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Kalp damar hastaliklari, tiim diinyadaki oliimlerin birinci derecede nedenidir. Giiniimiizde
diinya niifusunun %25’i kalp damar hastaliklarindan etkilenmektedir. Ulkemizde de, Snemli bir
sorun olan kalp damar hastaliklarinin goriilme durumu, 50 yas tstiindeki yetiskinlerde %12-15
arasinda degismektedir. Kalp hastaliklari; kalp ve kan damarlarina iliskin durumu
tanimlamaktadir. Kalp krizi, felgler, yiliksek kan basinci (hipertansiyon), angina (gogis agrisi),
kan dolagimi bozuklugu ve anormal kalp atislar1 baslica kalp hastaliklaridir. Genetik yatkinlik
kalp hastaliklarinin 6nemli bir nedenidir; fakat bir¢ok insan i¢in diger risk etmenleri nemli rol
oynamaktadir.

Kardiyovaskiiler hastaliklarin olusumda etkili risk faktorleri:

Yas (erkeklerde >45, kadinlarda > 55) , ailede kalp hastalig1 dykiisii (birinci derece
akrabalardan erkekte 55, kadinda 65 yasindan 6nce koroner arter hastalig1 oykiisii) ,sigara
icmek yiiksek kan basinci (hipertansiyon/ kan basinct 140/90 mmHg’ in iizerinde olmast)
hiperkolesterolemi (total kolesterol 200 mg/dl’n iizeri, LDL-Kolesterol 130 mg/dl’n {izeri),
diisiik HDL-kolesterol degeri (<40 mg/dl) diabetes mellitus , sismanlik, stresle bas edememe
fazla alkol tiiketimi, fiziksel aktivitenin az olmasi, dogum kontrol hap1 kullanimi ( sigara
iciliyorsa)ve erken menapoz olarak 6zetlenebilir. Kalp hastaliklarinin yiiksek kan kolesterol

diizeyi ile iligkili oldugu bilinmektedir.

Kolesterol Nedir ?: Hayvansal kaynakli besinlerde ve tiim hiicrelerde bulunan mum yapisinda
yag benzeri maddelerdir. Kan kolesterolii, kan dolasiminda bulunur. Kandaki kolesteroliin
cogunu viicudunuz kendi {iretirken ,geri kalan kismi da besinlerle alinan kolesterol
olusturmaktadir. Diyet kolesterolii, bitkisel kaynakli besinler yag icerseler bile ;kolesterol
icermezler. Kolesterol yalnizca hayvansal kaynakli besinlerde bulunmaktadir. Kolesterol, kanda
¢ozilinebilmesi ve taginmasi i¢in karacigerde lipoproteinlerle birlesir. Yani paket edilerek taginir.
Bu lipoproteinlerden, HDL kolesterol (iyi kolesterol)HDL, dokulardaki kolesterolii toplayarak
disar1 atilmasini sagladigi icin 1yi kolesterol olarak bilinir. Yalnizca viicutta bulunur, besinler
icerisinde bulunmaz.

Tablo 1: Kan yaglart Normal Degerleri

Kan Kolesterol Diizeyi Kan KAN HDL DUZEY1

200 mg/dI’nin alt1 normal
200-239 mg/dl aras1 sinirda yiiksek
240 mg/dI’nin istii yiiksek

Kan LDL Diizeyi

130 mg/dI’nin alt1. normal
130-159 mg/dl aras1 sinirda yiiksek

160 mg/dl ylksek

35 mg/dI’nin alt1 diigiik

KAN TRIGLISERIT DUZEY1
200 mg/dl normal

200-400 mg/dl smirda yiiksek
400-1000 mg/dl yiksek

1000 mg/dl ¢ok yuksek

HDL Diizeyi < 35 mg/dl alti diisiik




KAN YAGLARI NEDEN YUKSELIR ?

Beslenmenizde yer alan yag tiirleri ve yag asitleri bilesimi kan lipit profilini (kolesterol, HDL,
LDL, trigliseritdiizeylerini) etkiler. Doymus yagi yiiksek oranda igeren diyetlerle kan kolesterol
diizeyi artarken, tekli doymamis yaglarin kullanimi ile HDL kolesterol yani iyi kolesterol

artmaktadir.
HDL NASIL YUKSELTILIR?

En iyi yol, fiziksel aktivitenin arttirilmasidir. Ayrica eger birey sismansa, viicut agirhigmin
azalmasi, HDL kolesterol diizeyini olumlu ydnde etkilemektedir . Diyette toplam yag
tiiketiminin (enerjinin % 30’ unu gegmemek iizere) azaltilmasi, doymus yaglarin yerine, tekli
doymamis yaglarin tercih edilmesi, sigara i¢ilmemesi HDL kolesterol diizeyinin artirilmasinda
onemli faktorlerdir.

LDL NASIL AZALTILIR?

