


KALPDAMARHASTAliKLARi

Günümüz insani teknolojik yenilikler, yasam kosullarindaki gelismeler
sayesinde daha önceki kusaklara göre farkli bir yasam tarzi sürdürmektedir.
Yasam tarzinin yaninda beslenme aliskanliklarinda da farkliliklar olmustur.
Modern yasamin getirdigi kolayliklar nedeniyle hareketsizlik ve daha fazla besin
tüketimi bir çok saglik sorununa neden olmaktadir. Bunlar sismanlik,kalp-damar
hastaliklari,kalp krizi,yüksek tansiyon ve diger hastaliklardir. Son yillarda birçok
ülkelerde ve ülkemizde kalp krizi ve damar hastaliklarinda artis görülmektedir.

Kalp damar hastaliklari denince kalp ve damarlardaki bütün bozukluklar
anlasilir. Kalp kaslarina giden kan miktarinin tümüyle durmasi ya da
azalmasindan kaynaklanan iskemik kalp hastpliklari ise, ölüm nedenlerinin
dörtte birini olusturur. Bu tür kalp hastaliklarinin kaynagi damar sertligi olarak
bilinen aterosklerozdurve damarlarin daralmasina ve tikanmasina yol açaf.

Ateroskleroz damarlarin esnekliginin azalmasi ve daralmasidir. Kolesterol
gibi yagli maddeler damar çeperlerinde birikerek damarlari daraltir ve
esnekligini azaltir. Daralma süresi erken yaslarda baslayabilir ve yavas yavas

ilerler,yasam tarzi ve beslenme aliskanli.klariylahiz kazanabilecek özelliklerdir.

Normal kan damari Damar daralmasinin baslangici

i leri derecede daralmis damar Damar tikanikligi nedeniyle
akisin durmasi

Kalp damar hastaliklarina neden olan risk faktörlerini söyle
siralayabiliriz:

. Kandaki kolesterol düzeyinin çok yüksek olmasi

. Yüksek tansiyon

. Sigara aliskanligi

. Hareketsizlik ve sismanlik

. Seker hastaligi (Diyabet)

. C:trac

BESLENME

*Yeterli ve dengeli beslenin.

Besinlerimiz vücudumuz için gerekli olan besin ögelerini içerir. Gereken enerjiyi

karbonhidratlardan,protein ve yaglardan aliriz. Ayrica vücudumuzun vitaminier,
mineraller ve suya ihtiyaci vardir. Bütün bu maddeler günlük ögünlerimizde

yeterli miktarda bulunmalidir. Günlük beslenmenizin daima üç ana ögün halinde

olmasina özen gösterilmelidir.

*Yaglar konusunda ölçülü olun ve yeterli miktarda doymamis yaglari
tercih edin. Besinlerimizdeki yaglar enerjimizin önemli bir kaynagini olusturur.
Hatta bazi yaglar A,D ve E vitaminlerini saglar:"'Yemeklere lezzet verir.
Yiyeceklerimizdeki yaglar, doymamis ve doymus olarak ikiyeayrilir.

Hayvansal yaglarin çogu doymustur ve kolesterol seviyesini arttirirlar. Bitkisel
yaglarin çogu doymamistir ve kolesterol içermezler. Doymamis yaglarda çoklu
doymamis ve tekli doymamis olarak ikiye ayrilir. Çoklu doymamis yaglar,
misirözü, ayçiçek, soya yaglari bu türden yaglardir. Tekli doymamis yaglar,
zeytinyagi bu türdendir.
Tam yagli süt ürünleri yerine yarim yagli süt, yagsiz yogurt tüketin. Yagli etler
yerine yagsiz kiyma, yagsiz et ürünleri ve tavuk etini daha çok yiyin. Sosis,
pasta, yagli peynir ve fistik gibi çok yagli yiyecekleri yemeyin, doymamis yag
içeren ürünleri seçin.
*Günlük protein aliminin hayvansal ve bitkisel kaynaklardan dengeli
olarak alinmasina özen gösterin. Bitkisel ve hayvansal kaynakli proteinlerin
dengeli bir sekilde tüketilmesinin kolesterolü düsürücü etkisi vardir.

*Besinler yoluyla alinan kolesterole dikkat edin. Kolesterol hayvansal
gidalarda bulunur. Sakadat, yumurta, bazi deniz ürünleri, etler daha çok
kolesterol içerir. Bu nedenle beyin, böbrek,karaciger ve karidesi fazla
tüketmeyin. Yumurtayi haftada bir iki kez haslanmis olarak tüketin.

*Kompleks karbonhidratlar ve posa içeren besinleri tüketin. Sebze ve
meyveler posa, vitamin ve minerallerden zengindir.Kurubaklagiller, yulaf,
mercimek, bugday ekmegi gibi posa ve karbonhidrgtlardan zengin besinleri
tercih edin.

*Asiri sekerden kaçinin. Kahve ve çayi ya sekersiz yada çok az tük@tmeye
çalisin. Tatiiiar, pasta, sekerleme ve kolali içecekleri en az tüketmeye çalisin.
Hazir meyve sulari yerine taze meyve ve meyve sularini tercih edin.
* Alkol kullanmayin yada en aza indirin.

* Tuza dikkat edin. TU2;tüketimi ile hipertansiyon arasinda dogrusal bir iliski
vardir. Bu yüzden et sUlari, soslar, salamuralar gibi tuzlu ürünler yerine taze
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