Sadece Bes Basit Onlemle
Kalp Krizi Riskinizi
%86 Oraninda Azaltabilirsiniz!

D(inyanm en saygin bilimsel dergile-
rinden Journal of the American College

of Cardiology’de gectigimiz ay yayinla-
nan bir makaleye gore saglikli bir diyet,
tlimlr alkol tuketimi, kilo kontroli (daha
kiicuk bir bel ¢evresi), sigara igmemek ve
duzenli fiziksel aktivite - hepsi bir arada
uygulanabildiginde - kalp krizi riskini
%86 oraninda azaltiyor. Isve¢ Karolinska
Enstittst'nden arastirmacilara gore, bu
onlemlerin her biri kendi basina, ayri ayri
olarak da riski azaltiyor, ancak hepsi bir
arada uygulandiginda kumdlatif etkiyle
risk azalmasi ¢ok daha belirgin boyutlara
ulasmakta.

Calismaya alinan, yaslart 45 ile 79 ara-
sinda degisen 20.721 erkegin beslenme,
kilo kontrold, alkol tuketimi, sigara kulla-
nimi ve egzersiz aliskanliklari 350 soruluk
bir anket ile detayli olarak sorgulanmuis.
Kisi eger sebze, meyve, yagsiz beyaz et,
balik ve islenmemis tahil agurlikli besle-
niyorsa, saglikli diyet uyguladigi kabul
edilmis. Ilimli alkol tuketimi gtnluk 10
ila 30 gram olarak tanimlanmis. Haftanin
her gunt, ginde en az 40 dakika ytrtyen
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veya bisiklete binenler fiziksel olarak ye-
terince aktif olarak kabul edilmis. Bel ¢ev-
resi 95 cm'nin altinda olanlarin kilosunun
kontrol altinda oldugu sonucuna varilmis.
(Calisma erkek gonulluler tzerinde yapil-
mis, kadinlarda bu simirin 88 cm oldugu-
nu hatirlatalim.)

On bir yillik takibin ardindan, yukari-
da betimlenen saglikli diyeti istikrarli bir
sekilde uygulayan ve ilimli dizeyde alkol
tuketenlerde, bu bes onlemden hicbirini
uygulamayanlara gore %35 oraninda daha
az kalp krizine rastlanmis. Bu iki dnleme
sigara igmemek eklendiginde risk azalmast
%64’ bulmus. Duzenli fiziksel aktivitenin
de eklenmesi %76, ideal kilo kontrolt de
eklenerek bes 6nlemin de tamamlanmasi
halinde ise tam %86 oraninda risk azal-
mast gozlemlenmis. Bu faydanin sadece
saglikli bireylerde degil, hipertansiyon ve/
veya kolesterol yuksekligi olan bireylerde
de gozlemlendigi belirtiliyor.

Arastirmacilarin = burada  vurguladig:
onemli bir nokta, ¢alismada saglikli ola-
rak kabul edilen diyetin ¢ok 6zel, uygula-
masi zor bir diyet ya da bir ‘sihirli formal’

Arastirmacilarin vurguladigi
onemli bir nokta, saghkh
olarak kabul edilen diyetin
cok ozel, uygulamasi zor
bir diyet ya da bir ‘sihirli
formiil’ olmadigidir. Saghkh
yiyecekleri tilkketmek, tuzlu,
yagh, islenmis kirmizi

etten abur-cubur, cips,
sekerleme, vh. saghksiz
yiyeceklerden uzak durmak
biilyiik oranda yeterli
olmaktadir.

olmadigidir. Yukarida sayilan sagliklt yi-
yecekleri tiketmek, tuzlu, yagli, islenmis
kirmizi etten (fast-food’a dikkat!), abur-
cubur, cips, sekerleme, vb. sagliksiz yi-
yeceklerden uzak durmak buytk oranda
yeterli olmaktadir. Herkesin biraz daha
bilingli davranarak ve ne yedigine biraz
daha dikkat ederek uygulayabilecegi bu
diyet kalp krizi riskini tek basina %20 gibi
hi¢ de azimsanmayacak bir oranda azalt-
maktadir!

Bu saglikli yasam tarzi ilkeleri ne kadar
geng yasta benimsenirse, koruyucu etkinin
de o denli gtgli ve kalict oldugu biliniyor.
Bu nedenle ¢ocukluk ¢agindan baslayarak
okullarda ve evde ebeveynler tarafindan
bu konuyla ilgili egitim verilmesinin ve
saglikli yasam tarzinin ¢ocuklara benim-
setilmesinin 6énemi ¢ok buyuktir. Bu 6n-
lemlerin -diyet basta olmak tzere- belirli
bir sureligine degil, bir yasam tarzi olarak
benimsenerek omur boyu uygulanmasi
kalp ve damar sagliginiza yapacaginiz en
onemli yatirim olacaktir. Tim hastaliklar-
dan uzak, saglikli ve mutlu ginler, yillar
gecirmeniz dilegiyle...l



