KALP HASTALIGI
. GERl
DONDURULEBILIR Mi?

« Kolesterol diizeyinin ve stresin radikal oranlarda azal-
tilmastyla, bu sorunun cevabi bulunmaya calisiliyor:

Denise GRADY

limh konusma tarziyla geng bir doktor, kalp hastaliklan

kil ile gok kath arasinda dedigen bir grup hastasiyla gé-
riglyordu. Hepsinin de, kalbi besleyen koroner arterlerinin
biri veya birkaginda yag ve kolesterolden olusan ateroskle-
roz plaklar, damarlardaki gecisi engelliyordu.

Harvard Massachusetts Genel Hastanesi ve Baylor Tip
Fakiltesi'nde galisan 33 yagindaki i¢ hastaliklan uzman, arag-
tirmaci Dean Omish, koroner damar sertligiyle iigili bir kitap
yazdi ve sayisiz makaleler yayinladi. Aragtirma grubunda ig
hastaliklan uzmanlan, psikologlar, diyetisyenler ve istatistik-
giler bulunmaktadir,

Spor, diyet,meditasyon ve editimden olugan tedavi pa-
ketine gore, hastalarin bir yil boyunca et, kimes hayvani,
balik, yumurta sansi, findik, fistik ve kafein iceren gidalar
yememesi, giinde bir fincan veya kise yagsiz sit ya da yo-
gurt diginda herhangl bir sOt Grini almamasi gerekir. Has-
talann yiyeceklerine yad eklememeleri ve yadla pigirmeme-
leri, sigara imemeleri giinde iki dubleden fazla alkol alma-
malan gerekir. Fasulye ve fasulyenin gesitli cinsleri, hubu-
bat, kesilmig sitten elde edilmis Grnler, meyve ve sebze
yemeleri onerilmektedir. Giinde en azindan bir saat meditas-
yon, yoga benzeri jimnastik ve soluma egzersizleri, haftada
en az ¢ kere de birer saatlik yarly0s yapmalidiriar,

Haftada Iki gin aragtirmayi ylriten saglik merkezine egi-
time giden hastalann "'ig bansa'' ulagmalan, kendilering ne-
yl basardiklarina gore degil, ne olduklarina gore saygi duy-
may), diger insanlara kendilerini kigkirtacak ve hasta edecek
davraniglarda bulunmamay! ogrenmeleri, rahatiamalar ge-
rekir. Egitimden dondste, yaklagik bir yillik 6gle ve akgam
yemekleri listesi de olusturulur Bir asc1 ve diyetisyen hasta-
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lan evlerinde ziyaret eder, alisverisler beraber yaparak, yagsiz
yemek gamitlrlerinin yapilabilecedi Griinleri tanitir.

Bu denemelerin amaci, programin bir yillik uygulamasi
sonucunda koroner arterlerdeki blokajin azalip azalmayaca-
&1, kalbe gelen kan akiminin artip artmayacagi ve dolayisty-
la kalp hastaliginin geri donip dénmeyeceginin anlagiimasi-
dir. Omish ve arkadaslarn, blokaj azalmasa bile arterlerin da-
ha kotilye gitmesinin 6nlenecedini, en azndan yeni koleste-
rol depolanmasinin veya plak olugmasinin azalacagini um-
maktadiriar. Proje, en azindan bir yildan daha fazla stirecek-
tir ama, hastalann biyik goguniugunda simdiden etkili ge-
lismeler elde edilmistir. Kalp hastali§inin énemli on haberci-
si olan kolesterol dizeyi hastalarda % 39 oraninda, yani ka-
nin her 100 ml.'sinde ortalama 238 mg'dan 146 mg'a dig-
tii ki, bu ABD'de ulusal ortalama olan % 215 mg'in ok al-
tindadir. Daha da iyisi, kolesteroliin daha tehlikeli gekli olan
dugdk dansiteli lipoprotein (LDL) kolesterol diizeyi % 59 ora-
ninda diistii. Yiksek dansiteli lipoprotein (HDL) kolestero-
liin kolestrolin vicuttan atlmasinda yardimer rol aldigi du-
stinilir; disak dansiteli lipoprotein (LDL) kolesterol dizeyi-
nin disgmesi, bu yardimer rold glglendirecektir.

