
Kard�yometabol�k sağlığı desteklemede kanıta dayalı d�yet tarzını başlıklar �le özetlersek: 
1) Sağlıklı b�r vücut ağırlığı elde etmek ve onu korumak �ç�n enerj� tüket�m� ayarlanmalıdır,
2) Yüksek l�fl� bes�nler� de �çeren bol ve çeş�tl� meyve ve sebzeler yen�lmel�d�r,
3) Tam tahıllı gıdalar ve ürünler� seç�lmel�d�r (raf�ne beyaz ekmek yer�ne en az %51’� tam tahıl taneler� olan
terc�h ed�lmel�d�r),
4) Sağlıklı prote�n kaynakları seç�lmel�d�r (çoğunlukla b�tk�sel, baklag�ller ve fındık cev�z g�b� kalın kabuklu
yem�şler; düzenl� balık ve den�z ürünler�n�n alımı, az yağlı veya yağsız süt ürünler�; er�şk�nlerde süt yer�ne
ayran, yoğurt, kef�r, peyn�r g�b� fermente süt ürünler� öner�l�r). Et veya kümes hayvanları �ç�n, yağsız et ve
�şlenmem�ş formları seç�lmel�d�r),
5)Trop�kal yağlar (H�nd�stan cev�z� yağı, palm, hurma yağı), kısmen h�drojene yağlar (margar�n) ve hayvansal
yağlar (tereyağı, domuzyağı) yer�ne sıvı b�tk� yağları kullanın (zeyt�nyağı başta olmak üzere d�ğer b�tk�sel sıvı
yağlar terc�h ed�lmel�d�r),
6)Ultra �şlenm�ş gıdalar yer�ne m�n�mum �şlenm�ş gıdalar seç�lmel�d�r,
7)İlave şeker �çeren �çecek ve y�yecek alımı en aza �nd�r�lmel�d�r,
8)Az veya h�ç tuz �çermeyen y�yecekler seç�lmel�d�r,
9)Alkol kullanmıyorsanız başlamayın; alkol tüket�yor �sen�z, alımını sınırlayın,
10) Bu kurallara bes�n�n nerede hazırlandığı ya da tüket�ld�ğ�ne bakılmaksızın uyulmaya çalışılmalıdır.

@dr_kocaman @korukalpmerkez� @koruheartcenter

B�tk�sel temell� d�yetler  kard�yovasküler olayları 12 yıllık sürede %62  oranında azaltab�ld�kler� �ç�n b�l�msel
kuruluşlar tarafından özell�kle desteklenmekted�rler (günümüzdek� �nsanın  metabol�zması hayvansaldan
çok b�tk�sel beslenmeye uyumlu g�b� görünmekted�r).
B�z kalp ve damar sağlığı uzmanları hastalarımızın yaşam tarzında beslenme, f�z�ksel akt�v�te t�pler� ve vücut
�ç�n zararlı toks�k maddelerden uzak durma üzer�ne öner�ler yapmaktayız. Bu öner�ler “damar sağlığının
yaşam boyu korunması” hedef�ne yönel�k olmaktadır.

Kalp damar hastalıklarında yaşam tarzı ve beslenme önerileri

SAĞLIKLI BESLENME DİYETİ
>> ağır f�z�ksel �ş yapmayan k�ş�ler �ç�n

Sağlık için günde en az 10 bin adım atın!

Öner�len bes�nler �ç�n günlük alınacak m�ktar k�ş�selleşt�r�leb�l�r. Genel olarak, meyve ve sebzeler her öğünün
yarısı kadar, tam tahıllar her öğünün çeyreğ� (%51’� �şlenmem�ş kabuğuyla tahıl, tahıldak� v�tam�n ve m�neral
�çer�k kabuktadır, �çer�s� n�şasta �çer�r), baklag�ller ya da hayvansal prote�nler öğünün çeyreğ� olmalıdır.
B�tk�sel prote�nler hayvansal olanlara göre (s�nd�r�m sürec� ve sonrası bağırsakta oluşan son ve yan ürünler
bakımından) daha sağlıklıdır.
Su temel �çecek olmalıdır. Cev�z, fındık, badem g�b� sert kabuklu yem�şler �şlenmem�ş olmalı (yağ ve tuz
eklenmem�ş) ve her öğünde küçük b�r avuç dolusu tüket�lmel�d�r. Öner�len sıvı yağlar orta düzeyde
tüket�leb�l�r. Tuz 2,5 gr’ı geçmemel�d�r (yemeklerde var olan �le b�rl�kte günlük 1 çay kaşığına denk gel�r).