Toplam diyet yag1 azaltilirken, doymus yaglar yerine doymamis yaglarin tercih edilmesi, diyet
posa miktarinin arttirtlmasi, yag ve kolesterol miktarlarinin orta dizeye indirilmesi, dizenli
fiziksel aktivite ile viicut yag oraninin azaltilmas: LDL Kolesterol diizeyinin diigmesinde etkin
baslica etmenlerdir.

DIYET YAGLARININ KOLESTEROL UZERINE ETKIiSi

Tekli doymamis yag asitleri: Tekli doymamis yag asitlerinden zengin yaglar, oda sicakliginda
stvi formdadir. Kanola, findik yagi ve zeytinyaglari bu yag asitlerinden zengindir. Tekli
doymamis yag asitlerinin, LDL kolesterol ve trigliseridler iizerindeki etkileri notral olmasina
karsin, HDL kolesteroliinii artirici etkisi vardir.

Coklu doymams Yag Asitleri

Coklu doymamus yag asitleri iginde iki ana grup vardir, Omega-3 ve Omega-6 yag asitleri. IKi
YAG GRUBU DA BELLI ORANLARDA ALINMALIDIR.

Omega-6 yag asitleri (linoleik asit): Omega-6 dan zengin bitkisel yaglar; misir 6z, aygicegi,
soya fasiilyesi yaglaridir.

Omega-3 : oOzellikle soguk sularda yasayan uskumru, ton, somon, gibi yagl baliklarda
bulunmaktadir. 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
diisiirmektedirler. Bu nedenle haftada en az 2 kez balik yenilmesi (300 g) 6nerilmektedir.

DOYMUS YAG ASITLERI: Hayvansal kaynakli besinlerden kirmizi et, tavuk (derili),
tereyagi, tam siit ile bitkisel besinlerden palmiye ve palmiye tohumu yagi ile hindistan cevizi
yag1 doymus yaglardan zengindir.

Diyette alinan doymus yag asitleri LDL kolesterol diizeylerini yiikseltir ve insiilin direncinin
olusumunda etkin oldugu icin diyabete egilimi artirir. Yagsiz/az yagh diyet siit lirlinleri (peynir,
yogurt, siit) kullanilmali, kuzu, koyun eti yerine daha az yagli dana eti ile tavuk, hindi ve



ozellikle balik eti tercih edilmeli, sakatat, pastirma, sucuk, sosis, salam gibi et Grtnlerinden
kagmilmalidir.

Kagimilmasi gereken bir diger yag tiirii, trans yag asitleridir. Trans yag asitleri, bitkisel sivi
yaglarin hidrojenize edilerek katilastirilmasi sirasinda agiga ¢ikmaktadir Ayrica bazi besinlerde
dogal olarak da bulunmakla birlikte, biiyiik boliimii hidrojene yaglardan gelir. Margarinler, siit
ve vitaminlerle zenginlestirilmelerine karsin icerdikleri trans yag asidi miktarinin bilinmesi
onemlidir.

Ulkemizde énemli bir sorun haline déniismekte olan sismanligin énlenmesi ve HDL-kolesterol
diizeyinin yiikseltilmesi acisindan her yas grubunda egzersiz yapma aligkanliginin
kazandirilmasi ve sporun desteklenmesi 6nemli olacaktir. Yirmi yasla birlikte) hiperlipidemi
ve hipertansiyonun kontroliine iliskin olarak kan lipit ve kan basinci degerleri belirli arakliklarla
kontrol ettirilmelidir.-Kalp damar hastaliklar1 igin, ¢ok onemli bir risk faktorinu ortadan
kaldirmak a¢isindan toplumumuzda ¢ok yaygin olan sigara kullaniminin yogun halk egitimi ve
caydirici politikalarla azaltilmas1 6nemlidir.

KALP- DAMAR HASTALIKLARINDAN KORUNMAK ICIN NASIL BESLENMELIYiZ?

1-Beslenmenizde yag1 azaltin :Beslenmenizde toplam yag tiiketimi enerjinin %30’ unu
geememelidir.Yag iceren besinler ayn1 zamanda viicudun ihtiyaci olan diger besin 6gelerini de
icerdigi icin yaga ihtiyacimiz vardir. Ancak saglik agisindan bakildiginda koruyucu olmasi
acisindan diyette yag miktarini (enerjinin %25-30) azaltmak yararhdir.

2-Siit ve siit tirtinlerinin az yagli veya yagsiz olanlarini tercih edin.

3-Yagsiz dana, koyun eti ile derisi alinmig kanatli hayvan etlerini tercih edin. Hayvanin sirt
bolgesinden alinan ve goriiniir yagi ayrilabilen etler daha az yaghdir. Yagsiz et, goriiniir yaglari
ayrilmig olmasina ragmen hem yag hem de kolesterol igerir ancak diger yagl etlere gore yagi
az oldugu igin tercih edilir.

4-Beslenmenizde baliga daha ¢ok yer verin. Haftada en az 2 kez tiiketilmelidir.

5- Giinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tiikketin. Sebze ve meyvelerin yag iceriginin diislik
olmasinin yani sira posa igeriginin de yiiksek olmasi kalp damar sagligini korumada olumlu
etki yapmaktadir. Ciinkii bazi meyve ve sebzelerin bilesiminde bulunan suda ¢6zinir posa,
kolesterol diistiriicii etkiye sahiptir.

6- Ekmek secerken, tam tahillar1 ve iiriinlerini tercih edin.

Giinlik enerji gereksiniminizin biiylik bir kismimni karbonhidrattan zengin besinlerden
karsilarsaniz, yag alimmizi azaltmig olursunuz. Ancak burada O6zellikle kompleks
karbonhidratlar1 (kahvaltilik tahil tiriinleri, kepekli, yulafli ekmekleri, bulgur, makarna, piring
gibi nisastali besinler vb.) tercih etmeye calisin. Yulaf gibi tahillar ¢oziiniir posa da i¢erdigi icin
kan lipitlerini diisiiriicii etkisi vardir.



7- Yemeklerinizde kat1 yaglar1 az kullanin.

Yemeklerinizde margarin, tereyagi, kuyruk yagi, i¢ yagi gibi doymus yaglar yerine bitkisel s1vi
yaglar1 ( zeytinyagi, aygicek yagi, soya, kanola yagi vb.) tercih edin. Tereyagi hayvansal
kaynakli, margarinler bitkisel kaynakli olmalarina ragmen her ikisi de ayni miktarda yag
icerirler. Bir yemek kasig1 tereyag1 veya margarin 12 gramdir ve 100 kalori enerji verir.

Giinlik kolesterol alimmizi 300 mg’in altina indirmeniz (eger kalp damar hastalif1 risk
faktorleri varsa <200 mg/giin) kalp sagligmiz agisindan onemlidir. Doymus yag aliminin
kisitlanmasi, diyetle kolesteroliin azaltilmasi kan kolesterol diizeyinin diisiiriilmesine
yardimcidir. Kolesterol igeren besinlerin diyetten ¢ikarilmasi gerekmez, sinirlamak yeterlidir.
Siit, peynir, tavuk, balik ve kirmizi et kolesterol iceren besinler olup ayni1 zamanda viicudun
ihtiyact olan bir ¢cok besin 0gesini icermektedir. Karaciger gibi kolesterol igerigi yiiksek
sakatatlardan uzak durun.

8- Ideal viicut agirhginizi koruyun, sismansaniz ideal agirligimiza ulasin.

Asir viicut yagi kalp hastaligi riskini arttirir. Viicutta fazla yagin depolandigi bolgeye gore de
kalp saglig1 etkilenir. Karin bolgesinde fazla yag toplanmasi kalga ve uyluklarda toplanan yaga
kiyasla yiiksek oranda kalp hastaliklari ile ilgili risk olusturur. Bu nedenle ideal viicut
agirhginiza ulasmaniz (ideal Beden kitle indeksi/BKI) disinda bel/kal¢a oraninizin da normal
(kadinlarda 0.85 cm erkeklerde 0.90 cm) olmasi kalp saglig1 agisindan 6nemlidir. Gliniimiizde
sismanligin belirlenmesinde beden kitle indeksi kullanilmaktadir.

9- Fiziksel aktivitenizi artirin.

Kalp sagliginiz i¢in diizenli ve orta diizeyde aktivite onemlidir. Aktif yasam kan kolesterol ve
trigliserit duizeylerinizi normalde tutar, HDL kolestrol diizeyini arttirir, kan basmcini diisiirtir,
stresi kontrol etmeye yardimci olur, enerji harcayarak viicut agirligimin kontrol altinda
tutulmasin1 saglar. Daha etkin aerobik aktivite kalp kasini iyi calistirir ve kardiyovaskiiler
sistemin daha etkin ¢aligmasina yardim eder.

10- Eger kan basiciniz yiiksek ise (hipertansiyon), kan basicinizi kontrol altina alin.

11-Sigaray1 birakin. Sigara kalp damar hastaliklarindan ani 6liimlerde ¢ok 6nemli bir risk
etmenidir.

12- Stresi azaltin.

Stres ile kardiovaskiiler hastaliklar arasindaki baglant1 zayif da olsa, stresi kontrol etmek;
ozellikle stresle bas etmek i¢in ¢ok yemek yiyen veya sigara i¢en kisiler i¢in 6nemlidir. Giinliik
30 dakikalik orta siddette egzersiz (yliriiylis, yiizme, hafif kosular vb.) kalp saghginizi
korumada 6nemlidir.

13- Alkol tiiketiminden kaginin.

UNUTMAYALIM Ki YASAM TARZI KALP HASTALIKLARININ ONLENMESINDE
ROL OYNAYAN ONEMLI BiR ETKENDIR.