Amerikan Tip Birligi Dergisi (JAMA)'nin Kasim 1986 sa-
yisinda yayinlanan bir makaleye gére, Amerika'da yagayan
orta yagh erkeklerin % 80'inin, kanlanndaki yilksek koleste-
rol seviyesi nedeniyle olusan kalp hastaligi sonucu erken dlim
riski altinda oldugu bildiriimistir. Olgulann ¢oguniugunda bu
yiksek kolesterol seviyesi, hepsi de kolesterol ve doymus
yag kaynagi olan et, yumnurta, yagh sit gibi hayvansal drin-
lerden zengin diyet sonucu olugmustur.

JAMA'nin kolesterole aynlan dzel bir sayisindaki maka-
lede, her 10 ml kanda 182-202 mg arasinda kolesterol alan-
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larda dldm riskinin % 25 oraninda arttifi; 203-220 arasinda
U 73; 221-244 arasinda % 121 ve 245 (zerinde % 242 ora-
ninda arttid: bildirilmistir. Kolesterol, kiginin sigara igmesine
veya yiksek tansiyonlu olmasina bagl olmaksizin bir tehdit
unsuru olusturmaktadir, Bu dzellikle onta yagtaki erkek ve ka-
dinlar igin bir alarmdr.

Massachusetts'te oturan 6000 kisilik bir grubun 38 yil-
Iik saglik taramasini konu edinen Framingham galigmasi, ko-
lesterol dilzeyi 150 mg altinda olanlarda gergekten kalp krizi
gbrilmedigini gostermistir,

Hayvan deneyleri, yagdan zengin diyetin "‘damar sertlifi"
diye bilinen ateroskleroza yol agidini, fakat az yagh diyetin
bunu tedavi edebilecegini kamtlamigtir.

Doktorlar, birkag hastada kan kolesterol seviyesinin di-
sriilimesinin, bacak ve bbreklerdeki hasta damarlarda iyi-
lesme saladigim rapor etmislerdir. Fakat Omish'in baglatti-
{1, yalnizca hayat tarzinin degistiriimesiyle hasta koroner da-
marlanni Iyilestirip iyilestiremeyecegini arastiran kontrolld a-
lismay buglne dek kimse gergeklestirememigtir.

ORNISH DIYETI

Ornish, diyetini gliglendirmek isteyen saglikh bir ki-
sinin, gidalanni bu gruptan olugturmaya galismasi-
ni Gneriyor,

Pazartesi

Koroner kalp hastalifi igin standart tibbi tedaviler var-
dir. Cerrahi ydntemlerden bypass operasyonu, hastanin ba-
cak veya godos damarlann kullanarak bloke kalp damanm
atiatmaktir, 1985'te yaklasik 200 bin Amerikali'ya bu metod
uygulanmigtir,

Kendisinin baa hastalanna da bypass cerrahisini dne-
ren Omish, amellyatin bazi hastalarda hayat kurtarci olabi-
lecefini, gogus agnsi ve nefes darligin sindirebilecedini ek-
lemektedir. Ameliyattan sonra hastalara lyilegtikleri sdylen-
mekte, agn kalmadidi icin hasta dogruca eski aligkanhkan-
na donmektedir. Omish, hastaneye gelen baz hastalann ikinci
hatta ginci bypass ameliyati gecirdiklerini ifade etmekte-
dir,

Bypass cerrahisi koroner arterleri hasta olanlar igin tek
segenek degildir. 1985 yilinda 100 binin (stinde hastaya '‘ba-
lon anjiyoplasti”* denen yeni bir prosedir uygulandi: Bu uy
gulamada, balon uglu bir kateter hasta damarlarda ilerler;
damar duvannda depolanmig maddeleri damar duvanna dog-
ru sikigtirmak ve ezmek igin balon gigirilir. Bacak veya kolda
lokal anestezi (yerel uyusturma) ile agilan, yalnizca kiigok bir
kesl gerektiren bu yontem daha ¢abuk, daha ucuz ve bypass
ameliyatindan ¢ok daha az risklidir. Ancak, bu yontem belirli
bir grup hasta igin uygundur, tedaviden bir sire sonra, hat-
ta birkag ay sonra damar tekrar kapanabilir.

Persem

- -.:’J’"
Ogle Yemegi: Ogle Yemedi: Ogle Yemegi: Ogle Yen
Sehzeli, baharatlh, kahverengi piring, Etsiz, peynirsiz, yumurtasiz sef salg: Kirmizt biberfi, soganh barbunya, fi- Yogur, sosiu-
enginar bugulama. tasi, nnlanmig pizza ekmedi, yesil salata. salalasi.

