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KAN LIPITLERININ DAMAR SERTLIGININ OLUSUMUNDAKI
ETKILERI ve KORUNMAK iCiN ONERILER

EdItoér’den

Damar sertliginin olusmasindaki 6nemli faktorlerin basinda
kolesteroliin dolasimdaki tasinma sireci gelir. Kolesterol dolasim-
da lipoproteinlerle tasinir. Kolesterol tasiyicisi lipoproteinler yo-
gunluklarina go6re; cok dusik yogunlukta, disik yodunlukta ve
ylksek yogunlukta olmak tzere lce aymlir. Lipoproteinlerin koles-
teroli tasima slrecleri asagida verilmistir :

1 — Besinlerle alinan kolesterol bagirsaklardan emilir, kara-
cigerde sentezlenen kolesterolle birlikte dolasima geger.

2 — Karacigerde ayi zamanda yagdan cok disik yogunlukta
lipoproteinler (VLDL) sentezlenir. Diyetle alinan doymus (kati)
yaglar, VLDL sentezini uyarirlar. Boylece daha c¢ok VLDL olusur
ve kolesterolle baglanir.

3 — VLDL dolasimda, disik yogunlukta lipoproteinlere (LDL)
dénisdir.

4 — LDLnin yogunlugu dusuk oldugundan, tasidigr koleste
rolin fazlasini atar damarlarin cidarlarina birakir. Kolesterolin
damar cidarlarinda birikmesinde, yuksek tansiyon, sigara ve diger
toksik maddelerin (yanmis yaglar, fazla demir gibi) de roli var
dir. Yuksek tansiyon ve toksik maddeler damar cidarlarini yip
ratarak kolesterolin birikmesine zemin hazirlarlar.

5 — HDL ise yuksek yogunlukta oldugundan, daha cok koles-

terol tutma yetenegi vardir, dolayisiyla damarlara kolesterol birak-
maz.

6 — HDL, damar cidarlarinda biriken kolesteroliin bir bdlu-
mini de ceker. Boylece damarlarin kolesterolle tikanmasi dnlenir,
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7 — Ancak, kanda kolesterol ¢cok fazla ise HDL topladigr ko-
lesteroliin bir kismint VLDLYe aktarir. VLDL, LDL olusumunu
artirdigindan damarlarda kolesterol birikimi yine artar.

Bu nedenle damarlarin kolesterolle tikanmasinin 6nlenmesi
icin asagidaki kosullarin yerine getirilmesi gerekir :

1 — Kanda kolesterol belirli dizeyde tutulmalidir.

— 200 mg/dl altinda olursa damar tikanma riski azdir.

— 200-239 mg/dl sinir degerlerdir.

— 240 mg/dl Ustine c¢ikarsa risk artirici kabul edilir.

2 — Kandaki HDL dizeyi mimkin oldugunca yilksek olma-
lidir. HDL nin normal degerleri soyledir :

Erkekler : 45 -50 md/dl
Kadinlar : 50-60 mg/dl

HDL duzeyi 35 mg/dl altina diserse damar tikanma riski faz-
ladir. HDL’nin LDLYe orani = 1% 3'Un altinda tutulursa, damai
tikanma riski azdir. Bu oran |’ 4’iin Ustline cikarsa, damar ti
kanma riski fazladir. Kanlarindaki HDL'nin LDL’e orani 2.5 olan
kimselerde damar sertligi cok ender goralur.

3 — Damarlar sigara, yuksek tansiyon ve toksik maddelerin
lapti§i zararlardan korunmalidir.
Damar Sertliginden Korunmak icin Oneriler :

1 — Sigaradan sakimImalidir.

2 — Beslenmede kari kolesterolini artirici, 6zellikle LDL'yi
artirici, tansiyonu artirici uygulamalardan sakimlmalidir. Bunun
icin diyette su hususlara uyulmalidir.

— Gereginden cok tuz alinmamalidir.

— Yag miktari azaltilmahidir. Yagdan gelen enerji orani % 30’
un altinda tutulmahdir.

— Alman yagin Ucte ikisini sivi yaglar (zeytinyagi, pamuk ce
kirdegi yagi, cicek yagl vb.) olusturmalidir. Zeytinyag! tercih edil
melidir.
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— Diyette sebze, meyve, kurubaklagil, kepekli tahil Grinleri
artirtimalidir.

— Kirmizi et azaltdip yerine yagl az ve ¢cogunlukla doymamis
yag iceren balik ve tavuk eti yenmelidir.

— Peynirlerin yarim yagh ve yagsizlari, varim vyagli veya
yagsiz siit ve yogurt tercih edilmelidir.

— Et yenmediginde yumurta yenebilir. Yumurta; sebzelerle,
tahillarla ve sivi yagla pisirilmelidir.

— Sebze ve meyveler kesildikten sonra bekletilmeden c¢ig ola
rak veya hemen pisirilip bekletilmeden yenmelidir. Bdylece sebze-
lerdeki vitamin kayiplari en azda tutulmalidir.

— Sabah kahvaltisinda grevfrut, portakal, mandalina, doma
tes, 6gle ve aksam yemeklerinde bol sebze salata, tere, roka, marul
gibi yesillikler, sogan, sarimsak yenmelidir.

— Yaglar yakilmadan yemege eklenmeli, kizartmalardan sa-
kintlmalidir.

3 — Boya uygun beden agirligr dengede tutulmali, Beden Kit-
le indeksi (Agirhk-kg/boy-irr) 25°%in Gstine ¢cikmamalidir.

4 — Beden hareketleri artiritlmalidir. En azindan hergin
40-50 dakika hizlica yurayus yaptlmalidir.
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