Kolesterolunuzu
kontrol altinda tutu

amar sertligi, ne yazik ki 18 - >

glinimiizde en ¢ok kar- .

silagilan kalp hasta-

liklarindan biri ola-
rak kargimiza cikiyor. Plazma
kolesterolii ise damar sertligi
(aterosklerozis) gelismesinde
6nemli rol oynuyor. Yiiksek
kan kolesterol seviyesinin,
kalp damar hastaligi olusum
riskini artirial bir etken ol-
dugunu belirten Ozel TOBB
ETU Hastanesi Kardiyolo-
ji Bélumu Bagkani Prof. Dr.
Kenan Omirli, “Disik yo-
gunluklu lipoprotein kolesterol
(LDL kolestrol) seviyesinin yiik-
selmesi, yiksek yogunluklu lipop-
rotein kolesterol (HDL kolesterol)
seviyesinin digmesi ve trigliserid sevi-
yesinin yikselmesi de kalp damar hasta-
liklarinda risk olugturan faktérler arasinda
yer aliyor” dedi.

Kolesterolun beyin, sinirler, kalp, ba-
girsaklar, kaslar ve karacigerde yani tiim
viicutta yaygin olarak bulundugunu, bébrek
iistii beziyle, hormonlarin yapiminda kulla- .
nildigini ifade eden Prof. Dr. Omiirli, koles- Y Y
terol hakkinda bilinmesi gerekenleri ve kalp
damar saghg tzerindeki etkilerini TOBB
Ekonomik Forum Dergisi'ne anlatti.

Kolesterolun bircok hucre ve hucre ici yapimnin
Faydali ve zararl kolesterol hangi bllegde yer alem, hrmonlardcr ve diger vucut

seviyelerde olmalidir? fonksiyonlarinda énemli rol oynayon yapl tasife)leiblegbisis]
Kolesterol kan dolagiminda serbest  yurgulaycn Ozel TOBB ETU Hastanesi Kardiyoloji Bolumu

Zlaff}k bulutn?naz’ P?Ot%fflenlt’lﬂeﬁlf’ }"L’lla Baskamu Prof. Dr. Kenon Omurl, sadlikl bir yasam

2 poprotemn CEnTr PUSE yosunu et icin kolesterol seviyesinin kabul edilebilir smirlarda

lipoproteinler (LDL kolestrol), yiiksek yo- . - 9 T

gunluklu lipoproteinler (HDL kolesterol) tutulmasinin ¢ok onemli oldugunu belirtti.

ve ¢ok disgiik yogunluklu lipoproteinler
(VLDL kolesterol) olmak iizere ti¢ cegit li-

poprotein bulunur. olan kétii kolesterolii temizledikleri icin iyi (faydali) kolesterol
Diisiik yogunluklu lipoproteinler (LDL) olarak adlandirilir. Cok diisiik yogunluklu lipoproteinler (VLDL
kolesteroliin %70’ini olusturur. Ki¢iik ol- kolesterol) olarak tanimlanir.
malar1 sebebiyle damar duvarlarina girip Kalp damar saglhg icin insan viicudunda faydali koleste-
zarar verirler ve bunlar kétii (zararl) ko- rol (HDL) 40mg/dl den fazla, zararhi kolesterol (LDL) 100mg/
lesterol diye adlandirilir. Yiksek yogun- dl'den az olmalidir. Kanda zararli kolesterol fazla olunca, damar
luklu lipoproteinler (HDL kolesterol) kul- duvarlarinda diz adele hiicresi, kalsiyum gibi maddelerle birlik-
lanilmayan kolesterolu safraya tagir. Fazla te birikir. Ayrica faydali kolesteroliin dusitk olmasi da risk tagir.
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Kolestrol

Tiirkiye’nin kolesterol tablosu nedir?

Tirkiye'de 9-10 milyon kisinin kolesterol degerle-
rinin sinir degerlerinin ustiinde oldugu gériiliyor.
Ne yazik ki kalitsal olarak iilkemizde faydali koles-
terol de diistik. Neredeyse erkeklerin %70’inde,
kadinlarin ise %40'mnda durum béyledir. Bu
oranlar, iilkemizde kalp damar hastaliklarinin
neden ¢ok sik gorildigun agikliyor.

Kolesterol neden yiikselir?

Kan kolesterol dizeyi ¢ok sayida faktor-
den etkilenir. Bunlar1 genetik faktérler, bes-
lenme gekli, yasam tarzi, yas, seker hastahig:
(diyabetes mellitus), sigara titketimi, stres, ti-
roit hastaliklari, bobrek hastaliklari ve agiri kilo A
olarak sayabiliriz.

Ozellikle “genler” kolesterol seviyesinde ¢ok
etkindir. Sakatat, hayvansal yaglar, tam yagh siit, kay-
mak, krema gibi doymus yaglarin fazla alinmasi koleste-
rolii yitkseltir.

