Balik

- Haftada 300 gram balik ve ekmek Usti balik yiyin

- Ornegin giinde yarim cavdar ekmegi ile balik yiyin yada haftada
iki kere sicak yemek olarak balik yiyin.

« Etyerine balik yerseniz, saglikli doymamis yaglardan daha fazla,
ve sagliksiz doymus yaglardan daha az almis olursunuz. Her ¢esit
balik ve kabuklu deniz triini sagliklidir, dondurulmus ve konserve
balik da buna dahildir

Meyve ve sebze

+ Glnde en az 600 gram sebze ve meyve yiyin. Dondurulmus meyve
ve sebze Uriinleri de buna dahil.

- Ornegin sebze ve meyvenin her ana yemegin 2/5 yada yarisindan
biraz azini teskil etmesini saglayin ve ara yemeklerde meyve ve sebze
yiyin. Lahana ve kokll sebzeler gibi posali sebzeleri unutmayin.

+ Meyve ve sebzeler, koti kolesteroliin kan damarlari Gizerindeki
zararh etkilerini azaltan antioksidan ve lif icerirler.

Saflastiriimamis tahil ve lifli (Posali) besinler

+ Her giin saflastirlmamis tahil ekmegi yada saflastirilmamis tahil
Urtinleri yiyin.

- En az 8 gram lif iceren cavdar ekmegi ve kahvaltilik Griinler,
ve 100 gramda en az 5 gram lif iceren bugday ekmegini secin.

- Saflastirllmamis tahil Griinleri ve tiim tahil tanesinden yapilan
ekmek, kolesterolii diisiiren cok sayida lif icerir. Ozellikle cavdar
ve yulaf kolesterol seviyesi (izerinde olumlu bir etkiye sahiptir.
Ornegin sabah kahvaltisinda meyveli yulaf ezmesi yada yulaf
lapasi yiyin, 6glen yemeginde cavdar ekmegi yiyin.

YEREL REHBERLIK MERKEZINiZi KULLANIN
Kalp vakfinin rehberlik merkezlerinden, kalp damar hastaliklari ve
saglikl aliskanhklar hakkinda rehberlik alabilir ve kolesterolliniizd,
kan sekerinizi ve tansiyonunuzu olcturebilirsiniz. Konferanslar,
egzersiz kurslari ve diger faaliyetlere de katilabilir ve saglikh bir
yasam tarzi icin esin kaynadi olabilecek kitaplar alabilirsiniz.

Dernegin lyesi olarak bu hizmetlerden 6zel fiyatlarla yaralanabilirsiniz.

Rehberlik merkezinizi arayin ve bir randevu alin.

Odense Rehberlik Merkezi
Kongensgade 65

5000 Odense C

Tel. 6591 9935
odense@hjerteforeningen.dk

Kebenhavn Rehberlik Merkezi
Hauser Plads 20

1127 Kgbenhavn K

Tel. 3311 0312
kbh@hjerteforeningen.dk

Naestved Rehberlik Merkezi
Apotekerstreede 4 A

4700 Neestved

Tel. 5573 5009
naestved@hjerteforeningen.dk

Aalborg Rehberlik Merkezi
Vesterbro 81

9000 Aalborg

Tel. 9816 1816
aalborg@hjerteforeningen.dk

Arhus Rehberlik Merkezi
Jaegergardsgade 64-66
8000 Arhus C

Tel. 8618 5510
aarhus@hjerteforeningen.dk

Esbjerg Rehberlik Merkezi
Jyllandsgade 79 C

6700 Esbjerg

Tel. 7613 1640
esbjerg@hjerteforeningen.dk

Kolding Rehberlik Merkezi
Sydbanegade 4

6000 Kolding

Tel. 7552 7628
kolding@hjerteforeningen.dk

Alis veris yaparken ekmek iistii ette en fazla ne kadar yag
olmasi gerektigi, ve ekmeginizin 6zellikle icermesi istenen
lif miktan konusunda siipheleriniz varsa, Kalp vakfinin
(Hjerteforeningen) alis veris rehberini kullanin.

www.hjerteforeningen.dk/publikationer/
gratisinformation sitesinden indirebilir yada 3393 1788
numaral telefondan siparis edebilirsiniz.

KALP HATTI — Ucretsiz telefon danismanlig
Herglin saat 9-15 arasl, ayrica Carsamba, Cuma ve Pazar
glinleri saat 18-21 arasi acik. Tel. 8020 3366

HJERTELIV — Kalp vakfinin elektronik haber dergisi
En son arastirmalar ve tedaviler, mektup kosesi ve tarifler.
Ayda iki kere Ucretsiz olarak génderilir.
www.hjerteforeningen.dk sitesinden yada
3393 1788 numarali telefondan arayarak iiye olun.

HJERTEFORENINGEN @

POST@HJERTEFORENINGEN.DK - WWW.HJERTEFORENINGEN.DK

HAUSER PLADS 10 - 1127 K@BENHAVN K - TEL +45 3393 1788 - FAX +45 3393 1245
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KOLESTEROLUNUZU TANIYIN

KEND DIT KOLESTEROL - TYRKISK

Kolesteroliinlizii kendiniz disirebilirsiniz

HJERTEFORENINGEN @)



Her li¢ Danimarkalinin ikisinden daha fazlasi kaninda
yluksek diizeyde kolesterole sahip.

