko-
sular vb.) kalp sagliginizi korumada énemlidir.

9- Eger kan basinciniz yiiksek ise (hipertansiyon),
kan basincinizi kontrol altina alin. Kan basinci kon-
trolliind zorlastiran baslica etmenler; sismanlik, yiksek
yaglh, yuksek sodyum iceren diyet ve asiri alkol tiiketi-
midir. Yuksek kan basinci (hipertansiyon) kalp krizi ve
felg icin risk etmenidir. Vicut agirhigini korumak, eger
sismansaniz ideal viicut agirhgina ulasmak fiziksel ola-
rak aktif bir yagsam seklini benimsemek sigarayi birak-
mak, tuz ve sodyumu (2400mg/glin) orta diizeyde iceren bir beslenme
seklini uygulamak, hipertansiyonu kontrol altina almanizda énemlidir.

10- Sigarayi birakin. Sigara kalp damar hastaliklarin-
dan ani élumlerde ¢ok énemli bir risk etmenidir. Sigara
kan basincini ve kalp atim hizini arttirir. HDL kolesterol
duizeyini dusurur, kanin pihtilagsma egilimini arttirir ve ani
kalp krizine neden olur.

11- Stresi azaltin. Stres ile kardiovaskller hastalik-

lar arasindaki baglanti zayif da olsa, stresi kontrol etmek;
Ozellikle stresle bas etmek icin cok yemek yiyen veya siga-
ra igcen kisiler icin 6nemlidir.

12- Alkol titkketiminden kaginin.

18



KALP DAMAR HASTALIKLARINDA BESLENME

Kalp Saghgim Korumada Genel Beslenme ilkeleri

Doymus yag

Coklu doymamis yag
Tekli doymamis yag
Total yag
Omega-6/0Omega-3
Karbonhidrat

Posa

Protein

Kolesterol

Total Enerji

Total Enerjinin < % 7

Total Enerjinin % 10

Total Enerjinin % 15

Total Enerjinin % 25
5:1-10:1

Total Enerjinin %50-60
25-30 gram/gun

Total Enerjinin %12-15
<200 mg/gun

Enerji Alimi ve Harcamasi
Arasindaki Dengenin Saglanmasi
ve Korunmasi (ideal

Vicut Agirhigini Strdirmek/
Agirhk Kazanimini Onlemek)
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