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Kalp saghgimz icin....

Beslenme ve

kalp rahatsizlig

rahatsizhk icin beslenme ¢ok dnemli bir faktérdiir.

Hastahga yakalanmamak icin nasil beslenmek
gerekir?
Mehmet Unal: insan canhlar iginde besin zenginligi en
fazla olan canhdir. Hem etobur hem de ot oburdur. Bu ikisinin
karisimindan yapilan her seyi tiketiyor insan dolayisiyla
besin zenginligi ok fazladir. Tipla ufiragsin va da ufrasmasin
evrensel birtakim noktalar vardir, Bir kere kesin olan bir sey
var, et tilketimi fazla olan toplumlarda vasam siiresi daha
kisa yani gok et tilketen insanlarla daha az tiiketen insanlar
arasinda 5-10 yil gibi bir yvasam siiresi fark: stz konusudur,
Bunun disinda bir de tuz vardir. Tuz tiilketimi tansiyon
hastaliklarim direk olarak etkiler o da kalp hastaliklarim
etkilemektedir. Et ve tuzdan uzak durmak uygulanmasi pek
de milmkiin olmayan bir ey ancak her giin de kebap titketmek
tavsiye edilebilir bir sey degildir. Ben hastalarima sunu
dnerivorum: “Yemeklerin disinda kullandifimz ete ilaveten
en az 15 glinde bir et tilketimi yapmn. Yani 15 giinden énce
kebapgiva gitmeyin. Her giin kebapgiva gitmek kolesterol
vilkselmesi, damar sertligi ve pek ¢ok farkl hastalifa da
yol agmaktadir. insanlar daha uzun yasayabilecekken sirf
beslenme aligkanliklan nedenivle daha kisa siirede dlebili-
yorlar.

Hem kalp damar hastahklar hem de pek cok

Ulkemiz cografi konum itibariyla zengin bitkilerin yetistigi
bir iilkedir. Yani bu a¢idan oldukg¢a sanslhivie galiba,
Mehmet Unal: Sansh bir iilkeyiz ancak bu sansimiz1 ¢ok
da fazla kullananyoruz. Cogu bilgemizde saghkh {irinler
yetigtirilirken Gzellikle Ege ve Akdeniz’de zeytin firetimi
fazla iken zeytinvaf tilkketimi differ bolgelerden qok da fazla
degildir. Bu tabi kiiltiir yapimuzla, damak tadimizla alakali
olan bir sey. Bu arada sebze yemegi yvapmak biraz daha fazla
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vakit almaktadir. Sebze yemegi yapmak i¢in bu isle Gzel
olarak ilgilenmek belki de gliniin 2-3 saatini bu ise ayirmak
gerekiyor. Et ve et iirtinlerinden daha kisa siirede yapilabilen
ve daha pratik seyler oldugu igin ¢ofu insan da vakitsizlikten
ve atadan deden yle gordiigi igin dzellikle ¢alisan insanlann
sehir insanlanmin biiyiik bir gogunlugu evde vemek pisirmeye
vakit olmadig fast food dedigimiz gabuk hazirlanabilen posa
icermeyen kolesterol yoniinden zengin bir beslenme
aliskanhgim da sahibiz.

Fast Food tiiril vivecekler saghkh yvivecek kategorisine
girmiyor...

Mehmet Unal: Girmiyor. Ciinkii bunlann iginde sebze hig
bulunmuyor ya da ¢ok az miktarda bulunuyor. Bol kalorili
¢ofu ete dayvali ekmegin arasina bir parca et koyup, igine
mayonez, ketgap yanina da kizarmug patates, vaninda bir
bardak kola ile yedigimiz bu yvemeklerle ¢abucak karmimz
doyuyor hem de digerlerine gére nispeten daha ekonomik
yemek yivoruz. Biyle bir beslenme sekli insanlan cezbediyor
ama kesinlikle ve kesinlikle saghkh bir beslenme sekli degil.
Ciinkii yiiksek miktarda kalori igermekte, kolesterol
bakimindan oldukg¢a zengin ve bir de posa igermemekite.

Posal yiveceklerin viicut sagh@ acisindan dnemi
nedir?

Mehmet Unal: [deal beslenme sekli derken bunun ok gesitli
sekilleri var. Herkes tarafindan hazirlantmg cesitli diyetler
var, Bence burada ana hatlarimi koymak lazim. Yani sundan
su kadar bundan bu kadar dedifiniz zaman zaten hastalar
onu uygulamiyor ki diyet programlarim uygulayabilmek igin
hasta hiitiin giiniinii ona aywrmak zorunda. Ciinkii ¢ok ince
detaylh formiiller. Ashinda dnemli olan meyve ve sebze
tilketimidir. Ciinkil hem bunlarin i¢indeki gidalan sindirmek
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