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KAN KOLESTEROLÜ YÜKSEK VE DAMAR SERTLİĞİ (ATEROSKLEROZ) OLAN KALP YETERSİZLİKLİ HASTALARDA KOLESTEROL DÜŞÜRÜCÜ DİYET

DİYETİN AMAÇLARI: 
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Hastanın arzu edilen ağırlık düzeyine erişmesini sağlamak ve bunu yaşam boyu sürdürmek 
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Kan yağlarını normal düzeye düşürmek ve bu düzeyde kalmasını sağlamak 
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Hastanın besin gereksinmelerini karşılayıp, hasta tarafından yenebilir nitelikleri taşımak 

KALORİ NEDİR ? 

Beslenmemizin asıl amacı, gün boyunca harcadığımız enerjiyi sağlamaktır. Bu enerji, yediğimiz farklı besinlerin vücutta yakılması ile elde edilir. Günlük yaşantımızı sürdürebilmek için bu kaloriyi kullanırız. Alınan kalori miktarı, harcanandan fazla ise kilo alınır. Harcanan kalori alınandan fazla ise kilo verilir.

Değişik yapıdaki yiyecekler (örneğin yağlı gıdalar , pilav makarna veya etler ) vücutta  yakılınca farklı miktarlarda kalori ( enerji) elde edilir. Yağlı gıdalar, hamur işleri ve tatlılar daha fazla enerji içerdiği için; bunların yakılması ile daha çok kalori alınır. Bu yüzden bu tip gıdaları fazla tüketenlerde şişmanlık görülür. Sebze ve meyveler  düşük enerji kaynaklarıdır. Şeker, kalp hastaları ve zayıflaması gereken hastalar bu grup yiyeceklerden gönül rahatlığı ile yiyebilirler. Günlük beslenmemiz sırasında kaloriyi, yağlar, karbonhidratlar ve proteinlerden sağlarız. 

· YAĞLAR 

Kalp hastalarını en yakından ilgilendiren yağ tipi kolesteroldür. Kolesterol; kısmen vücudumuzda karaciğerde yapılır. Kısmen de dışarıdan yediğimiz yiyecekler ile vücuda alınır. Kan kolesterolünün yükselmesi; kalp krizi, damar sertliği (Arteroskleroz), beyin kanamaları ve felç için önemli risk faktörü oluşturur. Kolesterol; 100 ml kanda 200 mg’ı geçmemelidir. Bitkisel gıdalarda kolesterol yoktur. Hayvansal kaynaklı besinlerde bulunur. Yumurta sarısı kolesterolden en zengin besinler arasında yer alır (Besinlerin 100 mg ının Kolesterol miktarı liste 2’de gösterilmiştir). 

· KARBONHİDRATLAR 

Ekmek, pilav, makarna, bisküvi, şeker, pirinç, patates, fasulye, nohut gibi besinlerin yanında sebze ve meyveler de önemli karbonhidrat kaynaklarıdır. Aşırı şeker ve tatlı besinler yenildiğinde, metabolizma sonucu yağa dönüşürler. Şekerin ise; pankreasta insülin salınımını artırdığı bu insülinin ise karaciğerde (düşük dansiteli lipo protein (LDL) yapımını) artırdığı bilinmektedir. Yani şeker insülin yoluyla olumsuz etki yapmaktadır. 

