KALP DAMAR HASTALIKLARINDA
BESLENME



Gelismis llkelerde 6lim nedenleri arasinda birinci sirada
kalp-damar hastaliklar: yer almaktadir.

Diinya niifusunun 7%25'i bu hastaliklardan etkilenmektedir.

Ulkemizde ise >50 yas yetigkinlerde %12-15 oraninda
degismektedir..



KORONER ARTER HASTALIKLARININ
OLUSUMUNDA RISK FAKTORLERL

1. Degismeyen Risk Faktaorleri:

>Yas

»>Cinsiyet
> Kalitim



2. Degisebilen Risk Faktorleri:

»Hipertansiyon

»Hiperkolesterolemi:



> Diyabetes Mellitus
> Sismanlik

» Sigara:

»Stres

>alkol

> Fiziksel aktivite
»Menopoz



KALP DAMAR
HASTALIKLARINDAN
KORUNMADA
BESLENMENIN ETKISI



)Diye’r yagt:

Doymus yag asitleri

»Yagsiz, az yagl st ve urinleri

»Koyun kuzu eti yerine daha az yagl dana eti, tavuk,
hindi, balik eti

» Salam, sucuk, sosis, pastirma gibi Urinlerden
kacinilmasi



Doymamis yag asitleri:
¢oklu doymamis yag asitleri ( aygigekyagi, misirozd,
soya yagt, balik yagi vb)

>

»Glinde yagl bir porsiyon balik (somon, ton vb) 900
mg n-3 saglar.
» Haftada 2 kez balik tiketilmeli



Tekli doymamis yag asitleri

LDL ve trigliserit lGizerindeki etki ngtr

HDL 4



Trans yag asitleri

»Kizartmalardan kacinma,

> Borek, ¢orek gibi yiyeceklerin az tiketilmesi,
»Kati yaglarin tiketiminin azaltilmasi



KALP DAMAR HASTALIKLARINDA
DIYET ILKESI



Yag tiketimini azaltmak igin;
»Sebze ve meyve tiketimini artirma,

»Az yagl sut ve lridnd tercihi
»Balik tiketiminin artirilmasi

»Az yagl et, derisiz tavuk tiketimini
artirma

»Kompleks CHO tiiketimi



»Kati yag tiketiminin azaltiimasi
»Etiket kontrold

»Uygun pigirme yontemi
»Doymus yag tiiketimi azaltilmali
»Doymamis yaglar tercih edilmeli
»Kolesterol sinirlanmali

>Posa artirilmal



»Ideal viicut agirhgt
>Fiziksel aktivitenin artirilmasi

> Kan basinci kontroli



) Cay, kahve:

) Alkol:



