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SAGLIKLI BESLENME DIYETI
>> agir fiziksel is yapmayan Kisiler icin

Kalp damar hastaliklarinda yasam tarzi ve beslenme onerileri

Bitkisel temelli diyetler kardiyovaskuler olaylari 12 yillik stirede %62 oraninda azaltabildikleri icin bilimsel
kuruluslar tarafindan 6zellikle desteklenmektedirler (ginimduzdeki insanin metabolizmasi hayvansaldan
cok bitkisel beslenmeye uyumlu gibi gérinmektedir).

Biz kalp ve damar saghgi uzmanlari hastalarimizin yasam tarzinda beslenme, fiziksel aktivite tipleri ve vicut
icin zararli toksik maddelerden uzak durma Uzerine 6neriler yapmaktayiz. Bu éneriler “damar saghginin
yasam boyu korunmasi” hedefine yonelik olmaktadir.

Kardiyometabolik sagligi desteklemede kanita dayali diyet tarzini basliklar ile 6zetlersek:

1) Saglhikli bir vicut agirhigi elde etmek ve onu korumak icin enerji tuketimi ayarlanmalidir,

2) Yuksek lifli besinleri de iceren bol ve gesitli meyve ve sebzeler yenilmelidir,

3) Tam tahilli gidalar ve Urunleri secilmelidir (rafine beyaz ekmek yerine en az %51'i tam tahil taneleri olan
tercih edilmelidir),

4) Saglikl protein kaynaklari segilmelidir (cogunlukla bitkisel, baklagiller ve findik ceviz gibi kalin kabuklu
yemisler; dtzenli balik ve deniz UrUnlerinin alimi, az yagli veya yagsiz sut Urunleri; eriskinlerde sit yerine
ayran, yogurt, kefir, peynir gibi fermente sdt trdnleri dnerilir). Et veya kimes hayvanlari igin, yadsiz et ve
islenmemis formlari segilmelidir),

5)Tropikal yaglar (Hindistan cevizi yagdi, palm, hurma yagdi), kismen hidrojene yaglar (margarin) ve hayvansal
yagdlar (tereyadl, domuzyadi) yerine sivi bitki yaglari kullanin (zeytinyagi basta olmak Uzere diger bitkisel sivi
yaglar tercih edilmelidir),

6)Ultra islenmis gidalar yerine minimum islenmis gidalar secilmelidir,

7)ilave seker iceren icecek ve yiyecek alimi en aza indirilmelidir,

8)Az veya hig tuz icermeyen yiyecekler secilmelidir,

9)Alkol kullanmiyorsaniz baslamayin; alkol tuketiyor iseniz, alimini sinirlayin,

10) Bu kurallara besinin nerede hazirlandigi ya da tuketildigine bakilmaksizin uyulmaya ¢alisilmalidir.

Onerilen besinler icin gunltk alinacak miktar kisisellestirilebilir. Genel olarak, meyve ve sebzeler her 6g§0nin
yarisi kadar, tam tahillar her 6gunun ceyregi (%511 islenmemis kabuguyla tahil, tahildaki vitamin ve mineral
icerik kabuktadir, icerisi nisasta igerir), baklagiller ya da hayvansal proteinler 6gunun ¢eyregi olmalidir.
Bitkisel proteinler hayvansal olanlara gore (sindirim stireci ve sonrasi bagirsakta olusan son ve yan Urunler
bakimindan) daha saglhklidir.

Su temel icecek olmalidir. Ceviz, findik, badem gibi sert kabuklu yemisler islenmemis olmali (yag ve tuz
eklenmemis) ve her 6gunde kicuk bir avug dolusu tuketilmelidir. Onerilen sivi yaglar orta dizeyde
tUketilebilir. Tuz 2,5 gr'i gegmemelidir (yemeklerde var olan ile birlikte gunluk 1 ¢cay kasigina denk gelir).

Deniz trUnlerinin hazirlanma sekli de dnemlidir; Kizarmis formlar tercih edilmemelidir. Balik izgara
yapllarak, buharda ya da corbasi yapilarak yenilmelidir.

