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Saglam gidalanma lirak-damar
xastaliklarinin profilaktikasinin asasidir.

Qidalanma xtisusiyyatlari Grak-damar xastaliklarinin yaran-
ma riskina xolesterin (XS), arterial tazyiq (AT), badan ¢akisi
va sakarli diabet (SD) kimi digar risk amillari vasitasi ila va
ya birbasa tasir edir. Bu ssbabdan saglam gidalanma trak-
damar xastaliklarinin (UDX) profilaktikasinin asasinda durur.
UDX-nin profilaktikasi kimi istifads olunan saglam
gidalanmanin garsisinda duran asas problem gida rasio-
nunun (ham kamiyyat, ham da keyfiyyat baximindan)
uzunmiiddatli dayisdirilmasi Gzra insanlarin davranisinin
davamh sakilda dayismasina va badan ¢akisinin normal
saviyyada saxlanilmasina nail olunmasindan ibaratdir.

Nutriyentlar (qida maddalari)

UDX-nin profilaktikasi ndqteyi-nazardan nutriyentlar
arasinda yag tursulari (ssasan lipoproteinlarin
saviyyasina tasir edan), minerallar (asas etibari ila AT-ya
tasir edan) va qida liflari xtisusi shamiyyata malikdir.

YAG TURSULARI
Qidailagabul olunanyagtursulari
ganda olan xolesterinin saviy-
yasina ahamiyyatli dara-
cada tasir edir. Xolesteri-
nin ganda artmasi isa
UDX riskini xeyli



artinir. Onu da bilmak vacibdir ki, profilaktik néqteyi-
nazardan gida ila gabul olunan yag tursularinin tarkibi
onlarin Umumi hacmindan daha ¢ox shamiyyat kasb
edir.

1) Doymus yag tursulari

Bazi tadqgigatlarda doymus yag tursularinin ganda XS-
nin saviyyasini artirmagla UDX-nin amala galmasina
birbasa tasirinin olmasi gostarilmisdir. Epidemioloji,
klinik voa miisahids tadgigatlarinin naticalari qida ra-
sionunun doymus yag tursularindan galan enerjisinin
1%-nin poli-doymamis yag tursulari ila avaz edilmasi
zamani UDX riskinin 2-3% azaldigini géstarir. Belalikls,
gida rasionunda doymus yag tursulari payinin, poli-
doymamis yag tursulariils avaz edilmasi sartila, maksi-
mum 10%-dak azaldilmasi UDX-nin profilaktikasinda
boylk shamiyyata malikdir.

Doymus yag tursulari heyvan mansali piylar, kara
yaglari va pendirlarin tarkibinda var.

2) Doymamis yag tursulari
Mono-doymamis yag tursulari gida rasionunda
doymus yag tursularini va ya karbohidratlari
avaz etdikda tarkibinda xolesterin az olan
yliksak sixligh lipoproteinlarin (YSLP)
saviyyasina misbat tasir gostarir.
Mono-doymamis yag tursularina



w-9 Olein tursusu aiddir: orqanizmda sintez olunandir
(svez olunan), avokado, araxis, zeytun yaglarinin,
agaclarda bitan qozlar va qus atinin tarkibinda olur.

Poli-doymamis yag tursulari gida rasionunda doymus
yag tursularini avaz etdikda tarkibinda xolesterin ¢ox
olan asagi sixhigh lipoproteinlarin (ASLP) saviyyasini
azaldir va YSLP saviyyasini azaciq artirir.
Poli-doymamis yag tursulari organizmda sintez olun-
mayan yag tursularidir:
w-3 yag tursulari
¢ a-linolen tursusu yasil yarpaqli taravazlards, lobya-
da, katan yaginda va qozlarda olur
o eykozapentaen va dokozageksaen tursulari yagh
baliglarda (qizilbalqg, skumbriya, siyanak) olur
w-6 yag tursulari
e araxidon tursusu qirmizi at, ev va ¢oOl quslarinin
atinda olur
e y-linolen tursusu pambiq, katan, gargidali va
glinabaxan yaglarinda olur

