Diyet ve Koroner Kalb Hastaliklar:

Temmuz 1972 de Amerika Birlesik Devletleri’nde, Ulusal Bilimler
Akademisine bagli Ulusal Arastirma Konseyi Besin ve Beslenme Guru-
bu ile Amerikan Tip Birligi Besinler ve Beslenmc Konseyi Koroner
Kalb Hastaliklar: ile diyet arasindaki iligkiler konusunda ortaklasa
bir bildiri yayinlamiglardir.* Bu bildiride Amerika Birlesik Devlet-
leri’nde koroner kalb hastaliklarimin en 6nemli halk saghgi sorunu
oldugu bu hastaligin 6zellikle, nispeten gen¢ yaslarda ve verimli gag-
larinda birgok insanin oliimiine veya c¢alisjamaz duruma gelmesine
yol agtigi anlatilmaktadir.

Bildiride, bugiine kadar yapilan cpidemiyolojik, deneysel ve kli-
nik aragtirma bulgularinin koroner kalb hastaliklarina yakalanmada
ilgisi olan bir kag risk faktériinii ortaya cikardigi belirtilmcktedir.
Bildiriye gore bu faktorler; kanlipidlerinin, ézcllikle kolesteroliin yiik-
selmesi, hipertansiyon, fazla sigara igme, sismanlik ve fiziksel aktivite-
lerin azhigidir. Bu hususlarda yapilacak ayarlamalarin yararlarini kan-
titatif olarak belirleyen veriler heniiz yetersiz olsa bile, durumun cid-
diyeti koroner kalp hastaliklarinin olusumunda katkist olan bu faktér-
lerin diizeltilmesi igin miimkiin olan yollarin kullanilmasint zorunlu
kilmaktadur.

Koroner kalb hastaliklarina yakalanma riski ile plazma koleste-
rol diizeyi arasinda pozitif korelasyon olduguna dair sayisiz veriler
vardir. Plazma kolesterol diizeyi 220 mg/100 ml. oldugu zaman bu
faktoriin hastaliga etkisi 6nemsizdir. Fakat plazma kolesterol diizeyi
bu miktarlarin iizerine giktikga risk faktériiniin hastalifa katkisi da
gittikce artmaktadir. Cesitli arastirmalar, bir¢ok insanda diyette ya-
pilacak uygun ayarlamalarla plazma kolesterol diizeyinin disiiril-
diigiini  gostermistir.,

Plazma kolesterol diizeyi, diyetteki doymus yag asidlerinin bir
kisminin yerine doymamis yag asidlerinin konmast ve kolesterolden
zengin yiyeceklerin diyette kisitlanmasi ile diisiiriilebilir. Bu konuda

* Nutrition Reviews, Diet and Coronary Heart Disease 30: 223, 1972.
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yapilan arastirmalardan saglanan 6n veriler kolesterol diizeyini di-
siriicii diyetin uzun siire uygulanmasmin orta yastaki insanlarda
koroner-kalb hastaliklar1 hizim digiirdigiini  gostermektedir. Bek-
lenecegi tizere bu gibi kronik hastaliklarda 6nceden koruyucu ted-
birler almak hastaliktan sonra ¢are aramaktan daha etkindir. Diger
plazma lipidlerinin Ornegin trigliseritlerin yiikselmesinin de koroner
kalp hastaliklarinda risk faktéri oldugunu isaretleyen veriler vardir.
Genellikle, plazma trigliseridlerinde ki yiikselme, kolesteroldeki yiikselme
ile paraleldir. Plazma trigliseridlerinin yiikselmesi ayn: sekilde diyetle
onlenebilmektedir. Heniiz plazma trigliseritlerinin diizeyini diigi-
riici diyetlerin, karoner kalp hastaliklar1 hizimi azaltici etkisi konu-
sunda yeterli epidemiyolojik verilerin olmamasina karsin klinik ince
lemeler bunun etkisinin kuvvetli oldugunu belirtmektedirler.

