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Kalp Damar Hastaliklar

Kalp damar hastaliklan (kardiyovaskiiler hastaliklar) diinyada en
fazla 6lime sebep olan hastaliklarin baginda gelmektedir. 2005 yilinda len
her ii¢ kisiden birinin hayatini kalp damar hastaliklarindan
kaybettigi bildirilmistir.
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Kolesterol nedir?

Kolesterol yasam igin gerekli bir maddedir. Kolesterol yedigimiz yiyeceklerle
alinabildigi gibi vilcudumuzda da Uretilebilir. Kolesterol, kanda belirli bir
diizeyde bulunmalidir.

Kotii kolesterol nedir?

Kotii kolesterol (LDL), kolesterolii damarlara tasir ve damarlarda
birikerek plak olusmasina neden olur. Bu plaklar zamanla damar
duvarini tikayarak damardan kan akimini engeller. Buna damar
sertligi (ateroskleroz) denir.

Saglikh bir yasam igin
LDL kolesterolliniizii diisik,
HDL kolesterol(inGizii yiksek tutun.

Normal damar geperi

Kolesterol partikiilleri

Kolesterol biriktigi zaman plak olusturur

Damar tikanmaya baslar

Kan akisi durur ve ateroskleroz olusur




Kalp damar
hastaliklarinda heslenme

Beslenme ile ilgili diizenlemelerin amaci kisa sireli diyetler degil,
yasam boyu siirecek beslenme aliskanliklarinin kazandiriimasidir.

Asagidaki trafik 1giklarinin yardimiyla hangi besinlerin saglikli olduguna
daha kolay karar verebilirsiniz. Kirmizilardan kaginin, sarilar dikkatli ttiketin,
yesillere beslenmenizde her gtin yer verin.

Tahillar Siit ve Uriinleri
- ]

Biskiivi, kraker, cips, Tam yagli ve
yag ve seker igeren kaymakli siit, yogurt,
unlu driinler (pogaca, A tam yagli peynir,
agma, simit vb.), \ yagh sitten yapilmis
beyaz ekmek | Ve gikolatali tathilar
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Kepekli ekmek,
tam bugday unu Yagsiz/yanm yagl
ekmegi, siit, yogurt,
cavdar-yulaf, peynir
bulgur/frik pilavi, (lor, gokelek vb.)
musli
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En onemli nokta;

Ne zaman ne yerseniz, ne zaman ne yememeniz gerektigini grenmenizdir.
Yani kritik konu ‘OQru besin secimi’dir.

Yaglar Et ve Balik

Tereyagl,
kuyruk yagl,
sert (katr) margarin,
salata soslari,
mayonez, krema,
kizartmalar

Islenmis etler
(sosis, sucuk, salam vb.),
yagh koyun/sigir eti,
kizarmig etler,
tavuk-hindi derisi
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Balik,
tavuk-hindi etlerinin
derisiz beyaz eti,
zeytinyagli
kurubaklagil
yemekleri

Zeytinyagi,
bitkisel sivi yaglar
(misirzi, aygicek vb.)




& Ev Disinda Yemek Yiyecekseniz...

Ev disinda yemek yemeniz gerekiyorsa asagidaki seceneklerden tercih
yapabilirsiniz:

 Sossuz, etli ya da kurubaklagilli ya da sebzeli salatalar + corba

* |zgara et, tavuk ya da balik +az yagi yesil salata + kepekli ekmek + yogurt
e Kurubaklagil ya da sebze yemekleri + bulgur pilavi + yogurt

* ince hamur vejetaryen pizza ya da sebzeli pide

Yeterli ve dengeli beslenme bireyin yasina, cinsiyetine ve bedensel etkinlik
durumuna gére enerji ve besin 6gelerini yeterli miktarlarda almasidir. Bu
nedenle her bireyin gereksinimleri birbirinden farklidir.

Cesitli besinlerdeki yaklasik kolesterol miktari (mg)
Kolesterol igeren besinler Miktar Kolesterol miktan

Siit, yogurt (tam yagh) 1 su bardag 28
Siit, yogurt (1/2 yagh) 1 su bardag 16
Kasar peyniri, yagh beyaz peynir 100g 89-90
Gokelek-lor 100 g 7
Tereyagi 100g

Dana eti 100 g

Koyun eti 100 g

Tavuk eti (derisiz-beyaz) 100g

Orta yagh baliklar 100g

Yumurta* Orta boy

*Yumurtanin beyazinda kolesterol yoktur.
Kolesterol icermeyen besinler

Bitkisel margarin

Sivi yaglar (zeytinyagi, aycicek yagt, misir 6z yagi)
Sebze ve meyveler

Tahillar

Kurubaklagiller
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% Dikkat edin!

* Hekiminizin verdigi ilaclara ve diyetisyeninizin verdigi beslenme
diizenine uyun.

* Kan kolesteroliiniize dikkat edin.

 Beden agirliginiza dikkat edin.

e Sismanlarda LDL kolesterol artar, HDL kolesterol azalir.
* Yediginiz yagin miktari ve tiriine dikkat edin.

e Cok fazla yag yemeyin.

* Her gtin cesitli sivi yaglar tiiketin (aycicegi/misirdzii yadi ve daha
fazla zeytinya@i/findik yag).

* Haftada 2-3 kere 2 adet ceviz ya da 4-5 adet kavrulmamig
findik/badem yiyebilirsiniz.

* “Stanol” ile zenginlestirilmis besinlerin kullanimi konusunda
hekiminize ve diyetisyeninize danigin.

¢ Tuz kullaniminizi azaltin.

* Aksi s6ylenmedikce haftada 1-2 adet haslanmis yumurta
yiyebilirsiniz.

e Kizartma ve kavurmadan kacinin, haslama, 1zgara, bugulama
ve firinda pisirmeyi tercih edin.

« igeriginde ne oldugunu bilmediginiz yemekleri yemekten kaginin.

« Size 6zgii beslenme diizeninin ayarlanmasi iin hekiminize ve
diyetisyeninize basvurun.




KALP DAMAR
HASTALIKLARINDA
BESLENME

Brogiirde genel tavsiyeler yer almakiadir. Size dzel beslenme plani igin
hekiminize ve diyetisyeninize basvurunuz.

Bu brogiir Tiirk Kardiyoloji Dernegi Beslenme Kurulu tarafindan hazirlanmigtir.



