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Kan yaglari ve kolesterol

Kolesterol, beslenmeyle aldiginiz yaglarin, karacigerde islendikten sonra
damarlarda dolasan bir seklidir.

Kdtii kolesterol (LDL-Kolesterol), damar sertligi (aterosklerozis)
ve buna bagl olarak hayati organlari besleyen damarlarin daralmasinin
en dnemli risk faktdrlerindendir. LDL-Kolesterol, direkt olarak
yiyeceklerle alinabilse de, gogunlukla beslenmeyle alinan zararli yaglarin
karacigerde islenmesi sonucunda olusur.

iyi kolesterol (HDL-Kolesterol), tam tersi etkide bulunarak damar
sertligini dnler.

Kan yaglarinin baska bir sekli olan trigliseridler de, LDL-Kolesterol
kadar olmasa da, bazi 6zel hasta gruplarinda damar sertligi riskini
artirmaktadir.

Besinlerle glinlik alinan yag ve kolesterol miktarinin fazlaligi enerji
dengesini bozarak sismanliga ve kalp damar hastaliklarina neden olur.

Besinlerle birlikte aldiginiz yaglari, zararli ve faydali olanlar olarak
2 grupta inceleyebiliriz:

& Zararh Yaglar

Siklikla oda sicakliginda katr olarak bulunurlar. Bu grupta yer alan doymus
yailar, cogunlukla hayvansal kaynaklidir. Trans yaglar ise, siklikla
eski tip sert bitkisel margarinlerde bulunur.

Doymus yaglar - trans yaglar

« Tereyag, eski tip sert bitkisel margarinler, krema, kaymak
« Tam yagl peynir, tam yagh st

o Yagl et, sakatatlar, tavuk derisi

o Sarkiiteri Uriinleri (sucuk, salam, sosis, vb.)

o Hazir biskivi ve kekler

« Zincir restoranlardaki hazir kizartmalar

Doymus yailar ve trans yaglar kotii kolesterolii
yiksek oranda yiikseltip damar sertligi yaparlar. Saglikl
bir yasam igin, zararli yaglardan ve bunlarin bol miktarda
bulundugu gidalardan mimkiin oldugu kadar kaginmak gerekir.
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& Faydali Yaglar

Siklikla oda sicakhiginda sivi halde bulunurlar. Doymus yaglarin yerine
kullanildiklar zaman, k6ti kolesterolti dustrip iyi kolesteroli yikseltebilirler.
Fazla miktarda alinmalarinin faydasi olmayip zararli etkileri olabilir.

Tekli doymamis yaglar Coklu doymamis yaglar

Omega 6 Omega 3

e Zeytinyag
* Findik yag * Aycicek yagl | Yagl baliklar

Somon

Ton
Uskumru
Sardalya, vb.

e Kanola yag * Soya yag
e Susam yag e Pamuk yag

e Findik e Ceviz

e Badem e Keten tohumu

Gogunlukla oda sicakhiginda sivi halde bulunurlar.

Viicudunuzun en dnemli besin ihtiyaglarindan olan yaglar, yiksek oranda
enerji igerirler. Yaglarin fazla miktarda alinmasi, baska bir risk faktorti olan
sismanlik (obezite) gelisimine neden olur.

Diyetle alinan toplam yag miktari yiyeceklerin )|
yapisinda bulunan yaglardan (goriinmez) ve i
yemeklere digaridan eklenen yaglardan (goriiniir)
olusmaktadir. Ginlik toplam yag miktari

hesaplanirken, her ikisinin

de dikkate alinmas!

gerekmektedir. Yag

aliminin normal ve

saghkl sinirlarda

kalabilmesi igin,

yaQdan zengin

yiyeceklerin

tiiketildigi ginlerde,

yemeklere eklenen

goriinen yaglarin

kisitlanmasi

gerekmektedir.




Diyetinizdeki toplam yag, doymus yag
ve kolesterol alimini azaltmak igin;
e Glinlik toplam yag aliminiz mutlaka kisitlayiniz.

e Zararli ya§ aliminizi miimkiin oldugunca kisitlayiniz. Kuvruk
yagi, ic yagi, tereyagi ve eski tip
sert margarinleri kullanmayiniz.

« Yiyeceklerinizi hazirlarken faydali yaglar kullanmaya ve giinde
3 yemek kasifindan fazla yag tiiketmemeye caliginiz.

