


Kan ya¤lar› ve kolesterol
Kolesterol, beslenmeyle ald›¤›n›z ya¤lar›n, karaci¤erde ifllendikten sonra
damarlarda dolaflan bir fleklidir.

Kötü kolesterol (LDL-Kolesterol), damar sertli¤i (aterosklerozis)
ve buna ba¤l› olarak hayati organlar› besleyen damarlar›n daralmas›n›n
en önemli risk faktörlerindendir. LDL-Kolesterol, direkt olarak
yiyeceklerle al›nabilse de, ço¤unlukla beslenmeyle al›nan zararl› ya¤lar›n
karaci¤erde ifllenmesi sonucunda oluflur.

‹yi kolesterol (HDL-Kolesterol), tam tersi etkide bulunarak damar
sertli¤ini önler.
Kan ya¤lar›n›n baflka bir flekli olan trigliseridler de, LDL-Kolesterol
kadar olmasa da, baz› özel hasta gruplar›nda damar sertli¤i riskini
art›rmaktad›r.
Besinlerle günlük al›nan ya¤ ve kolesterol miktar›n›n fazlal›¤› enerji
dengesini bozarak fliflmanl›¤a ve kalp damar hastal›klar›na neden olur.

Besinlerle birlikte ald›¤›n›z ya¤lar›, zararl› ve faydal› olanlar olarak 
2 grupta inceleyebiliriz:

Zararl› Ya¤lar
S›kl›kla oda s›cakl›¤›nda kat› olarak bulunurlar. Bu grupta yer alan doymufl
ya¤lar, ço¤unlukla hayvansal kaynakl›d›r. Trans ya¤lar ise, s›kl›kla
eski tip sert bitkisel margarinlerde bulunur.

Doymufl ya¤lar - trans ya¤lar

Tereya¤›, eski tip sert bitkisel margarinler, krema, kaymak

Tam ya¤l› peynir, tam ya¤l› süt

Ya¤l› et, sakatatlar, tavuk derisi

fiarküteri ürünleri (sucuk, salam, sosis, vb.)

Haz›r bisküvi ve kekler

Zincir restoranlardaki haz›r k›zartmalar

Doymufl ya¤lar ve trans ya¤lar kötü kolesterolü
yüksek oranda yükseltip damar sertli¤i yaparlar. Sa¤l›kl›
bir yaflam için, zararl› ya¤lardan ve bunlar›n bol miktarda
bulundu¤u g›dalardan mümkün oldu¤u kadar kaç›nmak gerekir.
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Faydal› Ya¤lar
S›kl›kla oda s›cakl›¤›nda s›v› halde bulunurlar. Doymufl ya¤lar›n yerine
kullan›ld›klar› zaman, kötü kolesterolü düflürüp iyi kolesterolü yükseltebilirler.
Fazla miktarda al›nmalar›n›n faydas› olmay›p zararl› etkileri olabilir.

Vücudunuzun en önemli besin ihtiyaçlar›ndan olan ya¤lar, yüksek oranda
enerji içerirler. Ya¤lar›n fazla miktarda al›nmas›, baflka bir risk faktörü olan
fliflmanl›k (obezite) geliflimine neden olur.

Diyetle al›nan toplam ya¤ miktar› yiyeceklerin
yap›s›nda bulunan ya¤lardan (görünmez) ve
yemeklere d›flar›dan eklenen ya¤lardan (görünür)
oluflmaktad›r. Günlük toplam ya¤ miktar›
hesaplan›rken, her ikisinin
de dikkate al›nmas›
gerekmektedir. Ya¤
al›m›n›n normal ve
sa¤l›kl› s›n›rlarda
kalabilmesi için,
ya¤dan zengin
yiyeceklerin
tüketildi¤i günlerde,
yemeklere eklenen
görünen ya¤lar›n
k›s›tlanmas›
gerekmektedir.

Tekli doymam›fl ya¤lar

Ço¤unlukla oda s›cakl›¤›nda s›v› halde bulunurlar.

Çoklu doymam›fl ya¤lar

Omega 6 Omega 3
Zeytinya¤›

F›nd›k ya¤›

Kanola ya¤›

Susam ya¤›

Ayçiçek ya¤›

Soya ya¤›

Pamuk ya¤›

F›nd›k

Badem

Ya¤l› bal›klar
Somon
Ton
Uskumru
Sardalya, vb.

Ceviz

Keten tohumu



Diyetinizdeki toplam ya¤, doymufl ya¤ 
ve kolesterol al›m›n› azaltmak için;

Günlük toplam ya¤ al›m›n›z› mutlaka k›s›tlay›n›z.