Den�z ürünler�n�n hazırlanma şekl� de öneml�d�r; Kızarmış formlar terc�h ed�lmemel�d�r. Balık ızgara
yapılarak, buharda ya da çorbası yapılarak yen�lmel�d�r.
Prospekt�f gözlemsel çalışmalar, süt yağı (tereyağı) yer�ne b�tk�sel yağ veya çoklu doymamış yağ
kullanılmasının daha düşük kalp damar hastalığı ve �nme r�sk� �le �l�şk�l� olduğunu gösterm�şt�r.
Kırmızı et�n kard�yovasküler r�sk üzer�ndek� potans�yel olumsuz etk�s� �çer�s�ndek� doymuş yağ ve Heme
dem�r�ne ve de barsak m�krob�yotasınca �çerd�ğ� l-karn�t�n ve fosfat�d�lkol�n�n metabol�zma yan ürünler�ne
atfed�lmekted�r (barsakta tr�methylam�ne, TMA ve sonra karac�ğerde oluşan tr�methylam�ne N-ox�de, TMAO).
Alkol alımı arttıkça bey�nde kanamaya bağlı �nme ve atr�yal f�br�lasyon �sm� ver�len b�r kard�yak r�t�m
bozukluğu r�sk� de artmaktadır. Alkolün vücudun d�ğer s�stemler� üzer�ndek� çok sayıda yan etk�ler� de
d�kkate alındığında (yaralanmalar, ş�ddet, s�nd�r�m hastalıkları, bulaşıcı hastalıklar, gebel�k sonuçları ve
kanser) bu konuda açık kapı bırakmamak uygun olur.
Meyveler, sebzeler, kepekl� tahıllar, kabuklu yem�şler, tohumlar, fasulyeler ve baklag�ller dah�l olmak üzere
b�tk�sel gıdalarda bulunan l�fler, metabol�zmayı düzeltmekte ve metabol�k sendrom, kard�yometabol�k ve
kalp damar hastalığı r�sk�n� azaltmaktadırlar.
Düzenl� egzers�z vücut ağırlığını ve yağ oranını azaltır, HbA1c, LDL kolesterol ve tr�gl�ser�tler� düşürür, HDL
kolesterolü artırır. Öner�len egzers�zler arasında yüzme, b�s�klet kullanma, tempolu yürüyüş ve koşu yer
almaktadır (kard�yo egzers�zler�). Bu amaçla orta yoğunluktak� bu egzers�zler�n günde 30 dak�kadan az
olmamak üzere, haftanın çoğu günü, �deal� her gün yapılması öner�lmekted�r. Haftada en az 150 dak�ka orta
düzeyde f�z�ksel akt�v�te, enerj� denges�n� opt�m�ze etmeye yardımcı olab�l�r.
Düzenl� aerob�k egzers�z�n kalp kasını besleyen koroner damarlar üzer�ndek� olumlu etk�ler� arasında koroner
arterler�n gen�şlemes�,  b�rb�rler� �le olan kollateral bağlantıların gel�şmes�, koroner arter�yolar boyut ve
yoğunluk ve kap�ller yüzey alanını artırması sayılab�l�r.
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Özel Koru Ankara Hastanes�
Kard�yoloj� Bölümü, Koruhastanes�.com

Kızılırmak Mah. 1450. Sok., No: 13, 06510, Çukurambar I ANKARA
T: 0850 307 07 24 ve 0312 911 77 77

“Güne ekmekle başlamayın, aç kalarak diyet yapmayın”

Nutrasöt�kler (Nutraceut�cals), gıdalar kullanılarak hazırlanan ancak hap, toz veya d�ğer tıbb� �laçlar şekl�nde
hazırlanarak kullanılab�l�rler. Nutrasöt�kler, gıdada bulunan b�yoakt�f b�leş�kler, d�yettek� l�fler, prob�yot�kler ve
preb�yot�kler� �çeren gen�ş b�r gruptur. Korunma tedav�den daha �y�d�r f�kr� onların temel �şlev alanını
oluşturur. Bes�nler�n esas rolü, hastalıkları tedav� etmekten çok olmalarını engellemekt�r.
Nutrasöt�kler, b�l�nen bes�n değer� �le b�rl�kte ek sağlık yararları olan meyveler, kabuklu yem�şler, et, sebzeler,
otlar, d�yet takv�yeler� ve fermente süt ürünler� g�b� gıda kaynaklarıdır.
V�tam�n D’n�n (kanda <30 ng/ml eks�kl�k, > 50 ng/ml opt�mal olarak değerlend�r�l�r).
Bağırsak florası bozulduğu yan� prob�yot�kler azaldığı zaman patojen m�kroorgan�zmalar hızla ürer. Bu
m�kroorgan�zmaların kend�ler� ve/veya toks�nler� hastalık yapmaya başlarlar (D�sb�yoz�s). D�sb�yoz�s, bağırsak
duvarını tahr�p eder ve bağırsağın geç�rgenl�ğ�n�n artmasına neden olur. Buna sızıntılı bağırsak sendromu
(leaky gut syndrome) den�r.
L�flerden zeng�n gıdalar (pre-b�yot�kler) barsak florasının desteklenmes� �ç�n öneml�d�r. Preb�yot�k bes�nler,
üst GIS’te s�nd�r�lmemel�, özell�kle kolondak� bakter�lerce s�nd�r�leb�l�r olmalı, GİS bakter�ler�nce kolon�ze
ed�leb�lmel�d�rler.
Temel bağırsak m�krob�yal prof�l�, b�r b�rey�n d�yet müdahaleler�ne tepk�s� �ç�n b�r tahm�n ed�c� olab�l�r.
B�l�msel olarak sağlığa uygun gıda alımı yoluyla hastalıktan korunma beslenmede temel f�k�r olmalı ve �y�
yaşam tarzı davranışları �le damar sağlığının yaşam boyu yönet�m� sağlanmalıdır.

