HIPERTRIGLISERIDEMIDE BESLENME
TRIGLISERIT NEDIR?

Trigliserit kandaki bir yag cesididir. Besinlerle alinan yaglar kanda trigliserit olarak tasinir ve 6glin
sonrasi ¢cok yiiksek seviyelere ulasabilir. Birkag saat icerisinde normal seviyelerine iner. Ac iken serum
trigliserit seviyesi ylksekligi hipertrigliseridemi olarak adlandirilir. Hipertrigliseridemi genellikle belirti
vermez ancak serum seviyesi sirekli yliiksek olan kisilerde kalp damar hastaligi, inme ,karaciger
yaglanmasi gorilme olasilhigl artar. Eger serum trigliserit seviyesi ¢ok asiri derecede yiiksek olursa
pankreas kanllarinda tikanmaya ve siddetli pankreas iltihabina yol acgabilir. Bu nedenle
hipertrigliseridemi durumu tedavi edilmelidir. Yasam bi¢imi degisiklikleri denilen beslenme ve egzersiz
Onerileri hipertrigliseridemi tedavisinde en etkin yontemlerdir.

HIPERTRIGLISERIDEMININ ONLENMESINDE  YASAM TARZIMIZDA  VE BESLENME
ALISKANLIKLARIMIZDA NELERE DiKKAT ETMELIYiz?

e Kilo kaybi: Kilo fazlaliginin giderilmesi hipertrigliserideminin azaltiimasinda kalici etki saglar.
Beslenme ve egzersiz onerileri ile viicut agirhgr azaltiimahdir.

e Karbohidrat tiketimi: Karbohidratlar serum trigliserit yiksekligine en fazla sebep olan
gidalardir. Bu nedenle karbohidrat tiketimi ciddi anlamda kisitlanmalidir. Karbohidrattan
zengin nisastali besinler (beyaz ekmek, misir, patates, beyaz piring, makarna vb) tiketimi
kisitlanmalidir. Yuksek seker icerikli besinler (bal, recel, pekmez, marmelat, komposto,
dondurma, vb), hamur isleri (kek, pasta, borek, ¢corek vb) en aza indirilmelidir. MUmkin
oldugunca sekerli icecekler (kola, fanta, gazoz, meyve sulari vb.) tiiketilmemelidir. Karbohidrat
olarak lif orani yiiksek karbohidrattan zengin besinler (tam tahilli ekmek, bulgur, yulaf, arpa,
kurubaklagil, esmer piring, esmer makarna vb) tercih edilmelidir. Yiiksek oranda lif iceren
sebzeler, yemek veya yas olarak tiiketimi artirilmalidir.

o Alkol tiketimi: Alkollli icecekler serum trigliserit seviyesini belirgin seviyede yikseltir. Alkol
tiketimi kisitlanmalidir.

e Meyve tiketimi: Meyveler friktoz icerikleri ile serum trigliserit yiksekligine sebep olabilir.
Kontrolll tiiketilmeli asirt miktarda tiketilmemelidir. Meyve sulari tercih edilmemelidir.

o Yag tlketimi: Tekli ve ¢coklu doymamis yag asitlerini iceren besinler (zeytin, ceviz, findik,
avokado, keten tohumu vb.) serum trigliserit seviyesini asiri ylkseltmezler. Tokluk saglayan
besinlerdir. Karbohidrat tiketiminin azalmasina yol acabilir. Ara 6gin olarak kuru yemis
tiketimi artirilmahdir. Damar sertligi riskini artiran doymus yaglardan zengin besinlerden
(tereyagi, kaymak, krema, tam yagh sit, kirmizi et, sakatat vb.) tiiketimi azaltiimalidir.

e Protein tlketimi: Tavuk, hindi ve diger kanatli hayvanlarin derisiz beyaz eti, kirmizi etlerin
yagsiz kisimlari ve yagsiz kiyma o6nerilen miktarlarda tercih edilmelidir. Siit ve sit Grinlerinden
disuk yag icerigi olanlar tercih edilmelidir. Yumurta tiiketimi asiriya kagmayacak sekilde
kisitlanmamalidir. Yumurta beyazi tiketimi kisitlanmamali, yumurta sarisi tiketimi glinde 4
adetten fazla olmamalidir.

e Yag asitleri tiiketimi: Omega 3 yag asidi serum trigliserit seviyesini distrebildigi gosterilmis
gidalardir. Omega 3 icerigi yliksek (somon, ringa, sardalya, gol alabaligi, orkinos vb ) besinlerin
tiketimi artirilmalidir.

e Fiziksel aktivite: Dlzenli yapilan fiziksel aktivitenin organizmada ¢ok sayida faydasi vardir.
Hipertrigliseridemili hastada hem dogrudan trigliserit seviyesinin diismesi sagladigi gibi dolayh
olarak kalp damar sistemine olumlu etkisi vardir. GUnliik ortalama 30 dakika veya haftada en
az 150 dakika egzersiz yapilmalidir.



e Paketlenmis gida tiiketimi: Paketlenmis ve kizartiimis besinlerde yogun miktarda trans yag
icerimektedir. islenmis ve paketlenmis hazir gida tiikketmemelidir. Besinlerin etiketlerini
mutlaka inceleyiniz.

e Tuzigerigi dlisik besinler tercih edilmelidir.

e Sigaraicilmemelidir. Damar sertligi riskini artirmaktadir.

e Hekiminiz tarafindan onerilen ilag¢ tedavilerini diizenli kullaniz. Laboratuar kontrollerini diizenli
olarak yaptiriniz.

YiYECEK ONERILENLER ONERILMEYENLER

GRUPLARI

TAHILLAR Tam tahilh ekmek, kuru baklagiller, | Beyaz ekmek, misir, beyaz piring,
bulgur, esmer makarna, yulaf patates, hamur isleri

SEBZELER Cig olarak timi, pismis olarak susuz | Doymus yaglarla hazirlanmis,
olarak servis edilmis sekilde soslanmis ve kizartilmis olarak

MEYVELER Taze tim meyveler 1-2 porsiyon/giin Soslanmis veya yagda pisirilmis olarak

KURU Hepsi Higbiri

BAKLAGILLLER

PROTEINLI Yumurta, derisiz tavuk eti, balik Kirmizi etler, sakatatlar, salam, sucuk,

GIDALAR sosis, pastirma, kiyma, kizartilmis etler

SUT GRUBU Yagsiz sit, yagsiz yogurt, yagsiz peynir. | Tam yagh sit, yogurt, peynir

YAGLAR Kontrolli miktarda zeytinyagl, aycicek | Tereyagi, margarin, kuyruk yagi, ic yagi,
yagl, ceviz, findik, avokado, fistik kaymak, krema

ICECEKLER Sekersiz cay, kahve, bitki cayi, yagsiz | Meyve sulari, kola, gazoz, salep, tiim
yogurttan ayran, sade maden suyu alkolll icecekler

TATLILAR Higbiri Hepsi