· PROTEİNLER

Başlıca süt,yoğurt, et, peynir ve yumurta gibi hayvansal gıdalardan elde edilir. Hayvansal proteinlerin kan kolesterolü üzerine olumsuz etkisi olduğu söylenmektedir. Bu etki direkt proteinden çok, hayvansal proteinin yapısındaki doymuş yağlardan ileri gelmektedir. Bu yüzden bitkisel proteinlerin daha olumlu etkisi vardır. Onun içindir ki; kalp hastaları kuru baklagilleri (nohut, fasulye, bakla, mercimek ) gönül rahatlığı ile tüketebilirler. Ayrıca posa yönünden zengin olmaları da diğer bir tercih nedeni olmaktadır. 
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KAN KOLESTEROLÜNÜ ETKİLEYEN DİĞER BESİNLER 
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Soğan ve sarımsak 
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Soğan ve sarımsağın birleşimlerinde (yapılarında) bazı maddeler vardır. Alli -proply di sülfide ve x etmeni gibi. Bu maddelerin kan kolesterolünü düşürücü etkisi vardır. Bu etkisini; kolesterolü safra asitlerine çevirerek veya endojen kolesterol sentezini azaltarak yapmaktadır. 
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Yumurta
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Özellikle yumurta sarısı LDL dediğimiz düşük dansiteli lipo proteinden zengindir. Bundan dolayı kolesterolü artırıcı özelliği vardır. Fakat hastanın kolesterolü 200 mg’ın altında ise haftada bir defa haşlama veya rafadan bir yumurta yiyebilirler.
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Süt ve yoğurt
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Süt içindeki kalsiyum ve orotik asit nedeni ile kolesterol düşürücüdür. Ancak kolesterolü yüksek kalp yetersizlikli hastalarda ekstra light dediğimiz diyet sütlerini tavsiye ederiz. 
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Posa 

Kan kolesterolünü düşürenlerin başında gelmektedir. Bu etkisini de şöyle yapmaktadır; 

· Kolesterolden safra asidi yapımında safra tuzlarını bağlar ve kolesterol katabolizmasını artırır. 

· Kolesterol artık ve türevlerini kısa sürede barsağa geçirerek emilim için gerekli olan zamanı kısaltır. Bir çok posa türü vardır. kolesterol üzerine etkili olanları; pektin, lignin ve kepektir. Bunlar da tahıllar, sebzeler, meyveler ve kuru baklagillerde vardır. 
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Ceviz, badem , fındık 

Günde bir tanesinden en fazla 5 adet yenmelidir. Kolesterol düşürücüdür ama kendi yapıları yağlı olduğu için fazla yenmemelidir. 
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Nane ve kekik

Kolesterol düşürücü özelliği vardır. Kalp yetersizlikli hastalara verilebilir.
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KOLESTEROL DÜŞÜRÜCÜ DİYETİN ÖZELLİKLERİ

Besin





Önerilen alım
Bitkisel sıvı yağ



3 yemek kaşığı ( özellikle zeytin yağı )

Total yağ




Total kalorinin % 25 – 35’i 

Karbonhidrat




Total kalorinin % 50 – 60’ı

Protein





Total kalorinin % 15’i

Fiber (posa)




20-30 gr/ gün

Kolesterol




200 mg / gün‘den az

Süt-yoğurt (ekstra light)


500 gr / gün 

Peynir (light), yağsız çökelek-lor

30 gr / gün ( bir kibrit kutusu kadar )

Balık, tavuk, hindi ( derisiz ) 


90 gr / gün 

Pişmiş sebze 




2 porsiyon / gün 

Çiğ sebze (salatalık, marul)


İstenildiği kadar

Kepek,çavdar,yulaf ekmeği 


3 porsiyon ,90 gr / gün 

Meyveler (Kabuklu yenecek )

3-4 porsiyon / gün 

Şeker





4 tatlı kaşığı veya 2 tatlı kaşığı bal veya reçel/ gün
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YASAKLANAN BESİNLER
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Sakatatlar; karaciğer, beyin, böbrek, dil, dalak, işkembe ve benzerleri 
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Yağlı gıdalar; kaymak, krema, mayonez, çikolata, pasta, soslar, tahin, tahin helvası ve kuru yemişler
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Kuyruk yağı, iç yağı, tere yağ, margarin, katı yağlar 
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Hazır meyve suları, soda, maden suyu
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Yağlı et, balık, tavuk , sucuk, pastırma, salam, sosis, ev salçası, turşu ve Türk kahvesi 
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Sigara
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KOLESTEROL DÜŞÜRÜCÜ DİYETE ÖRNEK MENÜ
· Kahvaltı (07:00-07:30)
1 su bardağı süt (ekstra-light) = 250 gr






1 kibrit kutusu kadar yağsız beyaz peynir = 30 gr






1 ince dilim kepek ekmeği (30 gr)






Domates, salatalık  1-2 adet yenilebilir.

