DAMAR SERTLIGININ
MODERN TEDAVISI:
BALIKYAGI

Enuﬂmmasmis toplumiarda kalp-damar hastaliklan olim
nedenleri arasinda Ik sirayi alir, Ornegin Fransa'da olom-
lerin % 40"t kalp-damar hastaliklanndandir. Bu grup hasta-
liklarin basinda damar sertli§i (arterioskieroz) gelir. Damar
sertlifinde atardamar geperinde yer yer aferom denen ka-
linfagmalar olugur. Bu bdlgelerde diiz kas fifleri, akyuvariar,
makrofaj hdcreleri ve kolesterol birikmistir. Aterom, atarda-
man giderek daraltir, sonunda atardamar bir pihtiyla tikanir.
Kalbi besleyen atardamarlara koroner arterfer denir. Bun-
lardan birinin kanmasi enfarktis'e (kalp knzi) neden olur;
atardaman tikandifr icin 0,'den yoksun kalan kalp bdlgesi
Blor (nekroz), Kalp kasinin ancak bir bolomi 61d0gu icin bu
gibi hastalann kalbi atmaya devam eder; fakat her an 6l0m-
le sona erebilecek bir komplikasyon géritlebilir. Omegin kalp,
enfarkis bolgesinden yirtilabilir; kan, kalp dig zan (perikard)
icine dolarak kalbi bogar {perikard tamponadi); kalbi ikive bo-
len kas perde delinebilir; kalp kapakiarinda gorev bozuklugu
olabilir (ozellikle mitral kapak yetmeziigi), kalp kasi gevsedi-
ginden kalp yetmezligi ve kalp soku olusabilir; kalp atiglan
cok yavas, ok hizli veya dizensiz hal alarak 6lom tehlikesi
yaratabilir (aritmi).

Damar sertligi olugmasinda birgok faktor rol oynar- Ai-
lede koroner hastalik, sigara, sismanlik, yiksek tansiyon, ge-
ker hastalidi, hareketsizlik, agin galisma, ruhsal gerginiikler,
kanda kolesterol, trigliserid ve total lipid gibi yaglann artmis
olusu. Bunlar arasinda kan kolesterolinin yukselmesi ozel
hir Gnem tasir. Kan kolesterolinil diisirmede son 25 yildir
bitkisel yadlan gok ve hayvansal yadlan az bir diyet uygu-
lanmaktadir. Sivi bitkisel yaglar gifte bagl (doymamis) yag
asitleri igerir, glnde 60-70 gr kadar (4 gorba kagifji) sivi bit-
kisel yad alinmasi kolesterold dosrr (aycigek yad tercin
edilir, ¢lnk iki ¢ifte bagh linolelk asidi en ok iceren yag-
dir). Zeytinyag)) sivi bitkisel ya olmasina ragmen linoleik asit
dedil, tek gifte bagh olelk asit igermektedir ve doymamig/doy-
mus yad asit orani hayvansal yaglara yaklasmaktadir. Bu ne-
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denle aycigek yadi, zeylinyagina tercih edilmelidir (doyma-
mig/doymus yad asit oranl aygicek yaginda 6, zeytinyadine
da 2, hayvansal yafjlarda 0.05).

Son zamanlarda Akdeniz bolgesinde arteriosklerozun Ku-
zey Avrupa ve K.Amerika'dan daha az grilmesi, Akdeniz
yoresinde zeytinyadinin daha fazla kullaniimasina baglandi.
Yine de bilinmelidir kizeytinyaginin kolesterol azaltict etkisi
aygigek yadina gbre daha azdir. Hayvansal yadlar, doymug
yad asitler ve kolesterol icerir. Doymug yag asitleri (kati ya-
lar) kandaki kolesterold arttinr, Bu nedenle arteriosklerozda
hayvansal yaglar yasaklanir: Koyun eti, sigir eti, domuz eti,
av etlerl, kaz, rdek, hindi, tavuk derisi, igya, sert marga-
rinler, st ve st runlen (yoJurt, ayran, peynir, tereya(), don-
durma, kaymak), yumurta sansi, beyin (en ok kolesterol ige-
ren besin oldufiundan siddetle yasaktir), sakatat (karaciger,
yirek, bobrek vb.), sosis, salam, sucuk ve pastirma. Hay-
vansal besin olarak yalnizca giinde 150 gr dana veya balik
veya tavuk eti 1zgara, haglama veya finn olarak alinmahdir
(kizartma yasak). Yumugak margarinler, doymamig yadlar
icerdiginden arada bir aygicek yad yerine verilebilir. Arteri-
oskierozda iki grup besinin fazla alinmasinin kan kolestero-
linii ddsirmeye yardim ettifi gdsteriimigtir: Baklagiller (ku-
ru fasulye, nohut, bezelye, bakla, mercimek, soya fasulyesi
vb.) ve bol posa birakan (lifi fazla) besinler {genellikle sebze
ve meyveler, ozellikle elma, havug, portakal kabugu (fazla
pektin icerdidl Igin) ve yulaf kepedi veya melez ilkbahar bug-
day kepedi).

1985'de yapilan biyik bir epidemiyolojik anket balik yag-
lanmin  arrerioskleroz'dan korududunu gosterdl. Aou-
borg Hastanesi'nden H.0.Bang ve J.Dyerberg, Gronland
Adasi'nda koroner kalp hastaliinin az gbrilisond Eskimo-
lanin gok balik yemesing badlamigt (Eskimolar dinyada en
cok et yiyen halktir, fakat yedikleri etin godu baliktir). 1982'de
Tokyo'dan Y.Kagawa, Okinawa Adasi'nda normal bir Japo-
na gore 2 kat balik yiyen halkta koroner hastaliginin gok azal-
diini pbsterdl. Eskimolar glinde 400 gr, Okinawallar 200
gr kadar balik yiyordu. Bati Olkelerinde bu kadar fazla balik
tiketiimesi olanaksizdi. i

1985'de Hollanda'da Leyde Universitesi'nden Daan
Kromhout ekibi, Zutphen sehrinde 1960-1980 arasi yaphin
caligmalan yayinladi, 852 erkek Ozerinde yapilan bu incele-
me su gergedi gosterdi: Ginde ortalama 30 gr balik yenme-
si, koroner hastaliktan diim oranini % 50 azaltiyordu. Giinde
30 gr balik yenmesi, haftada 2 6§dn 100 gr balk yenmesi
anlamina geliyordu. Bu etkinin nedeni balik yaginda difer yad-
lara gbre gok daha doymarmis su iki yad asidinin bulunma-
siydi; eicosapentaenoic asit ve docosa-hexaenoic asit (llki
5, ikincisi 6 ¢ifte bagli). Eskimolann karinda trigliserid (yag)
ve kolesterol seviyesinin disik olmasi bununia ilgili olma-
Inydi.
1983'de Oregon Universitesi’nden W.S.Harris kan yag-
lan normal insanlara her gdn som balidi yagi verdi, Bu 12
kiginin kaninda kolesterol % 14 ve trigliserid % 38 azald),
1985'de aym Universiteden P.E.Beverley kan trigliseridieri
yliksek olanlarda balikyad etkisinl aragtirdi. 20 hasta (ze-
rinde yapilan gzlemlerde balikyainin kan trigliseridierini %
27-45 ve trigliseridleri % 64-79 azaltug bulundu. Balikyag-
nin karacijerde VLDL {Very Low Density Lipoprioein=¢ok
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diisik yogunlukiu lipoprotein) yapimini azalttii anlagimistir.
VDLV kanda kolesterol ve trigliserid tagtyan molekilddr. Ay-
gicek yadi kanda kolesterol tagiyan LDL'yi (Dansitesi disik
lipoprotein) azaltmaktadir.

1985'de Harvard Universitesi'nden T.H.Lee, balkyag-
min monosit denen kan hdcrelerinin damar geperine yapis-
masini Gnledigini gbsterdi. Muhtemelen balikyaginda bulu-
nan eicosapentaenoic asit, monosit zarinda birikerek bu et-
kiyi yaratmaktadir. Monositierin atardamar ig yiiziine yapis-
masi aterom olusmasinda rol oynamaktadir. Damar igyliz
zedelenmelerinde (kan kolesterold artisi, seker hastalifi, yik-
sek tansiyon, toxinler vb.) monositler damar astanndaki ge-
diklerden gegerek damar duvarina girer ve orada lipid alip
siserek kdp0dd andiran makrofaj hucrelerine dondgir.

Aynca monositler, aterom olusturucu maddeler salgi-
lar. Bu salgilann bazilan kan pihti hilcrelerini (trombosit) ve
damar geperi hicrelerini olay yerine geker. Diger baa salgi-
lar, bu gelen hicrelerin blyimesini saglar, Boylece aterom
pgiderek siser ve damari tikayabilir. T.H.Lee'ye gore balikya-
(i monositlerin hem ateroma katiimasini, hem de salgi yap-
masini Gnler.

Damar sertliginde kan pihti hiicrelerinin kiimelegmesi (ag-
regasyon) prostaglandin'ler (PG) denen lipidlere badlidir. Bu
PG'ler yag asitlerinden sentez edilir ve pihti hicrelerine fe-
masla tromboxan'a ve damar geperine temasla prostacycli-
ne'e dondgir. Pihti hicrelerinin kimelesmesi trombo-
xan/prostacyclin oranina baglidir, Balikyagindaki eicosapen-
taenoic asit bu olay birgok ydnden etkiler. Bu asit ¢ok ghcld
bir pihty hiicre kiimeleyicisi olan thromboxane 2'nin yapimi-
ni azaltir; ayni zamanda, giigld bir anti kiimeleyici olan pros-
tacycline 3'Gn yapimini saglar, Balikyad bdylece trombosit
kimelegmesini dnler. Bunun sonucu olarak Eskimolarda ka-
nama zamani uzamigtir. Ginde 10 gr eicosapentaenoic asit
verilii trombosit kiimelegmesini énler, Bu asit bunu PG sen-
tezini etkileyerek yapar ve bu etkisi aspirininkine benzer, Ba-
likyadi aynca alyuvarlann zanndaki eicosapentaenoic asidi
arttirarak alyuvarlanin daha kolay biikiilebilmesini saglar; bu
ise kan koyulugunu azaltir ve alyuvarlanin en ince damarlara
kadar girerek 0 getirmesini saglar. Balikyaginin ylksek tan-
siyonlan d0gird(gi de gosterilmistir. Ashinda koroner has-
tahdi hizlandiran yiksek tansiyonlar, genellikle yiksek tan-
siyonun hafif seyreden sekilleridir (biytik tansiyon 14-16, kil-
¢k tansiyon 9-10). Bu kisilerde kilo verme, Na ve K alimimi
azaltma ve streslerden kaginma kalp-damar hastaligi riskini
azaltmaktadir, Poli-doymamig yaglar (aycicek yadi gibi), muh-
temelen damar genisletici prostaglandinlerin sentezini artti-
rarak tansivonu disirir. Balikyadi, PGl; denen siddetli da-
mar genisletici prostaglandinin yapiimasini arttirmak yoluy-
la tansiyonu disurmektedir. Aynca bahkyad) vicutta throm-
boxane A; yerine thromboxane Az yapimini artinr; TBX Ag
ise TBX A;'ye gOre kani daha az pihtilastinr (pihti hiicrele-
rini kiimelestirici etkisi daha azdir). Boylece balikyadi, hem
kandaki yadlan azaltarak damar sertligini dnlemekte,hem da-
marlar agarak tansiyonu disrmekte, hem de damar iginde
pihti olugsmasin dnlemektedir.

Son yillarda zeytinyaginin da tansiyonu disirdogi ka-
mitlandi. Poli-doymarmig yaglann (aygicedi, bahkyagi) tansi-
yonu distrmesi prostaglandin |3 artisina baghyken, zeytin-
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KOLESTEROLSUZ

Tereyadi, yumurta, si§ir etini seven, fakat
kolesterol almamasi gerekenlere glizel yeni bir
haber. Wisconsin Universitesi ve Massachu-
setts Phasex Sirketi'nin aragtirmacilan ‘'super
kritik sivi ekstraksiyonu'' adi verilen 100 yillik
bir prosedir kullanarak bu lezzetli yiyeceklerin
igindeki damar sertli§i yapan kolesteroliin %
95'ini ayikliyorlar. Aragtrmacilar iki yil iginde bu
gekilde kolesterol ayiklanmis Uriinleri market-
lerden alabilecegimizi dliglnayorlar.

Bu ekstraksiyon prosedri, Avrupa'da za-
ten kahveden kafein, baharattan yag ve serbet-
giotundan bira mayasi elde etmekte kullaniimak-
tadir, Bu yontemde, besin maddesi 6zel bir ba-
sing ve 1si altinda karbondioksitle muamele edi-
lerek kolesterol ¢dzindr, Yontemin en iyi tara-
fi, yumurta, tereyagd veya etin gérinis, igerik
ve tad ybniinden degisiklige ugramamasidir.
Peynir, sUt ve dondurma da ayni sekilde aras-
tirmalar igin sirada beklemektedir.

Aragtirma grubundan Bredley, muamele
edilmig Urlnlerin isimlerinin degistirimesi gerek-
tigini sdyllyor. Zira, tamamen yagsiz bir tere-
yagl, tereyad degildir.

OMNI'den gev.: Dr. Kadircan KESKINBORA

yadi gibi mono-doymamis yaglann tansiyon disdrmesinin
nedeni bilinmemektedir; ¢iinkd, bunlar prostaglandin olus-
turamaz. Et yemeyip yainiz bitki yiyenlerde (vejetaryen) yilksek
tansiyon seyrektir; ornegin, bitkisel yag yiyen Trappist ra-
hiplerinde y(iksek tansiyon % 12, hayvansal yad yiyen Bene-
dictine rahiplerinde % 51 oraninda goriimektedir. Finlandiya'-
da Puska ve arkadaglan tarafindan yapilan bir aragtirmada
az yadl ve bitkisel yaglan fazla bir diyetie beslenen ailelerde
tansiyonun distigo gosteriimistir. Eriskinlerde serum koles-
terolin Ost simin $oyle bulunur: 100 cc’de mg olarak 200+ yas
{0rnegin 50 yasinda kolesterol 200+ 50=% 250 mg sininni
gegmemelidir.) Serum trigliseridlerin % 250 mg'den yiksek
olusu doymus yadlan az bir diyet, % 400 mg'den yiksek
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olusu trigliserid azalbio llaglar (clofibrate, kolestiramin, ko-
lestipol, nikotinik asit vb) gereklirir. Serum kolesterolin her
% 1 diglsh kalp-damar hastalids riskini % 2 azaltmaktadir.

Yoksul tabakalarda arterioskleroz daha azdir; ¢lnkd, zen-
ginler daha gok et ve daha gok hayvansal yag yemektedir,
Deney hayvanlannda da asim yagl ve kolesterollil diyet kanda
LDL ve kolesterolis yikselterek arterioskleroz yapmaktadir.
Batun hayvansal yaglar kolesterol igerir, bitkilerde ve Ditki-
sel yadlardaysa hig kolesteral yoktur. Yiiksek dozda verilen
bitki-sterolleri (kolesterol benzeri maddeler) bafirsaktan ko-
lesterol emilimini azaltarak kan kolesterol(ind ddsarur. Mid-
ye ve istiridyelerdeki deniz (marine) kaynakl steroller de kan
kolesteroling azaltir,

Kah (doymus) yaglar bitkisel bile olsalar kanda koleste-
rol( arttinr: 6medin hurma, hindistan cevizi ve yerfistifi ka-
1 yagi. Sivi (doymams) yaglar hayvansal bile olsalar kanda
kolesteroll azaltmaktadir: Balik yagi gibi. Doymus yaglann
kolesteralil yiikseltme giicd, doymamig yaglann kolesterol
azaltict gliciinin 2 katidir. Bu nedenle diyette doymamig/doy-
mus yaf orani en az 2 olmalidir. Balik yaglannin son derece
doymarms (5-6 ifte badl) olusu kanda kolesterol ve yaglan
azaltmada gok etkilidir.

Diyette sebze ve meyvenin arttinimasi, Ozellikle pektin
araciifiyla, bafirsaklardan safra asitleri emilmesini dnlemek-
tedir, bunun sonucu vilouttaki safra asitleri azalir ve koles-
terol safra asitlerine donmek zorunda kalir; bu ise kolestero-
10 azaltir. Aynca safra asitierinin bafirsakta azalgi, bagirsak-
lardan kolesterol emilimini 6nler. Safra asidi baglayici reci-
neler de (kolestiramin, kolestipol) bagirsakta safra asidini azal-
tarak kan kolesteroliing disaror. Bugday kepedi serum ko-
lesterol(in{ azaltamaz, hatta arttinr. Ancak melez iikbahar bug-
day1, yulaf kepedi ve guar sakizi kan kolesteroling azaltabi:
lir