Aksam Yemedgi: Aksam Yemegi: Aksam Yemedi: Aksam Y

Etsiz bérek, yogurt, soslu, maydonoz: Peynir soslu pizza, lahana ve misi, Ananasli Kebap, Tofu kremall, soslu Bezelys, kabai

lu patates finnda, bezelye, havug pancar. dan, pazi, ceviz peltes! cik, lahana w
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Kolesterol azaltici llaglar yalniz bagina basanli olmazlar.
Bu yizden kisitlayici diyetle beraber kullaniimalan dnesilmek-
tedir. Bu tiir uygulamayla kolesterol dilzeyi % 20-25 oranda
dilser. Bu ilaglann yan etkileri olan kabizlik, bulantt, siskinlik
ve gaz yapma nedeniyle hastalar genellikle dnerilen dozu ala-
mazlar. Lovastatin adli daha yeni bir flag, kolesterol seviye-
sini % 30-40 oranda diglirmekte, daha az rahatsiz edici et-
kilerde bulunmaktaysa da, heniiz deneme asamasindadir.

insanlanin yasam bigimlerini ve aliskanliklanni degistir-
melerinden daha giig bir ey yoktur. Insanlar yanlis davra-
miglan sonunda hasta oluncaya kadar doktora gitmez, sonra
haplara ve operasyonlara sidiniriar. .

Omish, proje stresinin kisalifinin sakincalanni kan aki-
mi ve atardamar blokajindaki en ufak degigiklikleri bile sina-
yabilecek, oldukga duyarli testleri kullanarak gidermeyl umu-
yor. Kantitatif anjiyografi, blokaji daha 6nceden dlgebilmek-
tedir. Daralan her bir damann daralma yiizdesini digen bu
yontem en Gnemii ileri tekniklerden birisidir: Koroner arter-
lere boya enjekte edildikten sonra, {ig boyutlu resim elde et-
mek igin cesitli agilardan rontgen filmleri gekilir. Bu iglem
projeye katlanlara baginda ve sonunda uygulanarak karsi-
lastirma vyapilir.

Bundan bagka, kisiye yasamiyla ilgili dedisik sorulann
yoneltiimesiyle kan basincinda ani degisiklikler yaratan et-

Cumartesi

kenleri Glgen kisillk degerlendirme testi, egzersiz testi; 24 saat-
lik elektrokardiyografi izZiemesi, kan yaglannin 6l¢imi, en ileri
teknolojik prosediir pozitron yayim tomografisi (PET-positron
emission tomography)'dir. Bu yontemle, istirahat halinde, bir
aritmetik problem barajimin yaratti§i ruhsal sikinti halinde ve
kalbin galigmasini arttiran elle yakalama egzersizieriyle kom-
bine fiziksel stres hallerinde kalbe olan kan akimi son derece
hassas olarak Glgllebilir. Butlin bu testler program bitimin-
de tekrarianacaktir,

Programa katilan hastalar, zemine uzanarak gerinmeyi,
rahatlamay! ve meditasyonu 6§renmek igin giinde (¢ saat
kadar bir siire harcarlar. Bunun diginda kalp hastahklan, bes-
lenme ve yiyecekleri en uygun pisirme ydntemleri hakkinda
{i¢ ayn konferans dinlerler, bir buguk saat kadar grup tartig-
masi yaparlar,

Kolesterol, her ne kadar hiicre zan ve hormon yapiminda
kullaniimaktaysa da, yenmesine gerek yoktur; zira, vicut ken-
di kolesterolini yapabiimektedir. Bu nedenle, kolesterolin
ginde 300 mg'dan daha fazla alnmamasi gerekir (byik bir
yumurta sansi 275 mg kolesterol igerir).

Omish, % 30'u hatta % 20'si yag olan diyetin aterok-
sleroz igin yeterli sikilikta olmadigina inantyor. Ornish'in ga-
lismasina dahil etti§i hastaiann diyetinde kolesterol ve doy-
mus yadlar yoktur. Enerjilerinin % 10'unu yagdan alirlar, bu

Ogle Yemegi: Ogle Yemegi: Ogle Yemegi:
navig, hiyar Piring sehrivesiyle gesnilenmis kan- Fasuiye, piring ve biberli borek, kus- Humus, Yegil salata
stk Cin lavasi konmaz bugulama.

H
yimasi, kivir-

Aksam Yemedi:

Manlarli ve domates soslu bugday
sehriye, lahana salatasi, ceviz ezme-
s/ kizartmast,
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Aksam yemegi:

Domates soslu manikot Misir, ceviz
ezmesl, kivircik, lahana.

