KOLESTEROL i LACSIZ NASIL DUSURULUR

Prof. Dr. Tekin AKPOLAT

Ilagsiz tedavi yani yasam diizeninin degistirilmesi kolesterol yiiksekligini kontrol
etmenin yani sira kolesterol yiikselmesinin onlenmesinde de yararlidir.
Kolesteroli yiiksek hastalara 6nerilen ilag digindaki tedavilerin g¢ogu saglikh
yasam igin normal bireylerde de gegerlidir. Sismanlik, seker hastaligi veya yiiksek
tansiyonu olan hastalarda yasam diizeninin degistirilmesinin 6nemi daha da artar.
Yagsam diizeninin degistirilmesi kolesterol yiiksekligini tek bagina kontrol
edebilecegi gibi ilag gereken durumlarda ilag dozunun azaltilmasina da olanak
saglar. Ilagsiz tedavilerde yapilan ihmal kolesterol diigiirmek amaci ile kullanilan
ilaglarin basari sansini da azaltir.

Yasam diizeninin degistirilmesindeki femel noktalar asagida 6zetlenmistir:

1.Diyetle doymus yag ve kolesterol aliminin sinirlandiriimasi
2 Kilo verilmesi

3.Fiziksel aktivitenin artirilmasi

4.Sigaranin birakilmasi

5.Asiri alkoliin onlenmesi

6.Tuzun azaltilmasi

7.Seker tiiketiminin sinirlandiriimasi

Kolesterolii diigirmek igin diyette en gok dikkat edilmesi gereken tiketilen
yaglarin, oncelikle doymus yaglarin ve kolesteroliin azaltilmasidir. Yaglar ikiye
ayrilir.

1.Zararli yaglar: Doymus yaglar ve trans yaglar bu gruba girer. Zararli doymus
yaglar ¢ogunlukla hayvansal kaynaklidir. Trans yaglar siklikla eski tip sert bitkisel
margarinlerde bulunur.

2.Faydali yaglar: Zeytinyagi, findik yagi, kanola yagi, susam yagi, aygigegi yagi,
soya yag!, pamuk yagt, findik, badem, ceviz, yagl baliklar, keten tohumu bu gruba

girer.

Zararh yaglarin yerine faydali yaglarin kullanilmasi koti kolesteroli diislirdp iyi
kolesterolii yiikseltebilir. Ancak faydali yaglarin fazla tiiketilmesinin kolesterol
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izerine olumlu etkileri sinirhidir, ayrica fazla tiiketilmesi kilo alimina neden
olabilir.

Genel olarak oda sicakhginda zararl yaglar kati, faydali yaglar sivi halde
bulunurlar.

Oneriler/Pratik bilgiler:
Daha fazla posali besin tiiketiniz.

Karaciger, bobrek, beyin, dalak, iskembe, dil gibi kolesterolden zengin etlerden
uzak durunuz.

Somon, ton, uskumru, sardalya gibi yagl baliklari Omega 3 igerdikleri igin
haftada 2 kez yemek yararlidir.

Firinda 1zgara, bugulama, haslama gibi saglikli pisirme yontemlerini tercih ediniz.
Tavuk, balik, hindi etini ve yagsiz kirmizi eti (dana, kuzu) tercih ediniz.
Tam yagli peynir ve siit uriinlerinden kagininiz.

Beyaz ekmek yerine fam bugday ekmegi veya kepekli ekmegi, piring pilavi yerine
bulgur pilavini tercih ediniz.

Sosis, salam, pastirma, sucuk gibi islenmis et igeren lriinlerin doymus yag ve
kolesterol igerikleri fazladir.

Sivi yaglarini tercih ederken zeytinyagi gibi tekli doymamis yaglari tercih ediniz.
Etli yemekler yagsiz pigebilir.

Yagl borek, gorek, pasta, kek, kurabiye, hamur tatlilarindan kagininiz.

Kaymak, krema, mayonez, soslar, gikolata, tahin, tahin helvasindan kagininiz.
Findik, badem, ceviz asiriya kagmamalidir.

Meyve tiiketimini arttiriniz.
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Kuru fasulye, nohut, barbunya, mercimek gibi kuru baklagilleri haftada 2-3 kez
tiketmeye calisiniz.

Sebzeli yemek gesidinizi arttiriniz.

Tuz azaltilmahdir.

Alkol alimi sinirlandiriimalidir.

Tiim onlemlere ragmen kolesterolii diiglirmek igin uygulanan diyetin etkisi sinirl
olabilir. Bir beslenme uzmanindan profesyonel destek almak her zaman yararhdir.
Diger yasam diizeni degigiklikleri de ihmal edilmemelidir. Yagam diizeni degisikleri

ile istenen kolesterol diizeyi saglanamazsa ilag kullanmaktan korkmamak gerekir.
Yiiksek kolesteroliin kendisi ilacin olasi yan etkisinden daha fazla zarar verebilir.

Bu brosiirde genel bilgiler yer almaktadir, doktora danismadan
tedavide degisiklik yapilmasi sakincal olabilir.

Her tirli yayin hakki sakhdir®

Bilimsel amaglarla kaynak géstererek alinti yapilabilir
http://www.tekinakpolat.com
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