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KALP DAMAR
HASTALIKLARINDA
BESLENME

Gelismis ve gelismekte olan (lkelerde kalp damar
hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, anemi, sismanlik ve
komplikasyonlari saghk problemlerinin basinda
gelmektedir. Bu hastaliklarin olugsmasinda beslenme ve
yasam bicimi énemlidir. Son yillarda beslenme bigciminin
degistirilmesi konusundaki egitim ¢alismalari sonucu kalp
damar hastaliklarindan oOlim hizi degismektedir. Kalp
damar hastaliklarinin  olusmasinda risk olusturan
faktorlerden birisi de total lipid ,trigliserit, total kolesterol
gibi kan lipitlerinin yiksek olmasidir. Ug tip kolesterol
vardir. LDL(K6th huylu),HDL(iyi huylu),VLDL ‘dir.

Kanda LDL kolesteroliiniin artmasi koroner kalp
hastaligi riskini artinr. HDL kolesteroliiniin artmasi
damarlardan kolesterol ¢ekimine yardimci olarak kalp
damar hastalik riskini azaltir. Bu nedenle amacg¢ LDL
kolesterol degerini dilisik tutarken, HDL kolesterol
degerini ylksek tutmaktir. Bazi hastaliklar kandaki lipitleri
de etkiler. Bunlar, ailesel hiperlipidemi, diyabet, gut,
pankreatit ve kalp damar hastaliklaridir. Kolesterol
degerleri pankreas hastaligi, diyabet, kronik pankreatit,
hiperlipoproteinemia durumlarinda yiikselmektedir.
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Beslenin...




HDL kolesterol diizeyinin diistigl durumlar
ise aclk, sismanlik, diyabet, hipotroidizm
karaciger hastaligl ve yliksek serum
trigliserididir. Hipertansiyonda kalp damar
hastaliklarinin olusmasinda énemli bir
etkendir. Serum kolesterol diizeyinin
200mg/dl Gzerine ¢ikmasi kalp damar
hastaliklarina yakalanma riskini artirmaktadir.
Serum kolesterol diizeyi 250mg/dl Gzerinde
olan kisilerde bu degerin %1 azalmasi kalp
damar hastahgi riskini %2 oraninda
azalabilecegini gostermektedir. ideal agirligin
Uzerine cikildik¢a kalp damar hastaliklari riski
iki katina ¢ctkmaktadir. ideal agirhgin yaklasik 8
kg artmasi sonradan olan kalp hastaliklari
riskinin %44 artmasina neden olmaktadir.
Erken yaslarda baslayip devam eden sismanlik
ile gec baslayip kisa slire devam eden
sismanlik saghg farkh etkilemektedir. Erken
yaslarda sismanliga baslayanlarda kalp damar
hastaliklari riski daha fazladir. Viicut
agirhgindaki surekli degisiklikler kalp damar
hastaliklari i¢in risk olusturmaktadir. Bedenin
toplam yag miktarindan ¢ok yagin viicutta
dagilimi 6nem tasimaktadir.

Bedenin alt bolimlerine gore st bollimlerinde

yag toplanmasi kan lipitlerini 0zellikle LDL
kolesteroliiniin HDL kolesterol orani ile kan
basinci ve trigliserit dizeyini ylkseltmektedir.
Yagin bedenin bel cevresinde toplanmasi da
damar sertligi riskini arttirici etkisi olan kan
lipitlerinin yikselmesine neden olmaktadir. Bu
nedenle bel kalga ¢evresi oraninin kadinlarda

0.8%i,erkeklerde 1.0'1 gegcmemesi gereklidir.
Diyet vyaginin vyag asidi oOrlintusi  1/3
doymus,1/3  tekli  doymamis,1/3  coklu
doymamis civarinda olacak sekilde

ayarlanmalidir. Bu nedenle saglikli kisilerde
kullandigimiz yagin 1/3 ‘i zeytinyagi, 1/3 ‘i
misirozli, Aygicek v.b. ,1/3’i tereyagl olacak
sekilde ayarlanmalidir. Kirmizi et, yagh sit ve
st drlnleri doymus yaglari ¢cok icerdigi icin bu
yiyecekleri cok tliketenler yemek pisirirken
sadece zeytinyagl ve bitkisel sivi yaglari tercih
etmelidir.

Balik kirmizi ete goére daha az yaghdir.
icerdigi yagin c¢ogu doymamis yag asitlerinden
olusmaktadir. Ayrica balk yaginda bulunan yag
asitleri koroner kalp hastaliginin 6nlenmesinde
yardimcidir. Yine de viicuda alinan toplam yag
miktari dnemli oldugu igin balik ve tavuk eti tercih
edilse bile ortalama pisme yontemi de goz dnline
alinarak 100-120 gram/gln gegilmemelidir. Ayrica
karbonhidrat kaynagi olarak alinan fazla seker
yakilmadigi takdirde vicutta yaga donlserek
kolesteroliin ve lipitlerin yilkselmesine sebep
sebeple
dizeninde seker tlketimi

olmaktadir. Bu glinlik  beslenme
minimum diizeyde
tutulmali, posa yoniinden zengin oldugu igin kuru
baklagiller, kepekli, cavdarl, tam tahilli ekmekler,
giinde 3-5 porsiyon taze sebzeler ve kabuklu

yenebilen meyveler tercih edilmelidir.
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