Giniimiiz insani, teknolojik yenilikler, yasam kosullanindaki gelismeler
sayesinde daha onceki kusaklara gore farkli bir yasam tarzi
strdiirmektedir. Yasam tarzinin yaninda beslenme aliskanliklarinda
da farkhliklar olmustur. Bu farkhhklar pek cok hastaligin olusmasinda
rol oynamistir. Bu hastaliklar icinde yer alan kalp-damar hastaliklan
tim diinyada oldugu gibi lilkemizde olduk¢a sik gériilmektedir.
Ancak saglikli beslenme ve yasam tarzi degisikligi ile dnlenebilen bir
hastaliktir.

RiSK FAKTORLERI

® Yas (erkeklerde 45 yas Uzeri, kadinlarda 55 yas lizeri)
¢ Erken menopoz

® Kan kolesterol, LDL, trigliserit diizeyinin yiiksek, HDL diizeyinin
diisiik olmasi

® Disuk sebze ve meyve tiiketimi
¢ Hareketsiz yasam

¢ Stres

® Alkol ve sigara kullanimi

¢ [Kalitsal yatkinhk

¢ OQObezite, hipertansiyon, seker hastalig: gibi hastalklar

Kalp hastaliklarinin en énemli nedeni damar sertligi olarak bilinen
aterosklerozdur.

Bu damarlarin esnekliginin azalmasina, daralip tikanmasina yol acar.
Kolesterol gibi yagh maddeler damar ceperlerinde birikerek damarlan
daraltir ve esnekligi azaltir.

Daralma siiresi erken yaslarda baslayabilir ve yavas yavas ilerler. Bu
ilerleme olumsuz yasam tarzi ve beslenme aliskanliklari ile hiz
kazanabilir.

Mormal kan damar Damar daralmasimn Baglangic

Damar tkarikig nedeniyle

. ) samar
liari derecede daralmig cama akigin durmas:

Kalp damar hastahiklanndan korunmak icin;

1- Yeterli ve dengeli beslenin.
Viicudun yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan enerji ve besin
68elerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve kullanilmasi
icin, dért grupta yer alan besinlerden énerilen miktarlarda tiiketin.

2- Beslenmenizde tiikettiginiz yaglann tiiriine ve miktarnna
dikkat edin.

®* Yemeklerde hayvansal yaglar yerine bitkisel sivi yaglan ve
zeytinyagini tercih edin.
¢ Margarin, kuyruk yagi, ic yagl gibi kati yaglan kullanmayin.

¢ Siit ve siit driinlerinin az yagli veya yagsiz olanlarini tercih edin.

® Beslenmenizde derisi alinmis kanatl hayvan etleri ile balia daha
cok yer verin. Az yagli veya yagsiz kirmizi eti daha az tiketin.

® Uygun pisirme yontemlerini secerek yag kullanimini azaltin.
Besinlerinizi haslama, 1izgara ve firinda pisirme gibi ydntemleri
kullanarak pisirin, etli yemeklere ayrica yag eklemeyin.
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3- Posa iceren besinler tiiketin. 6-ideal viicut agirhigimizi koruyun.

Asin vicut yagl kalp hastalig: riskini arttirr.
Vilcut agirhiginizi dengede tutmaya ézen
gosterin.

Kandaki kolesterol miktarini diisirmede etkili
oldugu icin posa iceren kurubaklagiller, kepekli
ekmek, bulgur gibi besinler ile sebze ve
meyveleri tiketin.

4- Asin seker tiiketiminden kacinin.
ve alkol, kalp damar hastaliklarinin

il e sl e e mnervele v olusumunda énemli bir risk faktértadir.

taze sikilmis meyve sularini tercih edin. Biskiivi,
pasta, sekerleme ve mesrubatlan tiiketmemeye
calisin.

8- Fiziksel aktivitenizi arttinn.
Kalp saghiginiz icin diizenli olarak fiziksel
aktivite yapin. Ornegin bisiklete binme,
hafif kosu, yiriiyiis vb.

5- Tuza dikkat edin.
Tuz tiketimi ile hipertansiyon arasinda énemili
bir iliski vardir. Konserve gidalar, tursular, tuzlu
cerezler, soslar vb. tuz icerigi yiiksek besinlerin
tiketiminden kaginin.
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