Aksam Yemedgl:

Sosly, otlu gazlems, patales ve yer
elmasi rendesi, yesil salata.
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FOTOGRAFIN DUSUNDURDUKLERI

Gegen sayimizdaki fotograf (vanda) toz yumagt
iginde bulunan kif mantarlarimin mikroskop al-
tinda gdrillen sporlandir. Alttaki resim nedir?

yag fasulye, hububat ve sebzelerin igerdigi doymamig yag-
dir. Enerjilerinin % 15'ini proteinden, % 75'ini karbonhidat-
tan elde ederler.

Aym konuda galigan bir baska grubun sefi ise, Ornish
diyetini hig pratik bulmamaktadir. Ona gdre problem, kisile-
rin boyle bir diyeti yiritememeleridir. Ginki ¢odu kisi biraz
daha yagli bir diyeti tercih edecektir. Bu durumda salikli bir
diyette doymusg (satiire) yaglann oranini % 5 veya 6'ya di-
sirip, sonunda doymamis yaglarla, yag komponentini olug-
turmak gerekir. Oysa Omish, bu diyetin kalp hastaligini geri
déndirip déndirmeyecegini gdrmek istediini belirtip, ken-
di diyet dnerisinde israr etmektedir.

Omish, bu programint ilk kez gectigimiz yaz agikladi, 49
yaginda atlet ve bisikletgi olan Bill Ranney'in kosarken gd-
{iis agnlan basladi. Testler, koroner artererin (¢tnde blo-
kaj oldugunu gosterdi. Anjiyoplasti uyguland, ama iki ay sonra
afinlan yine basladi. Incelemeler koroner arterlerden birinin
tamamen tikandigini gosterdi. Kolesterol diizeyi % 229 mg
idi. Ranney, Omish diyetine bagladikan 6 ay sonra kogarak,
yuriyerek ve hisiklet sirerek 60 ile 100 mil arasinda yolu
hig agnst olmadan katedebiliyordu. kolesterol dizeyi de 130'a
inmisti.

Ruhsal durumlann, kalp-damar sistemine gok gagla bir
etkisi vardir, Stres mizminlesince, kan basinci artar, kan pihti
olusturmaya baglar ve damarlarda spazm geligir. Ornish'in
calisma arkadaslanindan biri; psikolog Larry Scherwitz, dis-
manca tavirll ve ben-merkezcl sahislarda kalp krizi olusma
riskinin arttijina inanmaktadir.

Omish'in ik hastalarindan bir gruba, bir yillik program-
lan dolmak Ozereyken, programi devam ettirip ettirmeyeceklen
ve elde ettikleri moral destedin ne durumda oldugu soruldu.
Kimisi diyetlerine zaman zaman balik eklemeyi ve sonra bi-
raz daha yagli yiyeceklerini ifade ederlerken, digerleri ano-
nim aterosklerotik distinceye badh kaliyor, bu programa ka-
tiimalanna neden olan agnlanni yeniden yasamak isteme-
diklerini ve programi durdurmayacaklanni belirtiyorlard,

50 yasindaki Robert Finnell'i goren dort kardiyologdan

g0 bypass ameliyati dnerdi, o ise boyle bir iglem igin heniz
geng oldu§una karar verdi. Gok gerilimli bir isi vardi; sik sik
seyahat yapmas: gerekiyor, oldukga zengin gida aliyor ve gok-
ca sarap icivordu. Ustiine Ostliik ¢ok kiloluydu. Beraber ga-
listid birkag arkadasi da aniden rahatsizianip 6lmasta. llk is
olarak igini birakti, sekiz saat uyumaya ve giinde iki saatini
jimnastik ve meditasyona, bir saatini de ylrimeye ayirma-
ya basladi. Diyete o kadar stk devam etti ki, gruptakiler onu
yeterince yag almadifi iin uyarmak zorunda kaldilar. Ko-
lesterol dizeyi 186'dan 107'e, kilosu 180°den 146'ya indi.
Kalp ilaglanmin dozu da yan yanya azaldi.

Bu arada Finnell'in hayat goriisl de degisti. Finnell *‘Be-
nim igin verimlilik, daha dnce kazang, statl ve basari anla-
mina geliyorken, simdi kendi sagh@imi ve kendi mutiulugu-
mu simgeliyor." demektedir,

Discover'den derleyen: Dr.H.Kadircan KESKINBORA

“Oh havir! Mac Phearson’i diistirdiiniiz! "
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