Vilcut hiicreleri i¢cin gerekli,
ancak fazlast bir numaralt sag-
lik dilsmanut.

Prof. Dr. Ahmet NOYAN

ilim adamlarn 25 yil boyunca koleste-
Bmlim koroner kalp hasaliklan ile iliskisini aragtirdilar (kalbi
besleyen damarfara koroner damarlar denir.) Nihayet Ame-
rikan Ulusal Kalp, Akciger ve Kan Enstitiisi 10 yil siiren arag-
urma sonuglarini 1984 yili baslarinda kamuya agikladi.

Bu arastirma sonucu, kolesterol ile koroner kalp hasta-
liklar arasinda bir iligki bulundugu ve kan kolesterol diizeyi
digtirilirse, kalp krizi dedigimiz hastalik ve 6lim riskinin
azaldigi, kesin olarak ortaya konulmus bulunuyor,

KOLESTEROL VE KALP HASTALIKLARI

Koroner kalp hastaliklarinin, insan olumlerinin neden-
leri arasinda | numarali suglu oldugu bilinmekeedir. Ome-
gin, ABD'de tim olimlerin % 50'sinin atherosclerosis (ate-
rosklerozis) sonucu kalp krizi (enfarktis) ya da inmeden (fel¢-
ten) ileri geldigi bildiriliyor.

Aterosklerozis, kisaca ateroskleroz, yunanca iki kelime
olan athera (sikinti veren, iskence veren) ve sklerosis (sert-
lesme) kelimelerinden tiretilmig bir deyimdir. Aterosklerozda
kolesterol, atardamarlarin (arterderin) i¢ yiiziinde birikerek
yer yer kimeler teskil etmektedir. Bu kolesterol birikimle-
rine, tip dilinde ateroskleroz plaklan denir; sanmuirak, yag
benzeri yapilardir

Kolesterol viicut igin ve yasam igin lizumlu bir madde-
dir. Kolesterol olmadan, hiicrelen cevreleyen zar (hiicre
membrani), steroid hormonlar (Gmegin, cinsiyet hormonla-
ri). Vitamin D, safra asitleri ve sinir tellen Gizerini orten mi-
yelin denilen kilif yapilamaz. Ancak, yasam igin gerekli olan
kolesterolin fazlasi, sanki “*olim igin gerekli’" dedirtecek
kadar zarari olur

Kolesterolin, atardamarfanin ig yizinde meydana ge-
tirdigi ateroskleroz plaklari biylidiikge, damardan kan aki-
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mini azaltir ya da tamamen daman tikayabilir. Bu durumda
damarin besledigi doku bélgesi beslenemez ve hiicrelerin ya-
sami icin sart olan oksijeni alamaz. Damardaki daralma, kal-
bi besleyen damarlarin (koroner damarfarin) birisinde olur-
sa, once siddetli anjin agnlanna (anjina pektoris'e) neden
olur. Eger damar tamamen tkanirsa, ani oliime kadar gide-
bilen kalp krizine neden olur. Ateroskleroz plaklarinin Gnemli
bir etkisi de damar icinde kanin pihtilasmasina neden olusu-
dur. Damar iginde kanin pihtilasmasi sonucu, pihu ile kan
damary tikanir; bu olaya tromboz denir. Aterosleroz sonu-
cu olimlerin cogunda, koroner damar trombozu mevecut-
tur. Damari¢i tromboz bas ve boyun atardamarfarinda sekil-
lenirse, beyin dokusunun besinsiz, oksijensiz kalmasi sonu-
cu, inme dedigimiz felcler ortaya gikar.

Yillardir insaniar, fazla kolesterol tasiyan besinlerin za-
rarl oldugunu duymakea, bilmektedirler. Fakat beslenmesinde
bu hususa 6nem verenlerin, daha dogrusu kolesteroliin ne-
den zararh oldugunu bilenlerin, sayisi her halde ¢ok degil-
dir. Bir insan giinde 300 miligramdan fazla kolesterol alma-
malidir (bir yumurta sanisi yaklasik 275 Miligram kolesterol
tasir). Tabloda kolesterolce zengin bazt besinler ve bunlarin
yerine alinmasi onerilen besinler verilmistir,

Yukanida sozinu ettigimiz ve ABD'de yapilan, 10 Yil
siiren aragtirma sonucuna gore, kan kolesterol dizeyinin % |
kadar dusiinilmesi, kalp knzine maruz kalma riskini %2 azalt-
mistir. Insanfarda kan kolesterol duzeyinin normal sinirfan
100 mililicrede 125 - 250 miligram kadardir, Diyelim ki, bir
insanin kan kolesterol miktari 100 mi'de 160 mg dolayinda-
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dir ve bu durum az farklarla bu diizeyde devam etmektedir.
Bu sahis kolesterol diizeyini %10 azalursa, kalp krizi riskini
%20 oramnda azaltmis olur. Kolesterol diizeyi yiiksek olan-
larda diyet ve ilag tedavisi ile kalp hastaliklar riski %50 ora-
nina indirilebilir, Egzersiz ve sigara icilmemesi de yardima
olur.

Yaglar sindirim kanalindan emilirken, lipid dedigimiz yag
ve yag benzeri maddeler proteinlerle birlikte lipoprotein ha-
linde kana girerler. Lipoproteinler, yag ve proteinlerden mey-
dana gelmis mikroskopik kiimeler olarak taril edilebilir.

Kanda lipoproteinlerin degisik tiirleri vardir. Yogunluk-
larina (dansitelerine) gore 4 tipi bilinmektedir. Bunlar; (1)
cok alcak dansiteli lipoproteinler (CADL), (2) Algak dansi-
teli lipoproteinler (ADL), (3) Orta derecede dansiteli lipop-
roteinler (ODDL), (4) Yiiksek dansiteli lipoproteinler (YDL).
Yazimizdaki agiklamalarimiz igin Gnemli ofan tiirleri, yiksek
dansiteli ve alcak dansiteli olanlardir. Alcak dansiteli olanlar
en cok kolesterol tasiyan tipidir ve hiicrelere kolesterol ta-
simakla gorevlidirler, Yiiksek dansiteli olanlar ise cok az ko-
lesterol tagirlar. Muntazam egzersiz yapan ve sigara igmeyen
kisilerin kaminda bu “iyi"" lipoprotein turi artmakta, "'ko-
ti"" olan ADL'ler azalmaktadir,

Kolesteroliin kalp hastaliklan ile iliskisini aydinlatmak igin
dizenlenen aragtirma, kan kolesterol diizeyi 100 ml. kanda
265 miligramdan fazla olan, 35-59 yaglarinda 400.000 erkek
uzerinde yapiimistir. Bu erkeklerde her hangi bir anjin agri-
st ya da kalp krizi goniilmis degildir. Fakat kolesterol diizeyi
yiksektir ve kalp hastalifi riski de yiksektir.

Deneye alinan goniilli 400.000 kisinin hepsine az ko-
lesterol tagiyan diyet uygulanmistir, Iki gruba aynlan bu er-
keklerin vanisina (200.000 kisisine) diyetle birlikte koleste-

KOLESTEROLCE ZENGIN VE FAKIR
BESIN MADDELERI

KOLESTEROL-  KOLES-  KOLESTEROLCE KOLES-
CE ZENGIN TEROL  FAKIR BESINLER  TEROL
BESINLER (Miligram) (Miligram)
Beyin (100 g.) 269 Taze Sebze ve
Sigir babregi meyveler 0
(100 g) 683 Margarin
Sifir karaciferi (1 yemek kagi) 0
(100 g.) in Cokelek peyniri
Kanides (100 g.) 128 (114 litre) 10
Rokfor peynin Yagsiz St
(100 g) 78(16,5)* (14 litre) 4
Sosis (100 g. Yogurt [1/4 litre) 14(2,3)
%30 yagh) 75(9,9)  Balk (az yaglsi)

