Sagliksiz Beslenme ve Hareketsiz Yasam Tarzinin Ortaya Cikardigi Saglik Problemi!

AZI KARAR, COGU SAGLIGA ZARAR: KOLESTEROL

Bu sayimiz da tlkemizde 6lim nedenleri arasinda
birinci sirada yer alan kalp-damar hastaliklarinda ¢ok
onemli rol oynayan KOLESTEROL hakkinda kisa bir bilgi
ve kolesteroliin distrilmesi konusunda dikkat edilmesi
gerekli beslenme aliskanliklari konusuna deginecegim.
Cunkl kolesterolimuiiziin belli sinirlar icinde tutulmasi
yasamimiz icin cok énemlidir. Dolayisiyla kolesterolimuziin
gerek ilaclarla gerek beslenme ile dustirilmesi sonucunda
koroner kalp hastaligi olmayanlarda hastaligin olusma
riski Gnemli 6lclide azalmakta, kalp hastaligi bulunanlarda
da yasam suresini uzatmaktadir. Tum bunlara dayanarak
bizler de daha saglikli ve uzun yasamak icin kendi
tercihlerimizi kendimiz yapmali. Doktor kontrollerimizi
zamaninda yaptirmali, beslenme ahigkanliklarimiza 6zellikle
cok dikkat etmemiz gereklidir. Bu durumda koruyucu
hekimligin ( hastaligi 6nlemenin esasina dayanan bilim)
bilincinde olmali ve hastaliklarimizla ilgili rehber bilgileri
edinmeye calismalyz.

Kolesterol degerlerimiz aslinda kalitsal veya cevresel
faktorlerle yakindan ilgilidir. Her birimizde bu degerlerin
farklihk gostermesinin nedeni beslenme aliskanliklarimiz,
sigara icimi, fiziksel aktivite gibi cevresel faktorlerdir.
Gunlik besin tiiketimimizdeki yag miktar, yagin 6zellikleri
de kalitsal 6zelliklerimize gore degisen oranlarda kan
degerlerimizi olustururlar.

Boylece doktorlarimiz ve diyetisyenlerimiz tarafindan
verilen diyet, egzersiz programlari ve ilag tedavileri her
birimizde degisiklik gosterdiginden dolay1 onlarla siki bir
iliski icinde olmamiz gereklidir.

Yasamimizda ¢cok 6nemli bir yere sahip bu maddeyi
kisaca tanimlayacak olursak;

KOLESTEROL, vicudumuzun her dokusunda ve
Ozellikle kanda bulunan, viicut hiicrelerimizin yapiminda
ve bu hicrelerin calismasi icin gerekli hormonlarin
sentezinde gorev alan lipid adi verilen yaglardan biridir.
Bu yaglar suda erimedigi icin kanda serbest olarak
dolasamazlar. Lipoprotein adi verilen proteinlerle tasinirlar.

Kanimizdaki lipoproteinlerden biri LDL Kolesterol (
kotl kolesterol) olarak tanimlanur.

LDL ,kolesterolun fazlasini st
karacigerden damar cidarlarina o
tasir. Distk yogunluklu oldugu
icin kolesterolun bir kismi
hicrelere ulasamadan
damarlarin icinde kalir. Kanda
da erimedigi icin damarlarda

birikir ve plaklar olusturur. Diger etkenler ( tansiyon,sigara
v.s) de olunca bu plaklarin olusumu daha da kolaylastirir.
Ve zamanla damarlar tikanir. Kan kalbe ve beyine yeterince
ulasamaz.

Yiksek yogunluklu lipoprotein ise HDL kolesterol (iyi
kolesterol) olarak tanimlanir. Bu lipoprotein, kolesterolun
bir kismini karacigere geri gotirerek zararsiz hale
donutstarar. Ayni zamanda damarlardaki kolesterolu de
temizler. Boylece damarlarin tikanma stireci yavaslar veya
durur. HDL kolesterolun kandaki diizeyi ne kadar distikse
kalp hastaliklarina yakalanma riski de o kadar yuksek
olur.

Asagidaki tablo kanda olmasi gereken kolesterol
degerlerini gostermektedir.

200mg/dl'den dusik Normal
200-240 mg/dl Sinirda yuksek
240 mg/d!l' den yluksek Yiksek

100 mg/dl' den dusiik Normal
100-130 mg/dl Sinirda yuksek
130 miidl ve Uzeri Yiksek

<40 mg/dl Dusuk

>60 mg/dl ideal

Birazda kolesterol kaynaklarindan bahsedelim;
Kolesterol baslica 2 kaynaktan gelir,

1. si ve en Onemlisi karaciger tarafindan Uretilen
kolesteroldur. Karacigerin bu tiretiminin kaynagi doymus
yaglardir. Kolesterol viicut tarafindan gtinde 600-1000
mg arasinda Uretilir. Besinler yoluyla ise normalde 250-
500 mg alnir.

2. kaynak ise beslenme yoluyla gidalardan alinan
kolesteroldur.

Tum hayvansal gidalarda doymus yaglar vardir.
Dolayisiyla doymus yag ile pisirilen her gida kolesterol
kaynagudir.