Prospektif gozlemsel calismalar, st yagdi (tereyadi) yerine bitkisel yag veya ¢oklu doymamis yagd
kullanilmasinin daha dusuk kalp damar hastaligi ve inme riski ile iliskili oldugunu gdstermistir.

Kirmizi etin kardiyovaskuler risk Uzerindeki potansiyel olumsuz etkisi igerisindeki doymus yad ve Heme
demirine ve de barsak mikrobiyotasinca igerdigi I-karnitin ve fosfatidilkolinin metabolizma yan Urunlerine
atfedilmektedir (barsakta trimethylamine, TMA ve sonra karacigerde olusan trimethylamine N-oxide, TMAO).
Alkol alimi arttikga beyinde kanamaya bagli inme ve atriyal fibrilasyon ismi verilen bir kardiyak ritim
bozuklugu riski de artmaktadir. AlkolUn vicudun diger sistemleri Uzerindeki cok sayida yan etkileri de
dikkate alindiginda (yaralanmalar, siddet, sindirim hastaliklari, bulasici hastaliklar, gebelik sonuglari ve
kanser) bu konuda agik kapi birakmamak uygun olur.

Meyveler, sebzeler, kepekli tahillar, kabuklu yemisler, tohumlar, fasulyeler ve baklagiller dahil olmak Uzere
bitkisel gidalarda bulunan lifler, metabolizmayi dlzeltmekte ve metabolik sendrom, kardiyometabolik ve
kalp damar hastaligi riskini azaltmaktadirlar.

Duzenli egzersiz vicut agirhgini ve yag oranini azaltir, HbAlc, LDL kolesterol ve trigliseritleri dustrur, HDL
kolesterolU artirir. Onerilen egzersizler arasinda ylUzme, bisiklet kullanma, tempolu yUrUyUs ve kosu yer
almaktadir (kardiyo egzersizleri). Bu amacla orta yogunluktaki bu egzersizlerin giinde 30 dakikadan az
olmamak uzere, haftanin cogu gundy, ideali her gun yapilmasi énerilmektedir. Haftada en az 150 dakika orta
duzeyde fiziksel aktivite, enerji dengesini optimize etmeye yardimci olabilir.

Duzenli aerobik egzersizin kalp kasini besleyen koroner damarlar Uzerindeki olumlu etkileri arasinda koroner
arterlerin genislemesi, birbirleri ile olan kollateral baglantilarin gelismesi, koroner arteriyolar boyut ve
yogunluk ve kapiller ylzey alanini artirmasi sayilabilir.
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iine ekmekle baslamayw, ag kalayak diyel yapmayum’

Nutrasotikler (Nutraceuticals), gidalar kullanilarak hazirlanan ancak hap, toz veya diger tibbi ilaclar seklinde
hazirlanarak kullanilabilirler. Nutrasétikler, gidada bulunan biyoaktif bilesikler, diyetteki lifler, probiyotikler ve
prebiyotikleri iceren genis bir gruptur. Korunma tedaviden daha iyidir fikri onlarin temel islev alanini
olusturur. Besinlerin esas rolU, hastaliklari tedavi etmekten ¢cok olmalarini engellemektir.

Nutrasotikler, bilinen besin degeri ile birlikte ek saglik yararlari olan meyveler, kabuklu yemisler, et, sebzeler,
otlar, diyet takviyeleri ve fermente sut GrUnleri gibi gida kaynaklaridir.

Vitamin D'nin (kanda <30 ng/ml eksiklik, > 50 ng/ml optimal olarak degderlendirilir).

Bagirsak florasi bozuldugu yani probiyotikler azaldigi zaman patojen mikroorganizmalar hizla trer. Bu
mikroorganizmalarin kendileri ve/veya toksinleri hastalik yapmaya baglarlar (Disbiyozis). Disbiyozis, bagirsak
duvarini tahrip eder ve bagirsagin gegirgenliginin artmasina neden olur. Buna sizintili bagirsak sendromu
(leaky gut syndrome) denir.

Liflerden zengin gidalar (pre-biyotikler) barsak florasinin desteklenmesi icin 6nemlidir. Prebiyotik besinler,
Ust GIS'te sindirilmemeli, dzellikle kolondaki bakterilerce sindirilebilir olmali, GIS bakterilerince kolonize
edilebilmelidirler.