 Yemeklerinizde kati yag yerine sivi yag kullaniniz ve mimkiin
oldugunca yag miktarini azaltiniz. Sivi yaglari tercih ederken hem
tekli, hem de ¢coklu doymamis yaglardan (zeytinyagi/findik
yagi ve aycicegi/misirdzii/soya yad gibi) kullaniniz. Zeytinyagy/
findik yagi gibi tekli doymamig yaglar daha fazla tercih ediniz.

- Tavuk, balik, hindi etini ve yagsiz

dana/kuzu etini tercih ediniz. Bir ginde 60 gdan
fazla yagsiz dana eti veya 150 g'dan fazla tavuk/balik/hindi eti
tilketmeyiniz.

* Etli yemeklere ayrica yag eklemeyiniz.

 Sakatatlar (karaciger, beyin, bobrek vb.), sosis, salam, pastirma,
sucuk gibi islenmis et iiriinlerini, doymus yag ve kolesterol
icerikleri yiiksek oldugu icin tiketmeyiniz.

e Haftada 1-2 yumurtadan fazlasini yemeyiniz.

 Yumusak ve bitkisel stanol/sterol ieren margarinleri diyetisyeninize
danisarak kullanabilirsiniz.

* Haftada 2 kere yagh balik tiiketiniz.

* Ginliik enerji ve yag aliminiza dikkat ederek haftada 2-3 kez,
2 adet ceviz veya 4-5 adet findik tiiketebilirsiniz.

e Yiyecekleri pisirirken sagliklr pisirme teknikleri (firinlama, 1zgara,
bugulama, haglama, mikrodalga, ¢ok az yag ile soteleme)
kullanmaya 6zen gosteriniz.

* Hayvansal gidalar ciddi derecede zararli yag igerebilir. Kirmizi
ve beyaz eti miimkiin oldugunca yagsiz olarak tiiketiniz.

* Peynir ve siit iiriinlerini tam yagl olarak tiiketmeyiniz.
Bir gtinde 60 g beyaz peynir ve 3 su bardagi stit/yogurttan fazlasini
tiketmeyiniz.
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Posali yiyecekler kolesterolii diisiiriir.
Diyetteki posa miktarini artirmak igin;

* Beyaz ekmek yerine tam tahilli ekmekleri tercih ediniz.
e Piring yerine bulguru tercih ediniz.

* Meyve sulari yerine meyveyi tercih ediniz. Kabuklu yenebilen
meyveleri iyice yikadiktan sonra kabuklarini soymadan tiketiniz.

e Glnde en az 5 porsiyon (1 porsiyon 5-6 yemek kagigi sebze yemegi
ya da 100-150 gr meyvedir) sebze-meyve tiketiniz.

 Her 6giinde salata tiiketmeye 6zen gosteriniz.

e Kurubaklagillerin diyetinizde siklikla (2-3 kez/hafta) yer almasina
dikkat ediniz.

ideal viicut agirhiginizi koruyunuz.
e Sismansaniz ideal agirlginiza ulaginiz.

Seker tiiketiminizi sinirlayiniz.
e Seker tiiketiminizin giinliik 50 g'in altinda olmasina dikkat ediniz.

Fiziksel aktivitenizi artiriniz.
e Haftada en az 5 giin ve 30 dakikadan az olmamak kaydiyla egzersiz yapiniz.

Alkol alimimzi kisitlayiniz.
* Fazla miktarda alinan alkol, 6zellikle trigliseridleri yikseltir.

Sigaradan uzak durunuz.

* Birgok zararli etkisine ek olarak, sigara kullanimi, kotd kolesterol{
artinp iyi kolesteroli disirr.

Kolesterol yiiksekligi, kalp damar hastaliklarinin olusumu igin en énemli
risklerden birisidir. Fakat dogru beslenme, kotii kolesteroliin
diisiiriilmesinde ve kalp hastaliklarinin olusumunu dnlemede en
onemli adimlardan birisidir.

Unutmayiniz ki, dofru beslenmeye haslamak igin higbir
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Bragiirde genel tavsiyeler yer almakiadir. Size dzel beslenme plani igin
hekiminize ve diyetisyeninize basvurunuz.

Bu brogsiir Tiirk Kardiyoloji Dernegi Beslenme Kurulu tarafindan hazirlanmigtir.