Trans-yag tursulari Gmumi XS saviy-
yasini artirmagla YSLP saviyyasini
nisbatan azaldir. Qida rasio-
nunun Umumi kalorililiyinin
trans-yaglara gobro orta
hesabla 2% artiriimasi
UDX riskinin 23% art-




masina gatirir. Trans-yaglarin gida rasionunda tovsiya
olunan saviyyasi Umumi enerji daxilolmalarinin 1%-dan
az olmalidir, yani na gadar az olsa, bir o gadar yaxsidir.
Trans-yaglar —doymamis yaglarin spesifik néviidiir. Onlar
duru bitki yaglarinin hidrogenlasmasi naticasinds bark
bitki yaglari halina kegarak alinir (marqarin, gida piylari).
Trans-yaglar gannadi mamulatlarinin (tortlar, pirojna-
lar, pegenyelar, krekerlar va s., elace do dondurulmus
yarimfabrikatlarin) hazirlanmasinda istifadas edilir.

3) Qida xolesterini

Doymus yag tursularinin gida rasionunda azaldilmasi
naticasinda, adatan, gida XS-nin azalmasi da bas verir.
Lakin ganda olan XS saviyyasina gida XS-dan daha ¢ox
gida rasionunda olan yag tursularinin tarkib nisbati tasir
edir.

Qidada xolesterin — icalat (garaciyar, boyraklar, Urak,
beyin va s.), yumurta, at (mal, qoyun, donuz), qus ati
(toyuq, gaz, ordak), balqg, baliq kirist, sid va sid
mahsullarinda, kars yaginda olur. Bitki gidalarinda isa
olmur.

MINERALLAR

Natrium
Xorak duzunun qisa middsta 1 g/giin
saviyyasina qadar azaldilmasi sis-
tolik arterial tazyiqin arterial hi-
pertenziyall xastalords 3,1 mm cs.,



normal tazyiqi olan saxslarda isa 1,6 mm c.s. azalmasina
gotirib ¢ixarir. Tovsiya olunan duzun istifada saviyyasi
— 5 g/giin-dan az. Optimal saviyys daha az ola bilar: ~ 3 g/giin.
Hazir gida mahsullari xérak duzunun an shamiyyatli
manbayidir.

Kalium

Kalium istifadasinin artmasi AT-nin azalmasina gatirib
¢ixarir. Meyva va taravaz kaliumun asas manbalaridir. Be-
yin insultunun riski shamiyyatli daracads istifads olunan
kaliumun saviyyasindan asilidir: kaliumu ¢oxlu hacmda
(orta hesabla 110 mmol/giin) istifads edan saxslards in-
sultun nisbi riski daha az kalium (orta hesabla 61 mmol/
gln) istifads edan saxslarle miigayisads 40%-dan ¢ox
asagidir.

QIDA LiFLORI
Qida liflarinin qgida tarkibinds istifadasi UDX riskini
azaldir. Malumdur ki, ¢oxlu hacmda gida liflarinin
istifads edilmasi karbohidratlarla zangin olan unlu gida
gabulundan sonra postprandial glikemiyani va Umu-
mi XS va ASLP saviyyasini azaldir. Qida

liflarinin an shamiyyatli manbalari
— bitov danli bitkilar, lobyalar,
meyva va taravazlardir. ABS-
in Milli  Akademiyasinin
Saglamliq institutunun
tovsiyalarina gora




~ 30-45 q/giin saviyyasinda boytklar Gc¢lin gida liflarinin
gabulu UDX-nin profilaktikasi baximindan optimal hesab
edila bilar.

