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YAG BENZERI MADDELER

Kolesterol

* Kolesterol gidalarda disaridan alindigi gibi organizma tarafindan da
yapilmaktadir.

e Kolesterol hiicre zarinin yapisinda bulunur. Kolesterolce zengin maddeler hayvansal
yaglar ve yumurta sarisidir. Doymamis yag asitlerince zengin gidalar kan

plazmasinda bulunan kolesterol seviyesini dustrtrler.




4 y :
YAG BENZERI MADDELER

Safra asitleri

e Safra asitleri, organizmada gida yaglarinin sindiriminde olduk¢a 6nemlidir.
Lipitleri ¢oziip onlarin emilmesi ve sindirimine yardim ederler.

e Kolesteroliin en 6nemli yan parc¢alanma urtinu safra asitleridir. Karacigerde
kolesterolun oksidasyonu sonucu olusurlar, safra kesesinde depolanip ince bagirsaga

salgilanirlar.
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YAG BENZERI MADDELER
Fosfolipitler

e Fosfolipitler ise hiicre zarinin temel yap1 maddeleridirler. Lipitlerin
tasinmasinda gorevlidirler. Fosfolipitler dokularda ve kanda bulunur. Bunlar

gliserin ve yag asitlerinin disinda, fosfat ve kolin gibi azotlu bilesikler de ihtiva

ederler.
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LIPOPROTEINLER

Silomikronlar

e Silomikronlar, diyetteKki trigliseridlerin (ekzojen
trigliseridler) ince bagirsaktan diger dokulara tasinmasi ile
iliskilidirler. Lipoproteinlerin en buytikleri ve dansitesi en
ktictik olanlaridirlar.




LIPOPROTEINLER
LDL

* LDL (duisiik dansiteli lipoprotein), trigliserid icerigi cok
az, kolesterol ve kolesterol esterlerinden zengin
lipoproteinlerdir. LDLler, kolesteroll karacigerden baska
dokulara tasirlar.

e Duz kas hiticrelerinde kolesterol esterlerinin birikmesiyle
de arteriyel duvarlarda aterosklerotik plaklar gelisir.
Ateroskleroz, kanda yuksek kolesterol duzeylerine
ozellikle de yuksek LDL kolesterol diizeyine bagli olarak
ortaya cikar.




LIPOPROTEINLER
HDL

e HDL (yiliksek yogunluklu lipoprotein), kolesterolden
zenginlesen HDL, karacigere dontunce kolesterolu birakir;
boylece HDL, kolesterolii dokulardan karacigere tasimis
olur.

e HDLnin kolesterolu 6zellikle damar gibi dokulardan
karacigere tasima fonksiyonu antiaterojenik etki
olusturur.
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KOLESTEROL

e Kandaki kolesterol seviyesinin artmasinin temel nedeni gidalarla
alinan kolesterol degil, organizmanin sentezledigi kolesteroldiir.

e Kan kolesteroliiniin daha fazla armasiyla kan damarlarinin
duvarlarinda kolesterol birikmektedir. Bu duzensizlik kan
damarlarinda kireclenmeye neden olan kalsiyum depolamasini
ortaya cikarir. Bunun sonucunda kalp Kkrizi ve fel¢ meydana
gelebilir.

Kolesterol viicutta su gorevleri yerine getirir:
e Hiicre membran yapisina katilir
e Lipoprotein yapisina girer
e Safra asitleri icin 6ncil madde
e Steroid hormonlar ve Vit D icin 6ncul maddedir




Kolesterol Diistirticti Diyet Tavsiyeleri

Tavsiye edilen gidalar esas olarak yagca fakir ve lifce zengin olmal

Uygun olcgtilerde alinacak gidalar ¢oklu veya tekli doymamais yag asitleri

ve dusiik oranda doymus yag asitleri icermelidir.

Uygun olmayan gidalar: Buytk olclilerde doymus yag asidi ve kolesterol

iceren gidalar bunlar sinirh tiiketilmelidir.
Viicut agirhginin optimum diizeyde tutulmalidir.
Fiziksel aktivitenin arttirilmahdir.

Sigaranin birakilmahdir.

Alkolden uzak durulmalhdir.
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YAG TUKETIMI ICIN TAVSIYELER

 Insan viicudunun esansiyel yag asitleri (yetiskinler icin tavsiye edilen
linoleik asit miktar1 10g kadardir) ve yagda ¢oziinen vitamin
ihtiyaclarinin karsilanmasi i¢in gidalarda diizenli bir yag tiiketimi
gerekir.




Kuruyemisler ve Beslenme

Badem

e E vitamini emiliminde artis saglamakta kolesterolu
diisirmekte ve kilo vermeye yardimci olmaktadir.

e Bademde bulunan E vitaminin %98’ini a-tokoferol
olusturulmaktadir.

e Kolesterol diuzeyinin dusurtlmesi: badem kolesterol
diisurucu ilaclarin (Or.statin) baslangic dozu kadar etkili
olabilen beslenme diyetleri yaklasimin bir parcasini
olusturur.

e Kilo verilmesinde yardimci olmasi: Ortalama miktarda yag
iceren bademin de yer aldigini diyetle esit miktarda kalori
veren dustuk yagh diyete gore daha fazla kilo verildigi
gorulmustur.




Kuruyemisler ve Beslenme
Findik

e Esansiyel yag asitleri kalsiyum ve E vitamini acisindan iyi
bir kaynak olarak gorilmektedir.

Yerfistigi

e 30 graminda yaklasik 2g lif bulunabilen esansiyel
mineraller, E vitamini, folikasit ve diger B grubu vitaminler
icin iyi bir kaynak olarak gorilmektedir.




Kuruyemisler ve Beslenme

Antep fistigl

e Proteince ve diger elementlerce zengin olusu onu dahada
cazip duruma getirmektedir. Cogunlukla tekli doymamis
yag asidi bulunur. Yetiskinlerin hem toplam hemde LDL
kolesterolun diistirmesinde etkili olur.

Ceviz

e Icerdigi omega-3 omega-6 yag asitleri nedeniyle son derece
onemli bir gidadir. Ayrica ceviz bircok 6nemli vitamine
ozelliklede vitamin E bakimindan zengin bir kaynaktir.
Cevizde bircok mineral madde protein ve antioksidanlar da
bulunmaktadir
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