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KAN LİPİTLERİNİN DAMAR SERTLİĞ İN İN OLUŞUMUNDAKİ 
ETKİLERİ ve KORUNMAK İÇİN ÖNERİLER

E d ltör’den

D am ar se rtl iğ in in  o lu şm a s ın d ak i önem li f a k tö r le r in  b aş ın d a  
k o le s te ro lün  d o laşım dak i ta ş ın m a  sü rec i gelir. K o les te ro l d o la ş ım ­
da lipopro te in le r le  taşın ır .  K o les tero l taşıy ıc ısı l ip o p ro te in le r  yo­
ğ u n lu k la r ın a  göre; çok d ü şü k  yoğun luk ta ,  d ü ş ü k  y o ğ u n lu k ta  ve 
yüksek  y o ğ u n lu k ta  o lm ak  üzere  üçe  ayrn l ı r .  L ip o p ro te in le r in  ko les­
te ro lü  ta ş ım a  süreç le ri a şağ ıda  v e r i lm iş t i r  :

1 —  Besinlerle a l ınan  ko lestero l b a ğ ı rs a k la rd a n  em ilir ,  k a r a ­
ciğerde sentez lenen  ko leste ro lle  b ir l ik te  d o la ş ım a  geçer.

2 —  K arac iğerde  ayııı z am an d a  yağdan  çok d ü şü k  y o ğ u n lu k ta  
l ip o p ro te in le r  (VLDL) sentezlenir .  Diyetle a l ın an  do y m u ş  (katı) 
yağlar, VLDL sentezini uya r ır la r .  Böylece d a h a  çok VLDL o lu şu r  
ve ko leste ro lle  bağ lan ır .

3 —  VLDL dolaşım da, d ü şü k  y o ğ u n lu k ta  l ip o p ro te in le re  (LDL) 
dönüşü r .

4 — LDL’niıı yoğunluğu d ü şü k  o ld uğundan , taşıd ığ ı ko leste  
ro lün  fazlasını a t a r  d a m a r la r ın  c id a r la r ın a  b ıra k ır .  K o les te ro lün  
d a m a r  c id a r la r ın d a  b ir ikm es inde ,  yük sek  tansiyon, s ig a ra  ve d iğer 
toksik  m ad d e le r in  (yanm ış yağlar, fazla d e m ir  gibi) de ro lü  v a r  
dır. Y üksek tansiyon  ve toks ik  m a d d e le r  d a m a r  c id a r la r ın ı  yıp 
r a ta r a k  ko les te ro lün  b ir ik m es in e  zem in h az ır la r la r .

5 —  HDL ise yüksek  yoğun lu k ta  o ld u ğ u n d an , d a h a  çok ko les­
terol tu tm a  yeteneği vard ır ,  dolayısıy la  d a m a r la ra  ko les te ro l b ı r a k ­
maz.

6 — HDL, d a m a r  c id a r la r ın d a  b ir ik en  ko les te ro lün  b i r  b ö lü ­
m ünü  de çeker. Böylece d am ar la r ın  ko lestero lle  t ık an m as ı  önlenir,
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7 — Ancak, k an d a  kolestero l çok fazla ise HDL top lad ığ ı k o ­
les tero lün  b ir  k ısm ını VLDL’ye a k ta r ı r .  VLDL, LDL o luşum unu  
a r t ı rd ığ ın d an  d a m a r la rd a  ko lestero l b ir ik im i y ine  a r ta r .

Bu nedenle  d a m a r la r ın  ko lestero lle  t ık an m as ın ın  önlenm esi 
için aşağıdaki koşu lla r ın  yerine getir ilm esi g e rek ir  :

1 —  K an d a  kolesterol belirli düzeyde tu tu lm a lıd ır .

—  200 m g /d l  a l t ında  o lu rsa  d a m a r  t ık a n m a  r isk i azdır.

—  200 - 239 m g /d l  s ın ır  değerlerd ir .

—  240 m g /d l  ü s tü n e  ç ık a rsa  r isk  a r t ı r ıc ı  kabu l edilir.

2 —  K andaki HDL düzeyi m ü m k ü n  o lduğunca  yüksek  o lm a­
lıdır. HDL n in  no rm al değerleri şöyledir  :

E rk ek le r  : 45 -50  m d /d l

K ad ın la r  : 5 0 -6 0  m g /d l

HDL düzeyi 35 m g /d l  a l t ına  dü şe rse  d a m a r  t ık a n m a  r isk i faz­
ladır. H D L’nin  LDL’ye o ran ı =  l ’e 3 'ün  a l t ın d a  tu tu lu rsa ,  d am a ı  
t ık an m a  riski azdır. Bu o ran  l ’e 4 ’iin ü s tü n e  ç ıkarsa ,  d a m a r  tı 
k an m a  risk i fazladır. K an la r ın d ak i H D L 'n in  LDL’ye o ran ı  2.5 olan 
kim selerde  d a m a r  sertliğ i çok e n d e r  görü lür .

3 — D am arla r  sigara, yüksek  tansiyon  ve to k s ik  m ad d e le r in  
/ap tığ ı z a ra r la rd an  k o runm alıd ır .

Damar Sertliğinden K orunm ak İçin  Ö neriler :

1 — S igaradan  sak ım lm alıd ır .

2 —  Beslenm ede karı ko le s te ro lü n ü  artır ıc ı ,  özellikle LDL'yi 
artır ıc ı ,  tansiyonu  ar tır ıc ı  u y g u la m a la rd a n  sak ım lm a lıd ır .  B unun  
için d iyette  şu h u su s la ra  uyu lm alıd ır .

— Gereğinden çok tuz a l ınm am alıd ır .

—  Yağ m ik ta r ı  aza ltı lm alıd ır .  Y ağdan gelen ene r j i  o ran ı  % 30’ 
un  a l t ın d a  tu tu lm a lıd ır .

-— Alman yağın ü ç te  ikisini sıvı yağ la r  (zeytinyağı, p a m u k  çe 
k irdeğ i yağı, çiçek yağı vb.) o lu ş tu rm a lıd ır .  Zeytinyağı te rc ih  edil 
m elid ir .
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— Diyette sebze, meyve, ku ru b ak lag il ,  kepekli tah ıl  ü rü n le r i  
a r t ı r ı lm a lıd ır .

—  K ırm ızı et aza ltd ıp  yer in e  yağı az ve ç o ğ u n lu k la  d o y m am ış  
yağ içeren  ba lık  ve ta v u k  eti yenm elid ir .

—  P eyn ir le r in  y a r ım  yağlı ve yağsızları,  v a r ım  yağlı veya 
yağsız siit ve yoğ u r t  te rc ih  ed ilm elid ir .

—  E t yenm ed iğ in d e  y u m u r ta  yeneb ilir .  Y u m u r ta ;  sebzelerle, 
ta h ı l la r la  ve sıvı yağla  p iş ir i lm e lid ir .

—  Sebze ve m eyve le r  kes ild ik ten  s o n ra  b e k le t i lm e d e n  çiğ ola 
r a k  veya hem en  p iş ir i l ip  b e k le t i lm e d e n  y en m elid ir .  B öylece sebze­
le rdek i v i tam in  k ay ıp la r ı  en azda  tu tu lm a l ıd ı r .

—  S a b a h  k a h v a l t ıs ın d a  g rev f ru t ,  p o r ta k a l ,  m a n d a l in a ,  d o m a  
tes, öğle ve a k ş a m  y e m ek le r in d e  bol sebze sa la ta ,  te re ,  ro k a ,  m a ru l  
gibi yeşil lik ler,  soğan , s a r ım sa k  yen m elid ir .

—  Y ağ lar  y a k ı lm a d a n  yem eğe ek len m eli ,  k ı z a r tm a la rd a n  sa- 
k ın ı lm a lıd ı r .

3 — Boya u y g u n  b ed en  ağırlığ ı d en g ed e  tu tu lm a l ı ,  B eden  K i t ­
le in d e k s i  (A ğ ırlık -kg /boy-ırr)  25 ’in ü s tü n e  ç ık m a m a l ıd ı r .

4 —  B eden  h a re k e t le r i  a r t ı r ı lm a l ıd ı r .  E n  az ın d a n  h e rg ü n  
4 0 - 5 0  d a k ik a  hız lıca  y ü rü y ü ş  y a p ı lm a l ıd ır .
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