Saghk Bilimleri Fakiiltesi - 2020

KALBINiZIN DOSTU BALIK

Taygun DAY
Beslenme ve Diyetetik Boliimii

taygun.dayi@neu.edu.tr

Oliim nedenleri arasinda ilk sirada; kalp ve damar hastahklar...

Kalp ve damar hastaliklarina bagli 6liimler tiim diinyadaki 6liim nedenleri arasinda ilk
sirada yer almaktadir. Bu durum kalp ve damar sagligimmi korumaya yonelik yaklasimlara
dikkat cekmektedir. Saglig1 korumak ise risk faktorlerini ortadan kaldirmak veya en aza
indirmek ile miimkiindiir. Kalp ve damar saghgi risk faktorleri degistirilebilen ve
degistirilemeyen faktorler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Genetik yatkinlik, yas, cinsiyet
vb. etmenler degistirilemeyen risk faktorleri arasinda yer alirken, fiziksel hareketsizlik, sigara
ve tiitlin kullanimi, asir1 alkol alim1 ve hatali beslenme aligkanlari, yasam tarzi aligkanliklar1
vb. degistirilebilir risk faktorleri arasinda yer alir. Yasam tarzi degisiklikleri ile kalp ve damar

hastaliklar1 riskinde biiyiik 6l¢iide azalma saglanmasi miimkiindiir.

Yeterli kalori alimi, yag ve yag igerigi yiiksek besinlerin seyrek ve miktar olarak az
tiketimi, hi¢ veya smirli alkol alimi, sebze, meyve ve kurubaklagillerin yeterli tiiketimi,
kirmizi et ve sarkiiteri tiriinleri tiiketiminin az, yagsiz tavuk ve balik tiikketiminin fazla olmasi
vb. aliskanliklar ve pisirme yontemi olarak bugulama ve firinda pisirme yontemlerinin tercih
edilmesi kalp ve damar hastaliklar1 riskini azaltan beslenme aliskanliklar1 arasinda yer

almaktadir.
Balik tiiketimi kalp ve damar saghgini koruyor...

Balik ve diger deniz canlilarinin uygun kosullarda tiiketimi kalp ve damar sagligi
iizerinde koruyucu bir etkiye sahiptir. Balik igeriginde yer alan ve saglikli yaglar olarak
nitelendirilen omega 3 yag asitleri halk arasinda kotii kolesterol olarak bilinen ve kalp
hastaliklar1 riskini arttiran LDL kolesterol diizeylerini azaltic1 etkiler gostermektedir. Ayni
zamanda halk arasinda iyi kolesterol olarak bilinen HDL Kkolesterol diizeylerinde de artis

saglamaktadir.
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Boylelikle kalp ve damar hastaliklarinin ilk belirtilerinden biri olan damar sertligini

onleyebilmektedir.
Soguk ve derin su baliklan tiiketilmeli...

Kalp ve damar saglig: iizerindeki bu etkilerin goriilebilmesi i¢in haftada en az iki
sefer, uygun pisirme yontemleri (bugulama, firinda vb.) ile hazirlanan soguk ve derin su
baliklarmin tiiketilmesi gerekmektedir. Soguk ve derin su baliklar1 somon, alabalik, levrek,

ton balig1 vb. balik tiirleridir.

Diger deniz canlilari olarak bilinen kabuklu deniz iirlinleri besin zehirlenmelerine yol

acabileceginden kaliteli ve giivenilir yerlerden alinmali, dikkatli tiikketilmelidir.

Ayni zamanda kiy1 ve kayalik alanlara yakin yerlerde avlanan veya deniz dibinde
yasayan mezgit, kalkan ve barbun gibi baliklar degisen g¢evre kosullar1 nedeni ile saglik
iizerinde olumsuz etki gosterebilen bazi Ogeler icerebileceginden avlanma yerleri ve

yontemleri sorgulanarak tiiketilmelidir.

~ Taygun Day1 (2020). Kalbinizin Dostu Bahik
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