Zararl› ya¤ al›m›n›z› mümkün oldu¤unca k›s›tlay›n›z. Kuyruk 
ya¤›, iç ya¤›, tereya¤› ve eski tip 
sert margarinleri kullanmay›n›z.
Yiyeceklerinizi haz›rlarken faydal› ya¤lar kullanmaya ve günde 
3 yemek kafl›¤›ndan fazla ya¤ tüketmemeye çal›fl›n›z.

Yemeklerinizde kat› ya¤ yerine s›v› ya¤ kullan›n›z ve mümkün 
oldu¤unca ya¤ miktar›n› azalt›n›z. S›v› ya¤lar› tercih ederken hem 
tekli, hem de çoklu doymam›fl ya¤lardan (zeytinya¤›/f›nd›k
ya¤› ve ayçiçe¤i/m›s›rözü/soya ya¤› gibi) kullan›n›z. Zeytinya¤›/
f›nd›k ya¤› gibi tekli doymam›fl ya¤lar› daha fazla tercih ediniz.

Tavuk, bal›k, hindi etini ve ya¤s›z 
dana/kuzu etini tercih ediniz. Bir günde 60 g’dan
fazla ya¤s›z dana eti veya 150 g’dan fazla tavuk/bal›k/hindi eti 
tüketmeyiniz.

Etli yemeklere ayr›ca ya¤ eklemeyiniz.

Sakatatlar (karaci¤er, beyin, böbrek vb.), sosis, salam, past›rma, 
sucuk gibi ifllenmifl et ürünlerini, doymufl ya¤ ve kolesterol
içerikleri yüksek oldu¤u için tüketmeyiniz.

Haftada 1-2 yumurtadan fazlas›n› yemeyiniz.

Yumuflak ve bitkisel stanol/sterol içeren margarinleri diyetisyeninize
dan›flarak kullanabilirsiniz.

Haftada 2 kere ya¤l› bal›k tüketiniz.

Günlük enerji ve ya¤ al›m›n›za dikkat ederek haftada 2-3 kez, 
2 adet ceviz veya 4-5 adet f›nd›k tüketebilirsiniz.

Yiyecekleri piflirirken sa¤l›kl› piflirme teknikleri (f›r›nlama, ›zgara,
bu¤ulama, hafllama, mikrodalga, çok az ya¤ ile soteleme)
kullanmaya özen gösteriniz.

Hayvansal g›dalar ciddi derecede zararl› ya¤ içerebilir. K›rm›z› 
ve beyaz eti mümkün oldu¤unca ya¤s›z olarak tüketiniz.

Peynir ve süt ürünlerini tam ya¤l› olarak tüketmeyiniz.
Bir günde 60 g beyaz peynir ve 3 su barda¤› süt/yo¤urttan fazlas›n›
tüketmeyiniz.
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Posal› yiyecekler kolesterolü düflürür. 
Diyetteki posa miktar›n› art›rmak için;

Beyaz ekmek yerine tam tah›ll› ekmekleri tercih ediniz.

Pirinç yerine bulguru tercih ediniz.

Meyve sular› yerine meyveyi tercih ediniz. Kabuklu yenebilen 
meyveleri iyice y›kad›ktan sonra kabuklar›n› soymadan tüketiniz.

Günde en az 5 porsiyon (1 porsiyon 5-6 yemek kafl›¤› sebze yeme¤i 
ya da 100-150 gr meyvedir) sebze-meyve tüketiniz.

Her ö¤ünde salata tüketmeye özen gösteriniz.

Kurubaklagillerin diyetinizde s›kl›kla (2-3 kez/hafta) yer almas›na 
dikkat ediniz.

‹deal vücut a¤›rl›¤›n›z› koruyunuz.
fiiflmansan›z ideal a¤›rl›¤›n›za ulafl›n›z.

fieker tüketiminizi s›n›rlay›n›z.
fieker tüketiminizin günlük 50 g’›n alt›nda olmas›na dikkat ediniz.

Fiziksel aktivitenizi art›r›n›z.
Haftada en az 5 gün ve 30 dakikadan az olmamak kayd›yla egzersiz yap›n›z.

Alkol al›m›n›z› k›s›tlay›n›z.
Fazla miktarda al›nan alkol, özellikle trigliseridleri yükseltir.

Sigaradan uzak durunuz.
Birçok zararl› etkisine ek olarak, sigara kullan›m›, kötü kolesterolü 
art›r›p iyi kolesterolü düflürür.

Kolesterol yüksekli¤i, kalp damar hastal›klar›n›n oluflumu için en önemli
risklerden birisidir. Fakat do¤ru beslenme, kötü kolesterolün
düflürülmesinde ve kalp hastal›klar›n›n oluflumunu önlemede en
önemli ad›mlardan birisidir.
Unutmay›n›z ki, do¤ru beslenmeye bafllamak için hiçbir
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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.