Danin tarkibinda onun bitin hissalari (riseym, dan va
gll gabiglari, aleyron tabagasi va endosperm) olduqda
o, batov danli bitki adlanir. Butdv danli bitki zilal ve kom-
pleks karbohidratlarin, elaca da lif, B vitaminlarinin va
minerallarin mihim manbayidir. Bitdv danli bitkilardan
alinan mahsullara gaba Uyidilmis undan ¢orak (kapak
unu), batév danli bitki unundan ¢orak, butév danli
bitkilardan makaron mamulatlari, yulaf, arpa, covdar
kopaklari va s. aiddir. istehsal vo emal prosesi zamani
strukturunu va kimyavi tarkibini dayisan danli bitkilardan
alinan arzaq mahsullari butov danli bitkilarin mahsullari
adlandirila bilmaz.

QiDA MQHSULLARI VO QiDA QRUPLARI
Meyva va taravaz
Muxtalif tadgigatlarin naticalari gostarmisdir ki, gin
arzinds har alave porsiya meyva va taravazin gabul
edilmasi trayin isemik xastaliyi (UiX) riskini 4%, insul-
tun riskini iss 5% azaldir. Bu mudafianin effektivliyini
asasan kalium manbayi olan meyva va taravazin
AT saviyyasina olan tasiri ila izah etmak olar.
Meyva va taravazin tarkibinds olan
gida liflari ve antioksidantlar da
. miisyyan shamiyyata malikdir.



GUn arzinda an azi 200 g meyva (2-3 porsiya) va 200 q
taravaz (2-3 porsiya) gabul etmak tévsiya olunur.

Baliq

Baligdan istifadanin miidafia tasiri baliq atinds yliksak
saviyyada omeqa-3 yag tursularinin olmasi ile miayyan
olunur. Hafte arzinds he¢ olmazsa 1 dafs baligdan
istifade UDX riskini 15% azaldir. Baligdan ayda bir
dafadan az istifads edan insanlarla miigayisada haftada
baligdan 2-4 dafs istifads edanlar arasinda insult riskinin
18% azaldig gostarilmisdir. Baligin istifadasinin haftads
1-2 dafaya gadar artiriimasi UiX-dan 6lim hallarini 36%,
Umumi 6lim daracasini isea 17% azalda bilar. Buna gora
do baligdan an azi haftada iki dafs istifads edilmasi
tovsiya olunur va bu halda iki dafadan birinda baliq yagli
olmalidir.

Yiingiil sakar tarkibli ickilar
Yungil sakar tarkibli ickilardan miintazam istifads artiq
badan ¢akisi va Il tip SD-ya gatirib gixara bilar.




Pahrizla bagh Avropa Kardioloji Camiyyati va
Avropa Ateroskleroz Camiyyatinin tévsiyalari

Umumi prinsiplar:

e Qidanin Umumi enerjisi dayarinda butln
yaglarin hacmi 30%-dan ¢ox olmamalidir

e Doymusyaglarin hacmiistifads ediloan yaglarin
Umumi hacminin 1/3-dan ¢ox olmamalidir

e stifade edilan xolesterinin giindalik hacmi
300 mqg-dan az olmalidir

e Toaravaz va daniz baliglarinda olan mono- va
poli-doymamis yaglardan daha cox istifada
edilmalidir

e Toaza meyva, danli bitki va taravazds olan kar-
bohidratlardan daha cox istifada edilmalidir

e Hipertoniya va artiq ¢akisi olan insanlar duzdan
5 g/glin-dan az istifada etmalidirlar

e Artiq ¢okisi olan insanlara gida kalorisini azalt-
magq vacibdir







ICTIMAI S8HiYY® Vo ISLAHATLAR MORKaZi

Kitabga Azarbaycan Respublikasi Sahiyya Nazirliyi kollegiyasinin
23iyun 2014-cl il tarixli 31 sayli garariila tasdiq edilmis "Urak-
damar xastaliklarinin profilaktikasi tzra klinik protokol"
asasinda Sahiyya Nazirliyinin ictimai Sahiyya va islahatlar
Markazi tarafindan hazirlanmis va cap edilmisdir.



