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DAMAR SERTLIGINE KARSI BILINCLI BESLENME

Nihal Samhal

Gok kiiclk yaglarda baglayabilen, sorun ilerledikce kalp krizine ve felce yol agabilen damar sertlidi; damar
yapisinin, yaglarin artmasiyla birlikte bozulmasi- tansiyon yiksekligine bagl olarak akimin damar cidarina baski
yapmasl veya sigara gibi damar duvarini bozan birtakim etkenlerle ortaya ¢ikiyor.

Sigara icen, alkol kullanan ve fazla kilolu kigilerin yani sira hipertansiyon ve diyabet hastalari da risk grubunda
yer aliyor. Yine de bu 6zelliklere sahip olmasa da ailesinde erken yasta kalp hastaligi olanlar da bu hastaligin
hedef kitlesi arasinda yer alabiliyor.

Damarlarimiz esnek bir yapida oldugundan, dolagimdaki kanin dedisen hacmine karsilik kan basinci degisiklik
gbstermez. Zamanla ortaya ¢ikan damar sertlidi kalp krizi, beyin damar tikanmasi, beyin kanamasi ve ayak
kangreni olgularinin en dnemli nedenidir. Normal sartlarda esnek olan atardamar duvarlari, damardan gecen
kan miktarina gére genisler ya da daralir. Atardamarlar bu ézellikleriyle dolagimdaki kan miktarini diizenlerler.
Damar sertliginde damar duvarindaki esnek yapilar ¢ok sert doku ile kaplanir ve esneklik yok olur. Damar duvari
sertlesmesini, duvardan damar igine dogru blyuyen olusumlar (aterom plaklari) izler. Bu plaklar zamanla geligir
ve damar boslugunun ¢api daralarak kan miktari gegisini azaltir. Damar sertligi damarlarda hassas plaklarin
olusmasina neden olur ve bu hassas plaklar yirtilarak kalp krizine yol agar. Ancak bu hastaligin énlenmesinde
bilingli beslenme ¢ok dnemli bir yer tutmaktadir.

KOLESTEROL KONTROLU

Kolesterol, bu plaklarin 6nemli yapi taglarindandir.

Kolesterol diizeyi 240'in Uizerinde olanlarin kalp k krizi riski, kolesterol diizeyi 180 olanlara gére iki kat ylksektir.
Dolayisiyla kolesterol diizeyini azaltmak kalp riskini de azaltacaktir.

Sismanlik, kanda insilin diizeyini yukseltir ve insllin direncine neden olur. Bu durum kandaki kétl kolesterol
dlzeyinin artmasina neden olur.

KORUNMA YOLLARI

Saglikli bir beslenme aliskanligi edinmek, saglkh vicut agirigina sahip olmak, kandaki kétl kolesterol oranini
disuk, iyi kolesterol ve trigliserit diizeylerini ortalamada tutmak, normal kan basincina sahip olmak, normal kan
sekeri diizeyine sahip olmak, spor yapmak ve sigaradan uzak durmak, bu hastaliktan korunmak icin gerekli.
Bol sebze ve meyve: Yiuksek miktarda lif iceren sebze ve meyveler, fazla enerji vermeden yeterli besin
saglarlar. Sebze-meyve agirlikli diyetin tansiyonu diigtirdigu ve felg riskini azalttigi biliniyor.

Islenmemig, taneli, bol lifli yiyecekler: Hem diyetin kalitesini artiriyor, hem de kalp damar hastalidi riskini
disurayor. Lifli yiyecekler, mide bosalmasini geciktirerek doygunluk sagliyor; kalori ve kolesterol miktarin
dugdrayor. )

Haftada en az iki kez balik: Ozellikle de yagl balik, erigkinlerde ani dlim ve koroner kalp hastaliyi nedeniyle
Ol0m riskini azaltiyor.

Az doymus yaglar: GUnlUk enerjinin en fazla ylzde 7'si doymus yaglardan saglanmali. Kolesterol ise glinde 300
miligrami gegcmemelidir. Bunun igin yagdsiz et ve sebze, yagsiz st trtnleri tercih ederken margarin en aza
indirilmeli. Yag ihtiyacimiz mimkinse zeytinyagindan saglanmali.

Sekerli yiyecek ve icecekler: Sekerli yiyecek ve igecekler fazla kalorileri nedeniyle sismanhga yol actigi gibi,
doygunluk vermediklerinden, gerekenden ¢ok daha fazla enerji yiklUyor.

Tuz miktarina dikkat: Fazla tuz, yiksek tansiyona yol agar. Tuz kisitlamasi, tansiyonu normal Kisilerde ylksek
tansiyon gelisimini dnlerken, ylksek tansiyonlularda ise tedaviyi kolaylastiriyor. Tuz kisitlamasi yasa bagli
tansiyon yukselmesini azaltirken diger taraftan damar sertligi ve kalp yetmezligi riskini de diigUrlyor.

Alkoltin zararlar: Alkol, kanda trigliserit diizeyini artiriyor, tansiyonu yikseltiyor ve karaciger hasarina yol agiyor.
Ayrica alkoliin proteinler ve karbonhidratlara oranla kalori bakimindan daha zengin oldugu da unutulmamal.
Disarida yenen yemekler: Is diinyasi icinde olanlarimiz ev disinda daha sik yemek yiyor. Ozellikle hizli ve hazir
halde pazarlanan yemekler doymus yag, kolesterol, seker ve sodyum acisindan zenginken, lif ve yararli besin
maddesi bakimindan yetersiz oluyor. Disarida yemek siklig arttik¢ca sismanlik ve inslin direnci de o él¢lide
artiyor.
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