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Beslenme Alışkanlıklarının
Gençlerde Aterosklerotik Risk Faktörleri

Üzerine Etkileri

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Kardiyovasküler risk faktörleri beslenme alışkanlıkları ve diyet içeriği ile yakından
ilişkilidir. Bu çalışmada toplumumuzdaki genç bireylerde beslenme alışkanlıklarının aterosklerotik
risk faktörleri ile ilişkisini ortaya koymayı amaçladık. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemmlleerr::  Toplam 164 genç erişkin
erkek birey (yaş: 21.14 ± 2.06) çalışmaya alındı. Gençlerin beslenme alışkanlıkları sorgulandı ve kayıt
edildi. Ekmek/tahıl; et; süt ve süt ürünleri, yağ (tereyağı-sıvı yağ-margarin) kullanımı; çay-alkol
tüketimi ve sıklıkları; kahvaltı/öğle/akşam yemeği alışkanlıkları, egzersiz alışkanlığı ile tüm bunların
günlük/haftalık sıklıkları kayıt edildi. Gençlerin lipid profili çıkarıldı, ekokardiyografik incelemeleri
ve karotis intima-media kalınlık (IMT) ölçümleri yapıldı. İstatistiki analizler One way ANOVA testi
ile SPSS 11.0 for Windows kullanılarak yapıldı. BBuullgguullaarr::  Süt ve süt ürünleri tüketimindeki artış ile
karotis IMT ve düşük yoğunluklu lipoprotein (LDL)-kolesterol değerlerinin azaldığı (p< 0.05), yüksek
yoğunluklu lipoprotein (HDL)-kolesterolün (p= 0.05) hafif arttığı izlendi. Her gün tereyağı tüketen
grupta IMT’nin azaldığı (p> 0.05), toplam ve LDL kolesterol değerlerinin azalmış HDL kolesterolün
artmış olduğu görüldü (p< 0.01). Toplam ve LDL kolesterol her gün et ve et ürünleri tüketen kişilerde
yüksek tespit edildi (p< 0.01). Her gün alkol alan grupta IMT hafif artmış olarak ölçüldü (p> 0.05).
Günlük düzenli kahvaltı yapanlarda interventriküler septum kalınlığı (IVSd) daha düşük iken diğer
parametrelerde farklılık yoktu. Bireylerin aile öykülerinde erken aterosklerotik kalp hastalığı olması
ile tüm bu parametreler arasında herhangi bir ilişki saptanmadı. SSoonnuuçç:: Çalışmamızda beslenme
alışkanlıkları ve diyet içeriğinin daha genç yaşlarda iken aterosklerotik risk faktörleri üzerine etkili
olduğunun tespit edilmesi oldukça önemlidir. Kalp ve damar hastalıklarını önlemeye yönelik çalışmalar
genç yaşlardan itibaren diyet alışkanlıklarının düzeltilmesi ile başlamalıdır. Süt ürünleri ve tereyağı
tüketiminin olumlu yöndeki etkileri modern çalışma teknikleri ile incelenmelidir. 

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Beslenme alışkanlığı; karotis arter intima-medya kalınlığı; 
kardiyovasküler risk faktörleri

AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee:: Cardiovascular risk factors are closely related with dietary habits and its
content. We aimed to evaluate whether the atherosclerotic risk factors are affected by dietary habits
even at young ages in our society. MMaatteerriiaall  aanndd  MMeetthhooddss:: Totally, 164 young male individual (age:
21.14 ± 2.06) were enrolled. Their dietary habits, frequencies and the content were recorded. Fre-
quency of consuming of bread/cereal; meat; and milk/dairy products; butter-fat-oil, tea/alcohol bev-
erages; frequency of breakfast, lunch, dinner, and training were documented. Lipid profiling,
echocardiographic examination and carotis intima-media thickness (IMT) measurement were per-
formed. Statistical analysis was performed by One-way ANOVA test using SPSS 11.0 for Windows.
RReessuullttss::  Increase in consuming of milk and dairy products was related with decrease in IMT and low
density lipoprotein (LDL)-cholesterol (p< 0.05), and also increase in high density lipoprotein (HDL)-
cholesterol (p= 0.05). Decrease of total and LDL cholesterol, increased of LDL cholesterol (p< 0.01)
and also slight decrease IMT in patients consuming butter were documented. Total and LDL cho-
lesterol were increased in individuals who consume meat and its products daily (p< 0.01). IMT was
slightly increased in subjects consuming alcohol daily (p> 0.05). Interventricular septum thickness
(IVSd) was lower in subjects having daily breakfast. There was not any correlation between the
history of premature atherosclerosis and those parameters in the study group. CCoonncclluussiioonn::  It is wor-
thy that dietary habits have effects on atherosclerotic risk factors even at young ages. So modify-
ing dietary habits initiated at young ages may lower the prevalence of atherosclerotic disease.
Additionally favorable effects of consuming dairy products and butter may be investigated via mod-
ern techniques. 
KKeeyy  WWoorrddss::  Food habits; carotid arteries; risk factors
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ü nü müz de kar di yo vas kü ler ne den li ölüm-
ler tüm ölüm ne den le rinin ba şın da gel mek-
te dir ve ora nı her ge çen yıl da ha da

art mak ta dır. 2020 yı lın da bu ora nın %78 ola ca ğı
tah min edil mek te dir.1 Ça lış ma lar da ate rosk le ro tik
sü re cin da ha ço cuk luk ve genç lik dönemlerinde
baş la dı ğı gös te ril miş tir. Do la yı sı ile ate rosk le roz da
pri mer ko ru ma nın müm kün ol du ğun ca ha ya tın er -
ken dö nem le rin de baş la tıl ma sı ge rek ti ği sa vu nul -
ma ya baş lan mış tır.2 Bu uzun sü re ce et ki eden
fak tör le rin de ol duk ça ge niş bir yel pa ze de yer al-
ma sı ka çı nıl maz dır. Ge ne tik fak tör ler baş ta ol mak
üze re çev re sel fak tör ler ve özel lik le de bes len me
alış kan lık la rı ve di yet içe ri ği bu fak tör ler den sa yı -
la bi lir. Kar di yak re ha bi li tas yon prog ram la rın da
odak la nı lan te mel ko nu eg zer siz to le ran sı ol sa da,
op ti mal risk azal tıl ma sı, sağ lık lı bes len me gi bi ba -
zı di ğer yak la şım la rın eg zer siz le kom bi ne edil me si
so nu cu sağ la na bi lir.3

Ate rosk le ro zun er ken dö nem de ta nı na bil me si
için çe şit li pa ra met re ler üze rin de ça lış ma lar sür-
mek te dir. Gü nü müz de ka ro tis İMK’nin subk li nik
ate rosk le ro zun bir bul gu su ol du ğu ve do la yı sı ile
ko ro ner ar ter has ta lı ğı için bir risk fak tö rü ola rak
ka bul edil me si ge rek ti ği bü yük ça lış ma lar da bil di -
ril miş tir.4,5 Yi ne eko kar di yog ra fik ola rak öl çü len
IVSd kar di yo vas kü ler ölüm ler için de bir risk ola-
rak ka bul edil mek te dir.6,7 Ate rosk le ro tik kalp ve
da mar has ta lı ğı nın er ken be lir teç le ri ola rak ka bul
edi len bu pa ra met re le rin bes len me alış kan lık la rın -
dan ve tü ke ti len be sin mad de le rin den et ki le nip et-
ki len me di ği ni araş tır mak ama cıy la ya pı lan bir
ça lış ma da Nett le ton ve ark., doy muş yağ lar dan
zen gin ve lif ler den fa kir bes len me nin ko ro ner kal-
si yum yü kü ve ka ro tis İMK de ğer le rin de ki ar tış la
bir lik te ol du ğu nu gös ter miş ler dir.8 Gü nü müz de di-
yet le alı nan gı da la rın kar di yo vas kü ler mor bi di te ve
mor ta li te yi et ki le yen di ğer risk fak tör le ri ni et ki le -
di ği ka bul edil mek te dir. 

