


Kalp Damar Hastal›klar›
Kalp damar hastal›klar› (kardiyovasküler hastal›klar) dünyada en
fazla ölüme sebep olan hastal›klar›n bafl›nda gelmektedir. 2005 y›l›nda ölen
her üç kifliden birinin hayat›n› kalp damar hastal›klar›ndan
kaybetti¤i bildirilmifltir.
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Kötü kolesterol nedir?
Kötü kolesterol (LDL), kolesterolü damarlara tafl›r ve damarlarda
birikerek plak oluflmas›na neden olur. Bu plaklar zamanla damar
duvar›n› t›kayarak damardan kan ak›m›n› engeller. Buna damar
sertli¤i (ateroskleroz) denir.

Sa¤l›kl› bir yaflam için
LDL kolesterolünüzü düflük,
HDL kolesterolünüzü yüksek tutun.

Kolesterol nedir?
Kolesterol yaflam için gerekli bir maddedir. Kolesterol yedi¤imiz yiyeceklerle
al›nabildi¤i gibi vücudumuzda da üretilebilir. Kolesterol, kanda belirli bir
düzeyde bulunmal›d›r.

Normal damar çeperi

Kolesterol partikülleri

Kolesterol birikti¤i zaman plak oluflturur

Damar t›kanmaya bafllar

Kan ak›fl› durur ve ateroskleroz oluflur



Bisküvi, kraker, cips,
ya¤ ve fleker içeren

unlu ürünler (po¤aça,
açma, simit vb.),

beyaz ekmek

Hafllanm›fl m›s›r,
patlam›fl (ya¤s›z) m›s›r,

beyaz pirinç pilav›,
makarna,

kahvalt›l›k gevrekler

Kepekli ekmek,
tam bu¤day unu

ekme¤i,
çavdar-yulaf,

bulgur/frik pilav›,
musli

Tah›llar

Tam ya¤l› ve
kaymakl› süt, yo¤urt,

tam ya¤l› peynir,
ya¤l› sütten yap›lm›fl
ve çikolatal› tatl›lar

Yar›m ya¤l›
sütlü tatl›lar

Ya¤s›z/yar›m ya¤l›
süt, yo¤urt,

peynir
(lor, çökelek vb.)

Süt ve Ürünleri

Kalp damar
hastal›klar›nda beslenme
Beslenme ile ilgili düzenlemelerin amac› k›sa süreli diyetler de¤il,
yaflam boyu sürecek beslenme al›flkanl›klar›n›n kazand›r›lmas›d›r.

Afla¤›daki trafik ›fl›klar›n›n yard›m›yla hangi besinlerin sa¤l›kl› oldu¤una
daha kolay karar verebilirsiniz. K›rm›z›lardan kaç›n›n, sar›lar› dikkatli tüketin,
yeflillere beslenmenizde her gün yer verin.
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Tereya¤›,
kuyruk yag›,

sert (kat›) margarin,
salata soslar›,

mayonez, krema,
k›zartmalar

Yumuflak (kase)
margarin,

kavrulmam›fl ceviz,
f›nd›k

Zeytinya¤›,
bitkisel s›v› ya¤lar

(m›s›rözü, ayçiçek vb.)

Ya¤lar

‹fllenmifl etler
(sosis, sucuk, salam vb.),

ya¤l› koyun/s›¤›r eti,
k›zarm›fl etler,

tavuk-hindi derisi

Tavuk-hindi etlerinin
derisiz siyah eti,

ya¤s›z dana/kuzu eti,
etki kurubaklagil

yemekleri

Bal›k,
tavuk-hindi etlerinin

derisiz beyaz eti,
zeytinya¤l›

kurubaklagil
yemekleri

Et ve Bal›k

En önemli nokta;
ne zaman ne yerseniz, ne zaman ne yememeniz gerekti¤ini ö¤renmenizdir.

Yani kritik konu ‘do¤ru besin seçimi’dir.



Bitkisel margarin

S›v› ya¤lar (zeytinya¤›, ayçiçek ya¤›, m›s›r özü ya¤›)

Sebze ve meyveler

Tah›llar

Kurubaklagiller

Kolesterol içermeyen besinler

Ev D›fl›nda Yemek Yiyecekseniz...
Ev d›fl›nda yemek yemeniz gerekiyorsa afla¤›daki seçeneklerden tercih
yapabilirsiniz:

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

Izgara et, tavuk ya da bal›k + az ya¤l› yeflil salata + kepekli ekmek + yo¤urt

Kurubaklagil ya da sebze yemekleri + bulgur pilav› + yo¤urt

‹nce hamur vejetaryen pizza ya da sebzeli pide

Yeterli ve dengeli beslenme bireyin yafl›na, cinsiyetine ve bedensel etkinlik
durumuna göre enerji ve besin ö¤elerini yeterli miktarlarda almas›d›r. Bu
nedenle her bireyin gereksinimleri birbirinden farkl›d›r.
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Süt, yo¤urt (tam ya¤l›)
Süt, yo¤urt (1/2 ya¤l›)
Kaflar peyniri, ya¤l› beyaz peynir
Çökelek-lor
Tereya¤›
Dana eti
Koyun eti
Tavuk eti (derisiz-beyaz)
Orta ya¤l› bal›klar
Yumurta*

28

16

89-90

7

219

90

70

58

80

265

Kolesterol içeren besinler Kolesterol miktar›

*Yumurtan›n beyaz›nda kolesterol yoktur.

Çeflitli besinlerdeki yaklafl›k kolesterol miktar› (mg)
Miktar

1 su barda¤›

1 su barda¤›

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

Orta boy



Dikkat edin!
Hekiminizin verdi¤i ilaçlara ve diyetisyeninizin verdi¤i beslenme
düzenine uyun.

Kan kolesterolünüze dikkat edin.

Beden a¤›rl›¤›n›za dikkat edin.

fiiflmanlarda LDL kolesterol artar, HDL kolesterol azalır.

Yedi¤iniz ya¤›n miktar› ve türüne dikkat edin.

Çok fazla ya¤ yemeyin.

Her gün çeflitli s›v› ya¤lar tüketin (ayçiçe¤i/m›s›rözü ya¤› ve daha 
fazla zeytinya¤›/f›nd›k ya¤›).

Haftada 2-3 kere 2 adet ceviz ya da 4-5 adet kavrulmam›fl 
f›nd›k/badem yiyebilirsiniz.

“Stanol” ile zenginlefltirilmifl besinlerin kullan›m› konusunda 
hekiminize ve diyetisyeninize dan›fl›n.

Tuz kullan›m›n›z› azalt›n.

Aksi söylenmedikçe haftada 1-2 adet hafllanm›fl yumurta 
yiyebilirsiniz.

K›zartma ve kavurmadan kaç›n›n, hafllama, ›zgara, bu¤ulama
ve f›r›nda piflirmeyi tercih edin.

‹çeri¤inde ne oldu¤unu bilmedi¤iniz yemekleri yemekten kaç›n›n.

Size özgü beslenme düzeninin ayarlanmas› için hekiminize ve 
diyetisyeninize baflvurun.



Broflürde genel tavsiyeler yer almaktad›r. Size özel beslenme plan› için
hekiminize ve diyetisyeninize baflvurunuz.

Bu broflür Türk Kardiyoloji Derne¤i Beslenme Kurulu taraf›ndan haz›rlanm›flt›r.