Agiri kilo, hareketsiz yagam tarzi, yas artigi, kadinlarda me-
nopoz kolesterol diizeyini artirir. Sigara icenlerde faydah koles-
terol seviyesi %15-20 azalr. Yikselmis olan zararli kolesterol
koroner arterlerde birikir, damar daralmalarina, tikanmalarina,
kalp krizine sebep olur.

Kalp damar hastaliklarindan baska hangi hastaliklara
neden olur?

Beyni besleyen boyun (karotis) damarlarinda birikim, fel¢ ko-
nusma bozuklugu dengesiz yuriime gibi nérolojik rahatsizliklara
sebep olur. Bébrek damarlarinda birikim hipertansiyona, bébrek
yetmezligine, bagirsak damarlarinda birikim bagirsak nekrozlar
ve karn agrilarina, géz damarlarinda birikim kérlige, gérme bo-
zukluguna, bacak damarlarinda birikim, yiiriirken bacak, baldir
agrilar1 hatta kangrenlere neden olur.

Kolesterolii diisiirmek icin ne yapilmah?

Yiiksek kolestroliin, diyet ve tedaviyle kontrol altina alinmasi-
nin yagam stresini uzattig: ve kalp damar hastaliklarindan élum-
leri kesin olarak azalttig biliniyor. Bunun i¢in kan gekerinin ayar-
lanmasi, kilo fazlahigimin azaltilmas, sigaranin birakilmasi, kan
basincinin ayarlanmas: gerekir. Ayrica beslenme aligkanliginin

Kardiyoloji Bolimii
Baskani Prof. Dr.

kolesteroliin diyet,
egzersiz ve ilagla

sorun oldugunu

degistirilmesi de ¢ok énemlidir. Beslenmede
doymus yaglardan, kolesterolden fakir diyet
secilmelidir. Siv1 yaglarda doymamis yaglar
fazladir. Bunedenle siv1yaglar, yiyeceklerden
sebze, meyve, hububat tercih edilmelidir.
Buna kargilik sakatattan, kizartmadan
uzak durulmali, az yagh peynir ve az yagh
siit tercih edilmelidir. Findik, ceviz gibi ka-
buklu yemislerin kalp saghig: tizerine olum-
lu etkisi ispatlanmigtir. Dolayisiyla haftada
200 gram findik-ceviz faydali kolesterolii
yiikseltip, zararh kolesterolii dugiiriir. Ton
bahgi, kepek, cavdar ekmegi, taze meyve
faydalidur.
Sucuk, salam, tereyagiyla yapilmis pas-
ta, kekler, ¢ikolata, cips, patates kizartmasi,
tereyag1 zararhdir. Mayonez, dondurma,
baklava, kremali pastalar ve kiimes hay-
vanlarinin derisinden ka¢inilmals, si-
gara kesinlikle birakilmalidur.
Diizenli egzersiz faydali ko-
lesterolu yiikseltir, zararli ko-
lesterolii digiirtir. Haftada en
az U kez, ideali bes kez 30-45
dakika yuriiyiis, yiizme, bisik-
lete binme gibi sporlar yapil-
malidir. Alkol faydali koleste-
rolu yiikseltir. Ancak alkoliin
saghga ¢ok sayida olumsuz
etkisi de vardir. Erkekler giinde
30 ml, kadinlar ise giinde 15 ml
sarap igebilir.

Kolesteroliin ilagla tedavisinde
nelere dikkat edilmeli?

Kolesteroliin ila¢ tedavisinde popiiler
ilaclar statinlerdir, zararli kolesteroli diigii-
riip faydal kolesteroli yiikseltirler. Damar
icindeki plaklarin kapsilint kuvvetlendirip
catlamasini, ardindan pihti olmasini ve kalp
krizi gelismesini 6nler. ilaglarin, karaciger
ve cizgili adeleye zararl etkileri olabilir.
Yiizde 4-5 kiside olabilen bu yan etkiler i¢in
sik kan kontrolii yapilmalidir. flag tedavisiy-
le birlikte mutlaka diyet, egzersiz yapilmali,
sigara birakilmalidur.

Okuyucularimiza son bir uyar:1 daha
yapmak istiyorum. Gerek kamuoyunda,
gerekse medyada kolesterol ve statinlerle
ilgili uzman olmayan kisilerin eksik ve yan-
L bilgilendirilmelerine ¢ok dikkat edilmeli,
kesinlikle itibar edilmemelidir.

Statinler gerektiginde kontrollii kulla-
nimda ¢ok faydal olan ilaglardir. Kalp da-
mar hastaliklarindan korunmada bagarili
olduklari, kalp damar hastaliklarini gerilet-
tikleri, komplikasyonlarin azalmasini sagla-
diklar1 kanitlanmigtur.
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