Bu verilerin 1181 altinda, bildiride asagidaki hususlar salik veril-
mektedir:

1. Plazma lipidleri ozellikle kolesterol 6lgiilmesi, saglik muaye-
yenelerinin rutin bir béliimii haline gelmistir. Bu 6lglimler, koroner
kalp hastaliklarina heniiz az rastlanan erken yaslarda mutlaka yapil-
mali ve belirli devrelerde tekrarlanmaldir. Koroner kalp hastalikla-
rinda etkisi olan diger risk faktorleri de incelenmelidir.

2. Plazma lipid diizeyine gore risk katagorisinde sayilan kisiler
bu durumdan haberdar edilmeli ve almas: gerekli uygun diyet tavsiye-
leri yapilmalidir. Amerikalilarin fiziksel aktiviteler: ile kalori alimim-
larin1 ayarlayarak boya goére arzu edilen agirlik olgiilerini diizenli
tutmalar1 salik verilmelidir. Risk katagorisinde olanlara diyetlerinde
daha ¢ok doymus yag asidlerinden olusan kati yaglan azaltarak ye-
rine daha cok doymamis yag asidleri kapsayan bitkisel siv1 yaglar
kullanmalar1 ve kolesterolden zengin yiyecekleri az almalari anlatil-
malidir.

3. Diyet tavsiyelerinde kisilerin beslenmesinde elzem olan diger
besin 6gelerini tam olarak saglamalarina dikkat edilmelidir.

4. Diyet tavsiyelerine uygun kabul edilen yiyeceklerin kolay ve
ucuz olarak bulunmas: ve dogru olarak etiketlenmesi saglanmalidir.
Bu gibi yiyeceklerin satigt igin yasal engeller varsa kaldirilmalidir.

5. Diyette yapilan degisikliklerle plazma lipidlerinin ayarlanmasi
ve diger risk faktorlerinin ortadan kaldirlmasimin koroner kalb has-
taliklarina yakalanma riskini diigliriicii etkisi konularinda genis gapta
yapilacak aragtirmalara o6ncelik tanmmaldir.
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Gegen sayimizda Arteriyosklerotik kalb hastaliklarinda diyet teda-
visinden bahsetmis ve bu tip hastalarda koruyucu olmasi ydniinden
az kolesterollii ve diigiik yagh diyetler verilmesini énermistik. Yukarida
agiklanan bildiride goriilillecegi tizere bu tip diyetlerin koroner kalp
hastaliklarinda da yararli olacagi kabul edilmektedir. Koroner ve
arteriyosklerotik kalb hastaliklarimin tek tip olmamasi, hastalarin
hepsinde kan lipid ve kolesterol degerlerinin farkliik gostermesi ve
bireylerin besin gereksinimlerinin farkli olmasi herkese ayni tip
diyet salik vermeyi olanaksiz kilmaktadir. Bu hususlar1 dikkate ala-
rak bu yazimizda, Hacettepe Universitesi Hastaneleri diyetisyenle-
rince hazirlanan 100 ve 200 mg. kolesterol kapsayan diyetleri sunu-
yoruz. Ayrica béyle hastalarin diyetlerinde genellikle kalori kisitlan-
mas1 da yapildigindan diyetler degisik diizeylerde kalori sagliyacak
sekilde diizenlenmistir. Arteriyosklerotik kalb hastaligi olan kisiler
bu diyetlerden kendi durumlarina en uygun olani segmelidirler. Bu
secimde, doktor ve diyetisyenin yardimi gerekir.