Sabah Kahvaltıda:
Çay (l�mon ekleyeb�l�rs�n�z), taze sıkılmış meyve suları, er�şk�nde süt öner�lmez, fermante süt ürünler� uygun
olur (ayran, kef�r, yoğurt, peyn�r…), Cev�z, badem, fındık, kaju grubu … (�şlenmem�ş ‐ tuzsuz/yağ eklent�s�z,
doğal olmalı!), Üzüm kurusu, kuru kayısı, hurma (sınırlı), �nc�r grubu …, sınırlı organ�k bal, zeyt�n, domates,
salatalık, peyn�r (labne ve beyaz peyn�r terc�h ed�l�r, ancak tulum ve d�ğer peyn�rler sınırlı olarak tüket�leb�l�r),
Yoğurt (şeker �lave ed�lmem�ş olmalıdır!, kuru meyveler �çereb�l�r, 200 gr)

Öğle ve Akşam yemeğ�: 
Cev�z, badem ve peyn�r g�b� prote�n �çer�kl� yeş�l b�r salata �le başlanacak, ardından aşağıda öner�len bes�nler*
�le prote�n� zeng�n b�r yemek yen�lecek (b�tk�sel ve hayvansal prote�nler ‐ baklag�l ve et grubu), o gün efor
yapılmış �se doğrudan şeker olmayan b�r karbonh�drat alınab�l�r (ağızda şeker tadı oluşturmayanlar, en az
%51 tam tahıllı, ekş� mayalı b�r ekmek). Mümkünse salata ve ana öğün süres� uzatılmalı, karbonh�dratlı
bes�nler (un-şeker grubu) mümkün olduğunca yen�lecekse en son yen�lmel�d�r.

ARA ÖĞÜN
Normal öğünler arasında açlık h�ss� gel�ş�rse:
200 gr az yağlı yoğurt; cev�z, �nc�r ve tahıl l�f� yen�leb�l�r.  Warfar�n türev� b�r kan sulandırıcı kullanmıyorsanız
yeş�l salata ara öğün olarak yen�leb�l�r.

Öner�len bes�nler*:
BU BESİNLERİN BEYİNDEKİ TOKLUK MERKEZİNDE YARATTIĞI UZUN SÜRELİ DOYMA HİSSİ SAYESİNDE
YEME DÜRTÜSÜ KENDİLİĞİNDEN SINIRLANIR!
1) Natürel sızma zeyt�nyağı (2. sırada d�ğer sıvı yağlar; fındık, cev�z... ve ayç�çeğ�)
2) Yeş�l sebze, meyveler (yeş�l olmayanlar ölçülü)
3) Merc�mek, baklag�ller... (b�tk�sel prote�nler az yağ �çerd�kler�nden en çok terc�h konusu olmalı)
4) İlave yağ ve ekstra tuz eklent�s�z olmak şartı �le hayvansal prote�nler:
‐ et (balık/tavuk, kırmızı et �se haftada 2 gün), fermente süt ürünler�, yumurta (sarısı yok, ya da
haftada 2 sarısı �le), peyn�r (beyaz, az yağlı; d�ğerler� sınırlı); yoğurt (kaymaksız, az yağlı)
5) Taze sıkılmış meyve suyu (şeker eklenmeden, doğal)
6) Madensuyu (gazoz değ�l, meyve suyuna 1/3 oranında konulab�l�r)
7) Pre‐b�yot�kler (l�fl� sebze meyve), pro‐b�yot�kler (ayran, yoğurt, kef�r, tuzu azaltılmış lahana turşusu vs...)

Öner�lmeyen bes�nler:
AŞAĞIDAKİ BESİNLER SINIRLI DOYMA DUYGUSU OLUTUŞUR VE BU DUYGU MİDE BOŞALMASI İLE SON
BULUR, DOLAYISIYLA KALICI DOYMA OLUŞTURMAZLAR!
Ekmek (beyaz, ekş� mayalı ve tam tahıllı olanlar kahvaltı dışında b�r öğünde son sırada sınırlı tüket�leb�l�r),
Patates, p�lav (beyaz, bulgur son sırada sınırlı)
Tereyağı, margar�n, �ç yağı,
Hamur �ş�, tatlı, şekerlemeler,
Tuz, alkol (temel olarak fermente şekerd�r) ve s�gara türevler� öner�lmez...!

 Doç. Dr. S�nan Altan KOCAMAN
 Kalp Damar Hastalıkları ve R�t�m Bozuklukları Uzmanı
 KORU HASTANESİ I Kalp Merkez� I D�rektör

KALP 
MERKEZİ

Do
ç.

 D
r. 

Si
na

n 
A

lta
n 

KO
C

A
M

A
N