Kolesterol, viicudun kan damarlarinda yavasca biriken
yag benzeri bir maddedir. Kolesterol zamanla damarlari
daraltabilir ve damar tikanikhgina yol acabilir.

Damar tikanikligi pek ¢ok yerde, siklikla kalpte yada
beyinde goriilebilir. Sizde damar tikanikhgi gériilme riski
diger sebeplerin yani sira kaninizda ne kadar kolesterol
olduguna baglidir. Tansiyon, sigara, beslenme ve
egzersiz aliskanliklari ayni 6lciide rol oynar.

Saghkh beslenerek ve iyi egzersiz aliskanliklari edinerek
kolesterol seviyenizi diisiirebilirsiniz, ve kan damarlarindaki
yag birikimi durdurulabilir yada azaltilabilir.

Saglikli bir yasam tarzi ile epey yol kaydedebilirsiniz.
Bunun faydasi olmazsa yiiksek kolesterol ilac ile tedavi
edilebilir.

Sigara damar tikanikhgi riskini arttirir. Sigarayi
birakmanin kolesteroliiniiz iizerinde direk bir etkisi
yoktur, ama sigara kalp damar hastaliklari riskini
arttinr. Bu nedenle 6zellikle yiiksek kolesterol varsa,

sigara sagliga daha zararlidir.

KOLESTEROL NEDIR?
Kolesterol, kanda tasinan bir yag maddesidir. Kanda bir miktar
kolesterol bulunmasi viicuttaki bir dizi 5nemli fonksiyonun icin
gereklidir. Kolesterol farkl etkileri olan birden fazla maddeden olusur.
+ LDL-kolesterol (lede-kott) damar tikanikhdr riskini arttiran kot
kolesteroldiir.
+ HDL-kolesterol (herlige-iyi), damar tikanikligina karsi koruyan
iyi kolesterolddir.
Kandaki toplam kolesterol miktari, kolesterol sayisi ile 6lcilur, ve
yuiksek kolesterol sayisi damar tikanikhidi riskinin arttigina isaret eder.

HER YAG AYNI DEGILDIR

Kolesteroliin cogu karacigerde uretilir. Ne kadar yagh yemek yersek,
o kadar cok kolesterol tiretilir. Yedigimiz yagin ¢esidi dnemlidir.
Yemeklerdeki doymus yag kandaki k&t kolesterol seviyesini
arttirirken, doymamis yag bu seviyeyi diistiriir. Bu sebeple saglikli
yagdan, ama sinirli miktarlarda yiyin.

KOLAY HATIRLAMA KURALI

Saglikli, doymamis olan yaglar buzdolabinda sividirlar.
Sagliksiz, doymus olan yaglar buzdolabinda katidir.

KOLESTEROLUNUZU OLCTURUN
Kolesterol sayinizi bilmek istiyorsaniz, doktorunuz,eczane yada Kalp
Vakfinin rehberlik Merkezlerinde bunu dl¢tirebilirsiniz.

Kolesterol 6l¢tim, kandaki toplam kolesterol iceriginin olculdigu
bir kan testi ile yapilr. Kolesterol sayiniz yiiksek cikarsa, alt gruplar
olan HDL- ve LDL-kolesteroliin 6l¢uldigi genisletilmis bir test
yapilmasi teklif edilir.

Dogdugumuzda kolesteroliimiiz 2,5'dir. Yani viicudumuzun
ihtiyaci olan kolesterol bu kadar az. Geri kalani Iizumsuzdur.

Danimarkalilarin kolesteroll ortalama 6'dr.

Kalp Vakfi saghkl kisiler icin su sayilari tavsiye etmektedir:
« Toplam kolesterol sayisi 5 mmol/I

+ HDL-kolesterol Tmmol/l'den yuksek

+ LDL-kolesterol 3 mmol/I'den disiik

Kalp damar hastaligi yada seker hastaligi teshisi konuldu ise,
bu sayi 4,5'den daha dusuk olmalidir.

KOLESTEROLUNUZU KONTROL EDIN

Fiziksel aktivite

Gulinde en az 30 dakika fiziksel olarak aktif olun. Fiziksel aktivite
kandaki kolesterol paylasimini diizeltir ve kan damarlarindaki kot
kolesterolii ortadan kaldirmakta faydali olan iyi kolesteroliin

Uretimini aktive eder.

GUnllk egzersizlerin hem normal bir kolesterol seviyesini muhafaza
etmeye hem de yiiksek kolesterolii dnleme ve diistirmeye yardimi olur.

Yiiksek kolesterol teshisi konuldu ise, haftalik 20-30 kilometre
yuriime yada kosmaya tekabil edecek kadar fiziksel aktivite
yapmak énemlidir. Toplamda yapilan aktivite miktari yuksek
oldugu stirece bisiklet stirmek, yiizmek, dans, bahcede calismak
ve cocuklarla oynamak da glizel aktivitelerdir. Aktivitelerin
yogunlugu/hizi en az orta derecede olmali. Bu hareket ederken
konusmakta zorlandiginiz dereceye tekabil etmektedir.

Yag

+ Sivi ve yumusak yadi tercih
edin ve bunlardan az kullanin.

« Az yagli peynir ve sit Urinlerini
tercih edin

+ Yagsiz et ve ekmek Usti et
Urtinlerini tercih edin

« Ekmek Ustl Grunlerin altinda
yag kullanmayin.