(100 g.) 43(0.8)85
Dondurma Tavuk (beyar eti)
(bir porsiyon, (100 gr) .1
%10 yagh) 59(8,9)  Sigir et
Sut (yagr alin- (yagsiz)(100 gr.) nEn
mamig 114
litre) 3(5.0)  Dana en (yagsiz)
Tereyagh (1 ye- (100 gr.) (1.6)
mek kagigi) IT0 Koyun en
i i (ags)100 gr)  BS(1,6)
tes (100 gr.) 20(6,0)

* Tabloda parantez i¢indeki rakamlar, besinin lagidigi doymug
yad miktanm gdstermektedir. Doymus yaglar ateroskleroz ba-
kimundan zararhdirlar. Zira daha gok kolesterol olugtururlar,
Kati yaglar, dzellikle hayvansal kal yadlar, doymus yaglardir.
rol diisiiriicii ilag toz halinde verilmis; diger yarisina ilag ol-
mayan ve kolesterol iizerine hicbir etkisi olmayan bir toz
icirlmistir.

ATERESKLFROZF FLAKALARININ SEKILLENMES|

Ateroskleroz plaklannin sekillenmesi. Atardamartann igini déseyen endotel tabakasinda bir zedelen-
me plak sekillenmesini baglatir, Zedelenmis kisma ADL ve kandaki hilcrelerden birisi olan trombasitler
girerler (1). Trombositlerden salinan biyiime faktori etkisi ile diiz kas hicreleri cogalirlar ve zedelenmis
bolgeyi isgal ederler. Bu arada akyuvarlar bélgeye gelirler ve makrofaj’a (yiyici hiicreye) dénisirler (2).
Makrofajlar ve duz kas hiicreleri ADL'leri iclerine alirlar (yerier): béylece kopik hiicreleri haline donisir-
ler. Kanda kolesterol dizeyi yiiksek ise, kolesterol kopuk hiicreleri icinde ve aralarinda toplanir, Koleste-
rol. kdpuk hiicreleri ve 6lit hiicre kalntilan bu bolgede ateroskleroz plagini (atheroma ‘Y1) olugtururlar
(3). Zamanla damar icini daraltirlar ve tromboz’a yol agabilirler.
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Yukandaki resimde solda, bir hastadan ameliyatla gikanlan kan pihtisi, asagwa ise kroner
damarlann bir kismunda ateroskleroz plaklan goraliyor.

Alinan sonug, iki hipotezin dogru oldugunu gostermis-
tir: (1) diyetle kan kolesterol diizeyi Gnemli dlciide digiirii-
lebilmektedir, ilag kullamildiginda daha cok diginiimektedir.
(2) kolesterol digiirilince kalp krizi riski azalmaktadir.

Kolesterol diizeyinin %25 azaltlmasi, kalp hastalig) ris-
kini % 50 azaltmigtir. Amerikan Kalp Cemiyeti bagkani Dr.
Gotto. "insanlar kan kolesterol diizeyini 20 Yagindan sonra
her beg yilda bir olctirmelidirler; 35 yagindan sonra herkes
kolesterol diizeyini disik ttmaya calismalidir' diyor. Ko-
lesterol diizeyini diisiik tutmak icin onlemler bellidir; doy-
mus yag ve kolesterol miktan yiiksek besinler yemeyi azalt-
miz; daha gok balik ve tavuk etine yoneliniz: haftada 2-3 yu-
murtadan fazla yemeyiniz; karaciger, beyin, bobrek gibi icor-
ganlari ayda 1-2 kezden fazla yemeyiniz; yagsiz siit iciniz;
yemeklerinizi stvi yaglarla ve margarinle pisiriniz, sigara ic-
meyiniz, egzersiz yapiniz. Bu dnerilere uyanlar kan koleste-
rol diizeyini %10-15 kadar azaltabilirler ve kalp hastal§ ris-
kini de onemli olcide azaltrig olurfar,

Gelecek sayimizda ikinci ve son baliminu bulacaginiz
yazimizi Dr. Gotto'nun bir s6zi ile bitirelim: "*Bu tedbirle-
re herkes uysa, 2000 yilinda artik aterosklerozdan degil, bagka
konulardan sozederiz. Oyle santyorum ki, 2000 yilinda ate-
rosklerozu yenmig oluruz.”
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