“Tiiketiciler arasinda
yine ekonomik olsun
diye kizartmalarda
ayni yag tekrar tekrar
kullaniimaktadir. Bu
cok sakincalidir. Ciin-
kii yaglarin yiiksek
1sida tekrar tekrar ki-
zartilmasi sonucunda
kansorejen maddeler
olusur.”
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Kolesterol Denggsinde
Yag Seciminin Onemi

: I " Uketiciler arasinda son yillarda tamamen yagsiz

beslenmeye dogru bir yonelis iyiden iyiye ken-
dini hissettirmektedir. Bunun en buyik nedeni sis-
manlik ve yiiksek kolesteroldiir. Oysa viicudumuzun
normal calismasi icin glinlik kalorinin %25'nin yag-
lardan kargilanmasi gerekmektedir. Yaglar, viicutta A,
D, E, K vitaminlerinin emilimlerinin saglanmasi, vii-
cut 1sisinin kontrol edilmesi, organlarin dig darbeler-
den korunmasi, bazi hormonlarin sentezlerinin yapi-
labilmesi gibi yasam icin cok 6nemli gorevleri yerine
getirmektedir. Ancak bu gorevleri yerine getirmek
igin glinlik ortalama 45 gr civarinda yag tiiketilmesi
gerekli ve yeterli bulunmaktadir. insan beslenmesin-
de 45 gram yagin 3 kaynaktan saglanmasi gerekmek-

tedir. Bunlar:

1-Tekli doymamug yag asitleri kaynaklari: Ozellikle
zeytinyagi 15 gr,

2-Coklu Doymamis yag asitleri kaynaklari: Aygi-
cegi yagl, Misir 6zii yagi gibi,

3-Doymus yag asitleri kaynaklari: Hayvansal yag-
lar, tereyag, gibi. Sadece tekbir kaynaktan 6rnegin
doymus yaglardan giinliik ihtiyag tek basina karsi-
lanmaya kalkinsa gok ciddi saglik problemleri ortaya

gikar, kolesterol dengesi bozulur.

LDL Kolesterol halk arasinda kot kolesterol ola-
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rak bilinir. LDL kelime anlami
olarak Dustik Yogunluklu Lipop-
rotein demektir ve kolesteroli
karacigerden viicudun diger
organlarina ve damar geperleri-
ne tagsir, boylece yiiksekliginde
damarlarda tikanma meydana
gelir. Bu degerin yiiksek olma-
sini istemiyoruz aksine dugtk

olmasini istiyoruz.

HDL Kolesterol ise halk ara-
sinda iyi kolesterol olarak bili-
nir. HDL kelime anlami olarak
Yiksek Yogunluklu Lipoprotein
demektir. Gorevi kandaki ko-
lesterolti  karacigere tasiyarak
HDL

kolesteroliin dustk degil aksine

yakilmasini  saglamaktir.

yiiksek olmasini istiyoruz.

Halk arasinda yine biitiin sivi
yaglarin kolesterolt distirdiigi
bilinir. Oysa saglik acisindan
sadece koti kolesteroliin  di-
strtilmesi, iyi kolesteroliin de
ylikselmesi arzu edilir. iste zey-
tinyagl disindaki sivi yaglar her
iki kolesterolti dusurir. Zeytin-
yag ise sadece kot kolesteroli
dustirir, HDL dedigimiz iyi ko-
lesterolii ise yiikseltir. HDL dus-
tigl zaman, zamanla kalp krizi,
felg, damar tikanmasi, bobrek
yetmezligi gibi hastaliklar orta-
ya cikar.

Kati yaglarin tiketimi toplam
kalori ihtiyacimiz iginde %7 vyi
gecmesi Onerilmez. Yaglarin 1
graminin verdigi kalori 9 kalori

oldugu igin bu hesaba gore or-
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talama 15 gr doymus yag tiiket-
mek yeterlidir. Bu sebeple kalp
sagligimiz icin etin goriinen ki-

simlardaki yaglarini sryirmaliyiz.

Ulkemizde saglik problem-
leri her gecen giin artmaktadir.
Kalp saghgimiz igin tiiketece-
gimiz yaglari 3 kaynaktan sag-
lamak zorundayiz. Sadece tek
kaynak yeterli degildir. Doy-
mus yag Ulkemizde fazlasiyla
saglanmakta bu sebeple etlerin
gorlinen yaglarini  styirmaliyiz.
Margarin tiketimine sinirlama
getirmeliyiz. Sivi yaglarda ise
mutlaka kalp sagligimiz igin
ginde 15 gr zeytinyag kullan-
mak zorundayiz. Sadece yalniz
zeytinyag kullanmakta yetmez
15 gr da goklu doymamis kay-
naktan kullanmak zorundayiz.
En ekonomik kaynak aygigegi
ve misir 6z{ yagidir. Zeytinyag;
ile aycicegi yagi birebir karisti-
rilmahdir. Zeytinyaginda rafine,
sizma rivyera olmak (izere (g
cesit vardir. Bunlardan istedigi-

nizi kullanabilirsiniz.

Tuketiciler arasinda yine eko-
nomik olsun diye kizartmalarda
ayni yag tekrar tekrar kullanil-
maktadir. Bu cok sakincalidir.
Cunku yaglarin yiiksek isida tek-
rar tekrar kizartilmasi sonucun-
da kansorejen maddeler olusur.
Bu sebeple ayni yag tavada 2
defadan fazla kullanmamaya
ozen gosterelim. Fritozde kizar-

tiyorsak firitozdeki yagi toplam

olarak 7 saatten fazla kullanma-
maliyiz.7 saatlik kullanim stiresi
yagin kizartmadan sonra frit6z
ierisinde sogumasinin da za-
man alacag dustincesiyle 3 de-
fadan fazla fritozlerde ayni yag
tekrar tekrar kullanilmamalidir.
Yag ilavesi yerine hemen yenisi
ile degistirilmelidir. Ayrica LDL
kolesteroliin oksitlenmesini
de engellemek amaciyla haf-
tada en az iki kez 1zgara balik
yemeliyiz. Baliklar sivi yag ile
kizartildiklarinda balik yaginda
bulunan omega 3 yag asidinin
emilimi azalmaktadir. Baliklar
1zgara ya da bugulama seklinde

tuketilmelidir.

Sonug olarak: Unutmamak
gerekir ki kolesterol herhangi bir
organin damarlarinda birikebilir,
bu birikme sonucunda o orga-
na daha az kan gider, daha az
kan gitmesi o organin gorevini
tam olarak yerine getirememesi
demektir. Bu sebeple kolesterol
ylksekligi sadece kalp saghgini
olumsuz etkilemez bitin or-
ganlarda hastaliklara sebebiyet
vermesi muhtemeldir. Bu ne-
denle yag secim kaynaklarini iyi
belirlemek kati yaglari azaltmak,
zeytinyag kullaniimiyorsa aygi-
cegi yagi ile zeytinyagini birebir
kangtirarak kullanmak, haftada
en az iki 6gin 1zgara balik ye-
mek basta kalp saghgimiz olmak
lizere tlim sagligimiz igin gerek-
liir.