Temel bagirsak mikrobiyal profili, bir bireyin diyet mudahalelerine tepkisi icin bir tahmin edici olabilir.
Bilimsel olarak sagliga uygun gida alimi yoluyla hastaliktan korunma beslenmede temel fikir olmali ve iyi
yasam tarzi davranislari ile damar saghginin yasam boyu yénetimi saglanmahdir.

Cay (limon ekleyebilirsiniz), taze sikilmis meyve sulari, eriskinde stt 6nerilmez, fermante sut Urunleri uygun
olur (ayran, kefir, yogurt, peynir...), Ceviz, badem, findik, kaju grubu ... (islenmemis - tuzsuz/yagd eklentisiz,
dogal olmali!), Uzim kurusu, kuru kayisi, hurma (sinirh), incir grubu ..., sinirli organik bal, zeytin, domates,
salatalik, peynir (labne ve beyaz peynir tercih edilir, ancak tulum ve diger peynirler sinirli olarak tuketilebilir),
Yogurt (seker ilave edilmemis olmalidir!, kuru meyveler i¢erebilir, 200 gr)

Ogle ve Aksam yemegi:

Ceviz, badem ve peynir gibi protein igerikli yesil bir salata ile baslanacak, ardindan asagida énerilen besinler*
ile proteini zengin bir yemek yenilecek (bitkisel ve hayvansal proteinler - baklagil ve et grubu), o guin efor
yapilmis ise dogrudan seker olmayan bir karbonhidrat alinabilir (agizda seker tadi olusturmayanlar, en az
%51 tam tahill, ). MUmkUnse salata ve ana 6gun suresi uzatilmall, karbonhidratli
besinler (un-seker grubu) mumkun oldugunca yenilecekse en son yenilmelidir.

ARA OGUN

Normal 6gunler arasinda aglik hissi gelisirse:

200 gr az yagl yogurt; ceviz, incir ve tahil lifi yenilebilir. Warfarin turevi bir kan sulandirici kullanmiyorsaniz
yesil salata ara 6gun olarak yenilebilir.

BU BESINLERIN BEYINDEKI TOKLUK MERKEZINDE YARATTIGI UZUN SURELI DOYMA HiSSi SAYESINDE
YEME DURTUSU KENDILIGINDEN SINIRLANIR!

1) Naturel sizma zeytinyadi (2. sirada diger sivi yaglar; findik, ceviz... ve aygicedi)

2) Yesil sebze, meyveler (yesil olmayanlar 6l¢ulu)

3) Mercimek, baklagiller... (bitkisel proteinler az yag icerdiklerinden en ¢ok tercih konusu olmali)

4) ilave yag ve ekstra tuz eklentisiz olmak sarti ile hayvansal proteinler:

- et (balk/tavuk, kirmizi et ise haftada 2 gtin), fermente st Grtnleri, yumurta (sarisi yok, ya da

haftada 2 sarisi ile), peynir (beyaz, az yadli; digerleri sinirh); yogurt (kaymaksiz, az yagl)

5) Taze sikilmis meyve suyu (seker eklenmeden, dogal)

6) Madensuyu (gazoz degil, meyve suyuna 1/3 oraninda konulabilir)

7) Pre-biyotikler (lifli sebze meyve), pro-biyotikler (ayran, yogurt, kefir, tuzu azaltilmis lahana tursusu vs...)

Onerilmeyen besinler:
ASAGIDAKI BESINLER SINIRLI DOYMA DUYGUSU OLUTUSUR VE BU DUYGU MIDE BOSALMASI iLE SON
BULUR, DOLAYISIYLA KALICI DOYMA OLUSTURMAZLAR!

Ekmek (beyaz, eksi mayali ve tam tahilli olanlar kahvalti disinda bir 6gunde son sirada sinirli tuketilebilir),
Patates, pilav (beyaz, bulgur son sirada sinirh)

Tereyadi, margarin, i¢ yagdi,

Hamur isi, tatli, sekerlemeler,

Tuz, alkol (temel olarak fermente sekerdir) ve sigara turevleri 6nerilmez...!
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