· Kuşluk (10:00-10:30) 
1 Orta boy elma = 100gr

· Öğle   (12:00- 12: 30) 
1 Kase mercimek çorbası






2 parça ızgara tavuk = 60 gr






Bol salata (1 t. kaşığı zeytinyağı+ limon)






1/2 su bardağı yoğurt = 125 gr (ekstra-light)






1 ince dilim kepek ekmeği (30 gr) 

· İkindi (15:00- 15:30)
1 Orta boy portakal (100 gr) 

· Akşam (19:00- 19:30) 
1 adet ızgara balık (30 gr)






2 yemek kaşığı pirinç pilavı






1 kepçe zeytinyağlı sebze yemeği






Bol salata (limon + 1 tatlı kaşığı zeytinyağlı)






1/2 su bardağı yoğurt = 125 gr (ekstra-light) 






1 ince dilim kepek ekmeği = 30 gr

· Gece  (21:00- 21:30)
1 küçük mandalina + 1 küçük boy elma
Gerektiğinde şeker yerine tatlandırıcılar kullanılabilir. Yumurta beyazı her gün yenebilir. Açık çay, kahve (kafeinsiz), taze sıkılmış meyve suları, domates suyu, bitki çayları (ıhlamur, adaçayı, nane, kekik, kuşburnu) içilebilir. Alkollü içkiler sınırlanır. Günde 30 gramdan fazla alınmamalıdır. Kalp yetersizlikli hastada daha önce belirtildiği üzere tuz tamamen kısıtlanır. Tuzsuzluğu giderip , damak zevkini artırmak için yemeklere limon, baharatlar (karabiber, kırmızı pul biber, kimyon), kekik, maydanoz, dereotu eklenmesi önerilir. Diyete doktorunuzun önereceği süre kadar devam etmelisiniz. Bu diyetin yanında hastaya egzersiz tavsiye edilir. Hiç değilse haftada 3 gün yarım saat süre ile yürüyüş yapması istenir.

LİSTE-2 Yağ içeriği yüksek besinlerin 100 gr yenilebilen kısımlarının kolesterol ve içerikleri :

Besin



Kolesterol (mg)


Toplam yağ (gr)
Et Grubu

Dana eti


90




8-16

Koyun eti 


70




19-24

Sığır eti 


99




15-25

Sosis



48




29

Hindi eti derili


68




8

Ördek eti derili


76




39

Tavuk Eti derili 


75




15

Tavuk Eti derisiz

58




2

Sakatatlar

Beyin 



2000




7

Böbrek



375




3

Karaciğer


300




4-5

Süt Grubu

Yağlı süt


14




3,3

1/2 Yağlı ( light )

8




1,7

Yağsız ( ekstra light )

2




0,2

Yoğurt

Yağlı



13




3,4

1/2 Yağlı ( light)

7




1,7

Yumurta

Tüm yumurta


548




11,2

Yalnız sarı


1600




32,9

Beyazı



0




az

Mayonez


108




33,4

Peynirler

Kaşar



89




27,8

Yağlı beyaz


90




21,6

Çedar



105




33,1

Çökelekler ( yağsız )

7




0,4

Balık



63-85




1-11

Sert Kabuklu Meyveler

Fındık



0




62

Ceviz



0




64

Fıstık (Çam, antep)

0




64

Ayçiçeği çekirdeği

0




47

Yer fıstığı


0




49

Susam



0




54

Tahin



0




53

Yağlar 

Ay çiçek yağı


0




100

Pamuk yağı


0




100

Soya yağı


0




100

Zeytinyağı


0




100

Kolza yağı


0




100

Palm yağı


0




100

Tereyağı


219




80-85

Kuyruk ( iç ) yağı

102




95-98

Sade yağ


256




99

Margarin

Kahvaltılık ( yumuşak )

0




80-85

Mutfak margarini

0




100