Beslenme yoluyla aldigimiz 4 gesit yag , kan kolesterol
diizeyimizi dogrudan etkilemektedir




S

ZARARLI ve YARARLI YAGLAR HANGILERIDIR?

Tekli Doymamis | Zeytin, zeytinyag, kolza ve fistik yagi | Sivi, sogukta LDL yi azaltir

badem,kuruyemisler, avokado mat ve donuk HDL vyi artirir
Coklu doymamus | Misir,soya,pamuk yaglari, LDL vyi azaltir

aycicegi,bahk Sivi HDL yi artirir
Doymus Tam yagh sit,peynir,yogurt,tereyagi | Kat LDL yi artirir

dondurma, kirmizi et,krema,kaymak HDL vyi azaltir
Trans yaglar Margarinler, hidrojene bitkisel yaglar | Kati veya

tavada kizartilmis patates, fast food yari kat LDL yi artinir

Gidalar

Tablo1: Yaglarin HDL ve LDL ye etkilerini géstermektedir

Bunlar kisaca 6zetlersek;

1- Kolesterol: En fazla sakatat, beyin , bébrek, ciger,
yumurta, kabuklu deniz Grtinleri , dondurma, siit,sucuk,
pastirma, salam vs. de bulunur. Bitkisel kaynakli gidalarda
kolesterol yoktur.

2- Tekli doymamis yaglar: Ulkemizin de énemli
urtinlerinden biri olan zeytinyag bir tekli doymarmis yagdir.
Ayrica, findik, ceviz, badem, avokado,ve keten tohumu
da bu yagdan zengin gidalardir. Bu tiir yaglar oda 1sisinda
sivi haldedirler . Ancak sogukta matlasirlar ve donuklasirlar.
3- Coklu Doymamus yaglar: Bu yaglar bitkisel yaglardir.
icinde linoleik asit miktari yuksektir. Oda 1sisinda ve
sogukta sivi dir. Genellikle Omega-6 yag asitleri icerirler.

Tavsiye edilen gidalar

Oda 1sisinda kati yaglardir Doymus yaglan diyetle kontrol
etmek cok guctir.

Doymus yag iceren bir bitkisel yagda kizartilan, finnda
pisirilen herhangi bir gida doymus yagi yiksek bir gidaya
donistr. Tereyagdi, margarin, baz bitkisel yaglar, yumurta,
st doymus yag icerirler

Sonug olarak ; Unutmamamiz gereken saghkl olmak
bizlerin sorumlulugundadir.

Ozellikle 20 yas tizerindeki kisiler kan kolesterol, HDL,
LDL ve trigliserit diizeylerini bilmeli ve bunun gerektirdigi
yasam tarzi degisikliklerini uygulamalidir. Bu degerler
yuksek veya sinirda ise nasil diistrtilebilecegi 6grenilmeli,
risk durumuna gére diyet ve yasam tarzmizda yapacagimiz

Kacinilmasi Gereken Gidalar

Kepekli, cavdarli ekmek, musir,piring, bulgur,
Ekmek, tahil

mercimek, fasulye, nohut, makarna, yulaf ezmesi

Agma, kek, puaga, kurabiye

Sutla Granler Yagsiz veya az yagl siit,peynir,yogurt

Tam yaglisiit, peynir, yogurt, krem santi, kaymak

Corbalar Sebze corbalar iskembe, paca ve hazir corbalar
Etler Tavuk, hindi ordek, kaz, kirmizi et, yagh et, sosis, pastirma, sucuk
Yaglar Bitkisel svi yaglar(zeytin,aygicek,misirozii, findik) | Margarin, tereyag, ic yagdi, kuyruk yagi

Sebze ve meyve | Taze olanlar, haslama sebzeler

Kizartma, cips, tuzlu konserve sebzeler

Tathlar Sutli tathlar (muhallebi) asure, pestil, cezerye Biskiivi,pasta, puding, helva,gikolata,dondurma,baklava
Kuruyemis ceviz, badem, kestane, findik Tuzlu gekirdek, fistik, hindistan cevizi
icecekler Cay, yanmadan kavrulmus kahve Gazh icecekler, hazir meyve sulari

Tablo2; yenilmesi ve yenilmemesi gereken gidalar géstermektedir.

Linoleik asit viicutta Uretilmezler. Digaridan almak gereklidir.
Bu yaglar kolesterol icermez ve kolesterol diisiiriicii
oOzellikleri vardir. Aycicegi yagi, misir 6zii yagi, soya ve
pamuk yaglari bu gruba girer.

4- Doymus yaglar, trans yaglar: Tim hayvansal gidalar
doymus yag icerir ve kolesterol sadece hayvansal yaglarda
vardir. Bu yaglar karaciger tarafindan kolesterole dontstir.

degisikliklerle , kan yaglarini diistiriicti ilag tedavisi doktor
kontrolunde uygulanmalidir. Ozellikle anne, baba veya
kardeslerinde erken yasta kalp hastahgi oldugu bilinen
kigiler ve seker hastalar bu konuda daha hassas
davranmalidirlar. Boylece yasamiz boyunca kalp ve
damar hastaliklar risklerini énemli élctide azaltmak
mumkiin olabilir.