HOL artist damar sertiidi ve koroner hastaigini azattir
Fazla veya sirekll alkol alinmast ise hem karacigerde, hem
de kanda triglisenid artigina yolagar, kanda VLDL artar. Kan-
da trigliseridler zaten ylksekse alkol alinmasi kanda mikros-
kopik ya tanecikleri (sllomikron) olusmasina neden olur; bu
ise dldiirici olabilen pankreas iltihabina (akut pankreatit) yo-
lagabilir

Kandaki yaflar, yag taneciklen olugturacak kadar artmig
sa, divetteki yag mutlaka giinde 50 gr'in attina distroimell-
dir. Swi bitkisel yaglar, safra asitierini azaltu§indan safra lag-
larina neden olabilir. Ballkyadinin fazlasi da kanamalar art-
tirabilir

Koroner bypass amellyat gegirmig, sigara igmeyen nas-
talarda 2 yil siireyle agizdan ginde 30 gr kolestipal ve 3-12
gr niasin verilisi gok Ilyi sonug vermektedir. Ik 14 gin niask
nin neden olacadi yiiz kizarmasim azaltmak igin kahvaltidan
once 0.3 gr aspirin ve kabizhidi onlemek igin agizdan 1 Gay
kasi1 vazelin likid veriimektedir. Uygulanan diyette glnde
125 mo'dan az kolesterol vardir. Gnlik kalorinin % 22'si
yad. % 10'u poli-doymamig yag ve % 5'i doymus yagdir

Ozetiersek damar sertliginin korunma ve tedavisinde sun-
jara dikkat edilmelidir: Hayvansal yaglan yemeyin. Gegmis-
te gocuklara A ve D vitamini kaynag olarak verilen balikya-
Gindan hergiin 1-2 kasik igin. Haftada 2 kere 100 gr balik
yiyin, Aycicek yagi (ginde 60 cc) kullanin. Tuz, seker ve al-
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ODULLU SORULAR

MATEMATIK:

1) Bir ABC ficgeninde 0 cevrel cemberin mer-
kezi, H ise ortosantr, yani yitksekiklerin kesim nok-
tast olsun. 0 nokiasinin a,b ve ¢ kenarlanna gore
baligiklan (simetrikler) sirassyla 0,, 0, ve 0, ul-
mak (zere, AD,, BO,, CO; dofrulannin OH dofrusu
Gzerinde bir noktada kesigtiklerini m

2) (a,) sonsuza kesin artan, her n=12, ...
md&%ﬂwuﬁmmnmm
Her k dofal saysi Igin 108 < a / &y < 10%+ ait-
sizliklerinin sonsuz sayida (1,]) cifti icin saflandifini
gosteriniz.

Fizik:

1. Yancapi 10 em olan metal bir kiire, yan-
capl 20 cm olan il bos baska bir metal kiirenin
Igine, merkezieri aym noktada olacak sekilde yer-
lestirliiyor. igteki kiire, distaki kiiredeki bir delik-
ten gecen uzun bir tel ile toprakianiyor. Digtaki kil-
reye 104 kulomb bilyiikiiginde yilk veridiginde, bu
kirenin potansiyell kag volt olur?

2. lg direncl Ihmal edileblien 6 voltluk bir ba-
muumuzmmwwm@

yakmak Istiyoruz. Bu amagla sekildeki devreyl kuru-
yoruz. Verimin 0.6 olmasini istiyorsak R, ve R, di-
renglerl ne olmalidir?

VAN
R.l !
A '
- ‘I
r R, $

Temmuz sayisindaki sorulanin cevaplary ve odul
kazanan ckuyucularimezn odlery 44, sayfodedir.

EYLOL SAYIMIZDAK ODOLLD SORULARDAN
2. FiZIK SORUSUNDA BASKI SIRASINDA
YANLISLIK YAPILMISTIR
DUZELTIR OZUR DILERIZ.

2. Yangaplan R ofan ik iletken kire topraga go-
mliyor ve topraktan yalitimig kablofar ile V voltiuk bir
dogru akim genfim kaynaginin ki ucuna bailamiyor. K-
relerin merkezler arasmdaki mesafe d olup, R'den gok
biyliktir. Gerilim kaynagindan 1 amperik bir akim ce-
killyorsa, topragin ozdirenci nedir?

kol alimini azaltin. Fazla kilolan atin. Egzersiz yapin. Agin ig-
ten ve stresten kaginin. Sigarayi birakin. Fazla sebze ve meyve
ve sik sik baklagiller yiyin,
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