Her yiyecegin kapsadigi kalori, yag ve kolesterol farkli oldugun-
dan vyiyecekler buna goére guruplandinlmislardir. Bunlar, Tablo I’de
goriildiigii gibi, siit veya yogurt, et ve peynir, A gurubu sebzeler,
B gurubu scbzeler, ekmek ve yerine gegenler, meyvalar, yag ve
sekerlerdir. Aymi tabloda bu guruplardan degisik diizeylerde ka-
lori ve kolesterole goére alinmasi gereken degisim miktarlar: belirtil-
migtir. Bu miktarlar siitun altlarinda goruldiigii gibi, kiginin yeterli
ve dengeli beslenmesini sagliyacak sekilde ayarlanmistir. Degisim ke-
limesi, ayni guruptaki vyiyeceklerin karsilarinda gosterilen miktar
kadar birbirlerinin yerine gegebilecegini belirtmektedir. Gruplardaki
yiyeceklerin bir degisim igin ortalama olgiileri Tablo II de verilmigtir.
Tablo III de yerilmemesi gereken yiyecekler, Tablo IV de ise 6rnek
bir diyet listesi goriilmektedir.

TABLO 1II
Degisim Listelerindeki Yiyecekler ve Miktarlar:

I. Siit Degigimi:

1 siit degisimi, 8 gm protein, 10 gm yag, 12 gm CHO, 28 mg kolesterol verir.

Ortalama Olgii Miktar(gm
S I subardagr ................. 240
Yogurt ......ccvviiiiiiiia.. 1subardagr................. 240

(Suit degisimi yemek ve tathlarda da kullamilabilir.)
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II. Et Degisimi:

1 et degisimi, 6 gm protein, 5 gm yag, 21 mg kolestrol verir.

Ortalama Olgii Miktar (gm)
Kofte ..o, ladet ... 30
Pirzola (kemiksiz) ............. ladet ......ovvvinvnnnnnnns 30
Kiyma ....cooviviiiiinan... 1 kofte kadar ................ 30
Kusbast (yagsiz) ............... 34 parga .. ..iiiiii e 30
Biftek ....... ... oL, 1 orta biiyiiklitkte ............ 30
Baliklar (yag@siz) ...t i ittt 30
Kiimes Hayvanlar: (yagsiz) .......c.ciiiniiiinnniennennensnnns 30
Beyaz peynir .................. 1 kibrit kutusu kadar.......... 30
Kasar peynir .. ..ottt it it i s 20

ITI. Ekmek Degisimi:

1 ekmek degisimi 2 gm protein, 15 gm CHO verir.

Ortalama Olgii Miktar (gm)
Ekmek (bugday, ¢avdar,misir)... 1 ince dilim ................. 25
Tuzlu biskavi ................. 2adet ...... ..l 25

Bugday, Piring, Mercimek,
Bezelye unlari, Sehriye ve Tarhana

(orbada) ..................... 1 porsiyon ........coovvnennn-. 15 ¢ig
Piring ........................ 1 yemek kasigt tepeleme
pilav (pismis) .............. 15 ”
Bulgur ......... ... .. . L. 2 yemek kasipi tepeleme
pilav (pismis) .............. 15
Kuskus ..............0.o L. 2 Y.K. tepeleme (pismis) ..... 15
Makarna ..................... 2 Y.K. tepeleme (pismis) ..... 15
Eriste ......cciiiiiiiiii... 2 Y.K. tepeleme (pismis) ..... 15 »
Kurufasulye ................... 4 yemek kagsig1 tepeleme (pismis) 25
Nohut .......... ...t 4 yemek kasigi tepeleme 25
Kuru barbunya ............... i i ” » 25
f¢ bakla ...................... ” » ” ” 25
*Yufka boregi .................. 2 kibrit kutusu biyiikliigiinde -
Patates ........c.ooiiiinin. ., 1 kiigitk boy .........o.on.t. 90
Kestane .........covviiinuin.. 2 orta biiytiklikte ........... 30
Patlamig misir ................ 1 su bardag: dolusu ......... 20

* Jcindeki kiyma veya peynir 1 et degisimi olarak hesaplanmalidir.
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IV Scbze Degisimleri:

A. Gurubu: Ortalama Olgii

Domates .........ccoviiivnon.. 1 kigiikk boy (¢ig) ......
Carliston biber ................ 4 adet orta boy ((¢ig) ..
Yesil sivribiber ................ 10 adet orda boy (gig) .
Yesil dolmalik biber ........... 2 orta boy (¢ig) .......
Kivireik salata ................ 15 yaprak (gig) ........
Marul .. ... .. 5-6 yaprak (¢ig) .......
Salatalik ...........ccovinentn 1 kiigiik boy (¢ig) ......
Kirmizi Turp .....ooovivieeenn. 5 adet orta boy (¢ig) ...
Maydanoz .......coviiiiennn 1 orta demet (¢ig) .....
Yesil Sogan ......oovveiininn 3-4 orta boy (¢ig) ......
Kuru Sogan .........eeevenenn 1 orta boy (cig) .......
Kereviz . ....oieiiinnnnrenns 1 kigiik boy (gig) .....-
Taze fasulye ..............onnn 3 yemek kagsig1 (pismis) .
Lihana ..........cciieeuencnes 4 yemek kasig1 (pismis) .
Karnibahar .........ccoveiennn 4 yemek kagigi (pismis) .
Domates SUyu .....oveeveneonn- 1 su bardag: (¢ig) ......
Taze kabak .......ccovennenn. 4 yemek kapigt (pismis) .
Pathican .........ceevvnvenenn- 4 yemek ka1 (pismis) .
Ispanak ........cooevnnevennnns 4 yemek kapigt (pismis) .
Pazi ... 4 yemek kasig1 (pismis) .
Ebcgiimeci ...o.vvvvnneennennns 4 yemek kasigt (pismis) .
Bamya .......cccviuinneeninnns 4 yemck kasigi (pismis) .

B. Grubu: Bir B gurubu sebze degisimi, 2 gm protein, 7 gm CHO verir.

Ortalama Olgii

Bezelye ......covvevnnneeneenns 4 yemek kapigt (pismis) .
Havug . oovvvennnvnnnnnnnnnes 1 orta boy (gig) -..----
Bal Kabafl .o ovvvvnnvrnneennnennense s
PIrasa .. vviviiiencnniannemnns 5 yemek kagigi (pismis) .
Enginar .........ceeiiecieonns 1 orta boy (pismis) .....
Bakla .........cccvuiinenanenns 4 yemek kapig1 (pismis) .
Salgam .......viiniiiaaaes 1 orta boy (¢ig) ......-
Havug Suyll «....vvvvnneecenns 1/2 su bardag (gig) . ...

V. Meyva Degisimleri:
Bir meyva degisimi 12 gm karbonhidrat verir.
Ortalama Olgii

Elma .....oviiiiiiinnnanens 1 kiigiik boy ...........
Kayist coveeeiiininnnnnnenenns FJadet ......ciiininn..

59

Miktar (gm)

100

Miktar (gm)

100

100
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Taze INCIT . .oovvenrnnnnnennens ladet ..cvvvennninnnnvnnnnn. 80
KiraZ .coeeveeinninineanennnns 12 tane .......oiiiiiiiiian.n 75
V4T3 ¢ - P 14 tane ....oviiiiiiiiinnann 80
Greyfurt .......coveeiiiiannn.. 1/2 0ortaboy ....covvevvnvnn.n 125
TUTUNG « v vt vvvvnenennanannnnn lortaboy ....ocvvvuenvnnnn. 100
Portakal ............ ... .. ... lortaboy ......ooovvnvnnt. 100
Mandalina .................... 1 biiyik boy ........oovveiann 100
Limon ....cooiiiiiiiineniinna, lorta boy .......oooviniit. 100
L0773 ¢ U 15 iri tane ....oiiiiiiiinnn .. 80
Yeni diinya ...........c.ou.... 6Gadet .......cciiiiiiiiinnn 125
Erik ...l Sadet .....oiiiiiiiiiilt 100
Cilek ..o 12 tane ...cvviiieiiiiiiaae 175
Seftali .......coiiiiiiil, l ortaboy ........coovvnannn 100
Armut .......... .o, lortaboy .....ocvivviinann. 100
Ayva .oiiiiiiii i e 1/4ortaboy.....c.oovvvnnnt. 80
Nar ..ooiiiiiiii it 1/2 kiigiik ....vvvninnniaa... 80
Kavun ..., 1/8 orta boy .........conn.. 200
Karpuz ...................... 1/8 orta boy ................. 200
Kuru incir ................... lLadet .......covvvivnnan.., 20
Kuru kayist ................... 4adet ... 20
Kuru erik .................... Sadet ....oiiiiiiiie i, 20
Kuru tiziim ................... 1 yemek kasigzn dolusu ........ 20
Hurma ....................... Sadet ....iiiiiiiiiiieaan, 20
Portakal suyu ................. 1 gay bardagt ................ 100
Elma suyu .................... 1/3 su bardag: ............... 80
Greyfurt suyu ................. 1 gay bardagi ................ 100
Uziim suyu ................... 1/4 su bardagt ............... 60
Vigne suyu ................... 1/3 su bardagt ............... 80
Narsuyu ..................... 1/3 su bardagr ............... 80

VI. Yag Degisimi:

Bir yag degisimi, 5 gm yag, O mg kolesterol verir.

Aygigegi yag1
Misir yagi
Soya fasulyesi yagi
Pamuk yag

VII. Seker Degisimi:

Toz seker
Kesme seker

Ortalama Olgii

1 tath kasjaigr ................. 5
I tath kasigr .........cvnntn. 5
I tath kasjigr ................. 5
1 tath kagigr o..ooevvvennna . 5

Ortalama Olgii

2 tath kagiga (silme) .......... 10
2adet ... 10
1 tath kasigr .......coenvevnnn. 10
1 tath kagigr ................. 10
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TABLO I11

Yenilmemesi Gereken Yiyecekler

— Yumurta sarist ve yumurta bulunan tatlilar, dondurma

Sakatatlar (karaciger, beyin, bébrek, dil, dalak, iskembe yiirek ve benzerleri).

Cok yagh vyiyecekler (kaymak, krema, gikolata pasta, kek, kuru yemisler)

- Hayvani ve kat1 yaglar (Tereyagi, vita, sana, kuyruk yag, sade yag ve benzeri
yaglar)

— Yagda kizartilmig hertiirlii yiyecekler (et, sebze, hamur isleri).

— Alkollu igkiler, mesrubatlar

Not: 1. Alinmas:1 gerekli kalori diizeyine gore gosterilmis yiyecek miktarlarindan
fazlas1 alinmamalidir.

N

200 mgr kolesterollu diyette gok arzu edilirse haftada bir defa 30 gr et yerine
tam yumurta yenebilir.

3. Cay, kahve, Ihlamur gibi igecekler serbest¢e alnabilir. Fakat, bunlar igin
kullanilacak sekerin giinlilk alinmast belirtilen miktardan fazla olmamas:
gerekir. Suni tatlandiriaillar (sakarin, dulcaril v.s.) kullanilabilir.

4. Doktor tarafindan ozellikle belirtilmedigi siirece yemekler normal tuzlu
olarak hazirlanir. Yemeklere her tiirlii baharat, salga hardal ilave edilebilir.

TABLO 1V
Ornek Diyet Listesi (Kalori 2000, Kolesterol 100 mg)

Cig iizerinden

Yiyecekler Degisim sayisi Ortalama 8l¢ii miktar (gr)
1. Siit veya yogurt 1 1 su barda@ 240
2. Et veya peynir 31, 3 adet kofte veya onun kadar
et ve 1/2 kibrit kutusu peynir 105
3. Ekmek 6 6 yenice sigara kutusu kadar 150
4. A gurubu sebze 1 1 porsiyon 100-200
5. B gurubu sebze 1 1 porsiyon 100-150
4. Ekmek yerine gegenler 8 1 porsiyon pilav veya makarna 60
1 porsiyon kuru nohut veya
fasulye 40
7. Meyva 8 Biiyiikliigiine gore 4-8 adet 400
8. Yag 4 4 tath kangr bitkisel siv1 yag 20
9. Seker 2 2-3 adet kesme veya
silme 2 tath kagig: toz 10

Not: Bir degisim meyva yerine 1 porsiyon sebze yenebilir.



