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iksek kan kolesteroliniin damar sertligine se-

bep olan bir risk faktdr( olmasi, bitin siiphele-
ti diyetle alinan kolesterol (izerine toplamistir. An-
cak, kolesterol fle damar sertligi arasindaki lligki
henlz kamtlanmamistir.

Kolesterol, codu kez yanls anlamda, diyettek|
vag lle lligkili olarak itade edllir. Halbuki kolesterol,
yad aslitleri ve trigliseritierden ok farkli bir yapiya
sahiptir,

Kolesterol, batin hayvansal dokularda farkli
miktarlarda bulunur. Kolesterol yéniinden zengin
olan besinlerin baghcalan beyin, bébrek, karaciger,
yumurta sarnisi, tereyadi ve kabuklu su Grinleridir.
Meyve, sebze, bitkisel yag, tahil ve kabuklu yemis
qibi, bitki orijinli besinlerin higbiri kolesterol igerme-

Kolesterol Yoniinden Zengin Besinler

Karaciger
Bdbrek
Beyin
Kabuklu su (riinleri
Yumurta sanst
Tereyad
Baz Besinlerdeki Kolesterol Miktan
Besin Miktar (Mg/100 gr)
Sit 12
Peynir
Yagh 160
Yagsiz cok az
Tereyad 250
Yagsiz et 78
Kiyma 125
Karaciger 360
Bébrek 375
Beyin 2000
Kubuklu su Grinleri 230
Balik 185
Yumurta (tam) 550
Yumurta sarisi 1500
Yumuria aki 0
Margarin 0

* Selcuk Unv. Veteriner Fak. Besin Hijveni ve Teknolofisi
Anabilim Dali.
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Kolesteralin Yapisi.

mekle birlikte, bu bes:inlerln bazilannda fazla mik-
tarda doymus yag bulunur,

Hucre membranlannin 6nemili bir unsdru olan
kolesterol, beyin ve sinir dokusunda fazla miktarda
bulunur. Kolesteral, diyetle hi¢ ainmasa bile, insan
viicudu tarafindan sentezlenmektedir. Sentez baki-
mindan en dnemli gérev karacigerindir. Karaciger
tarafindan sentezlenen kolesterol, giinliik diyetle ali-
nan miktann yaklasik (g katidir.

Kolesterol, bagirsaklardan yaglann emilimi ve
sindirimi igin gerekli olan safra asitlerinin olusumun-
da énemlidir. Aynca steroid hormonlann én maddesi
olan kolesterol, vicut tarafindan D vitamini yapimin-
da da rol oynar.

Diyetle alinan kolesterol, kan kolesterol seviye-
sinin yiikselmesine katkida bulunan bir etken olabi-
lir. Aynca, diyetsel toplam yad ve doymus yag
alinminin fazlahd: da bu seviyeyi yilkseltebilir. Kan-
daki toplam kolesterol miktan, normalde 120-330 mg/
100 ml'dir. Genetik hastaliklarda bu miktar 350 mg/
100 ml'in Gzerindedir.

Damar sertlijine sebep olabilen tek faktér, kan
kolesterol seviyesinin yiiksekligi deglidir. Ayrica, yag-
lilik, cinsiyet, genetik hastaliklar, sigara igilmesi, ylk-
sek lansiyon ve sigmanlk da damar sertliginin
olusumuna etki edebllir.

Saglikl bir diyet igin, asin yag, doymus yag ve
kolesterol alimmindan ve tek yonl( beslenmeden ka-
¢inmak gerekmektedir.

Damar Serilijine Sebep Olabilen Faktdrier

Yashik

Cinsiyet

Genetik hastaliklar

Sigara igilmesi

Yuksek tansiyon

Sismanlik

Seker hastalig

Yiksek dansiteli lipo-proteinlerin
diigik seviyede olmasi

Kan kolesterol seviyesinin ylksekligi
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