Bu ça lış ma da, biz Türk top lu mu nun fark lı böl-
ge le rin de ya şa mak ta olan genç er kek bi rey ler de
ate rosk le ro tik risk fak tör le ri ola rak da ka bul edi len
IVSd, ka ro tis İMK ve se rum li pid pro fil le ri ni in ce -
le dik ve bu fak tör ler ile bi rey le rin bes len me alış-
kan lık la rı ve di yet içe rik le ri ara sın da herhan gi bir
iliş ki olup ol ma dı ğı nı or ta ya koy ma yı amaç la dık. 

GE REÇ VE YÖN TEM LER
Tür ki ye’ nin fark lı böl ge ve il le rin de ya şa mak ta
olup po lik li ni ği mi ze baş vu ran top lam 164 genç
eriş kin er kek bi rey (yaş: 21.14 ± 2.06) ça lış ma ya
alın dı. De tay lı bir şekil de bi rey le rin di yet alış kan -
lık la rı, di yet içe ri ği ve be sin öge le ri ni tü ke tim sık-
lık la rı sor gu la na rak her gün, haf ta da 3-5 gün,
haf ta da 1-2 gün ve na di ren şek lin de kod lan dı (Tab -
lo 1). Ek mek ve ta hıl ürün le ri kul la nı mı, et ve et
ürün le ri kul la nı mı, pey nir ve süt ürün le ri, te re ya -
ğı - sı vı yağ - mar ga rin kul la nı mı, çay-al kol kul la -
nı mı sık lı ğı, dü zen li kah val tı/öğ le/ak şam ye me ği
alış kan lık la rı, eg zer siz ya pıp yap ma dık la rı ve sık-
lık la rı sor gu la na rak ka yıt edil di. Dü zen li di yet ve
eg zer siz yap tı ğı nı ifa de eden ler ça lış ma ya da hil
edil me di. Ay rı ca si ga ra kul la nı mı ve ai le de kalp-
da mar has ta lı ğı öy kü sü var lı ğı sor gu lan dı. Bi rey le -
rin beden kit le in dek si ile kan ba sın cı de ğer le ri de
ka yıt edil di (Tab lo 2). Ça lış ma ya da hil edi len 164
bi re yin en az 8 sa at lik aç lık tan son ra kan ör nek le -

TABLO 1: Tüketilen ürünlerin tüketilme sıklığına göre
kodlanması.
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Tüketilen Ürün Tüketim Sıklığı
Diyet İçeriği

Et ve Et Ürünleri 
Peynir ve Süt Ürünleri Tereyağı
Margarin 
Sıvı Yağ

1   Nadiren
2   Haftada 1-2 gün
3   Haftada 3-5 gün
4   Her gün

Ekmek ve Tahıl ürünleri

1   İki günde bir dilim veya 
daha az miktarda 

2   Günde bir dilim veya 
eşdeğeri tahıl ürünü

3   Günde 3-5 dilim veya 
eşdeğeri tahıl ürünü

4   Günde 5 dilim üzeri veya 
eşdeğeri

Öğün Sıklığı

Kahvaltı yapma 
Öğle yemeği yeme 
Akşam yemeği yeme

1     Nadiren
2     Haftada 1-2 gün
3     Haftada 3-5 gün
4     Hergün

İçecek Tüketimi

Çay
1     Günde 1 bardak ve altı           
2     Günde 2-5 bardak         
3     6 bardak ve üstü

Alkol

1     Kullanmıyor
2     Nadiren        
3     Haftada 1-2 gün         
4     Haftada 3 gün ve daha fazla



ri alı na rak se rum li pid pro fil le ri (to tal ko les te rol,
HDL-ko les te rol, LDL-ko les te rol, trig li se rid) mg/dL
ola rak kay de dil di. GE Lo gic5 Pro Renk li Dopp ler
ci ha zı ile 3S prob ve vas kü ler trans vers prob kul la -
nı la rak ya pı lan eko kar di yog ra fik ve vas kü ler in ce -
le mey le IVSd ve ka ro tis İMK öl çül dü. İMK için en
az iki fark lı açı dan sağ ve sol ana ka ro tis ar ter bi fur-
kas yo nu na 1 cm’lik me sa fe de ki ar ka du var öl çüm
or ta la ma la rı; IVSd için ise pa ras ter nal uzun ek sen -
den alı nan M-Mod gö rün tü le rin de ki an te ri or sep-
tum ba zal seg men tin en az iki end-di yas to lik öl çüm
or ta la ma la rı esas alın dı. Eko kar di yog ra fi in ce le me -
de yal nız ca IVSd de ğer le ri kay de dil di; an cak di ğer
özel lik ler ba kı mın dan hiç bir bi rey de an lam lı bir
pa to lo ji mev cut de ğil di ve de ta ya gi ril me di. Ça lış -
ma için lo kal etik ku ru lun dan onay alın dı ve bi rey-
ler sor gu la ma ön ce sin de ça lış ma hak kın da
bil gi len di ril di. Ça lış ma da ru tin ola rak za ten ya pı -
lan uy gu la ma lar dı şın da gi ri şim sel iş lem ya pıl ma dı.
SPSS 11.0 for Win dows kul la nı la rak is ta tis tik sel in-
ce le me ler ya pıl dı. Ko re las yon lar için Pe ar son kat-
sa yı la rı ve grup lar ara sı de ğer len dir me ler için
One-way ANO VA test kul la nıl dı. De mog ra fik
özel lik ler or ta la ma ± stan dart sap ma ola rak kay de -
dil di. P de ğe ri ola rak 0.05 ve al tı an lam lı ka bul edil -
di.

BUL GU LAR
Bi rey le rin be sin öge le ri ni tü ket me sık lık la rı ve
oran la rı Tab lo 3’te, tü ke ti len be sin öge le ri ne gö re
ate rosk le ro tik risk fak tör le ri ile iliş ki le ri ise Tab lo
4’te ve ril miş tir. 

Süt ve süt ürün le ri tü ke ti min de ki ar tış ile dü -
şük ka ro tis İMK ve IVSd de ğer le ri (p< 0.05), yük sek
HDL-ko les te rol (p< 0.05) ve dü şük LDL-ko les te rol
de ğer le ri (p< 0.05) iliş ki li bu lun du (Şekil 1). Te re ya -
ğı tü ke ti min de ki ar tış, dü şük ka ro tis İMK (p> 0.05)
ve IVSd (p< 0.01) de ğer le ri, dü şük to tal ve LDL ko-
les te rol (p< 0.01) de ğer le ri ve art mış HDL ko les te rol
de ğer le ri ile iliş ki li gö rün mek tey di (Şekil 2). 

Sı vı yağ tü ke ti mi ile bu de ğer ler ara sın da is ta -
tis tik sel ola rak an lam lı iliş ki yok tu. Mar ga rin tü ke -
ti mi art tık ça di ğer pa ra met re ler de her han gi bir
de ği şik lik ol maz ken, HDL ko les te rol de ğer le ri art-
mak tay dı (p< 0.01). To tal ko les te rol ve LDL ko les -
te rol de ğer le ri her gün et ve et ürün le ri tü ke ten
ki şi ler de be lir gin ola rak da ha yük sek bu lun du (p<
0.01) (Şekil 3). 

Ek mek ve ta hıl ürün le ri tü ke ti min de ki ar tı şa
bağ lı ola rak IVSd ar tar ken (p= 0.012) İMK ’de ise
fark lı lık yok tu. Çay tü ke ti min de ki de ği şim her han -
gi bir an lam lı et ki gös ter mez ken, gün lük al kol tü-
ke ti mi, İMK de ğer le rin de is ta tis tik sel ola rak
an lam lı ol ma sa da ha fif ar tış la bir lik tey di. An cak
al kol tü ke ti mi art tık ça trig li se rid de ğer le rin de an-
lam lı dü şüş göz len di (p= 0.01). 

Gün lük dü zen li kah val tı ya pan lar da IVSd da -
ha dü şük iken di ğer pa ra met re ler de fark lı lık yok tu.
Dü zen li öğ le ye me ği ye di ği ni ifa de eden bi rey ler de
ise to tal ko les te rol ve LDL ko les te rol dü zey le ri an-
lam lı ola rak ar tış gös ter mek tey di (p< 0.01).

Bi rey le rin ai le öy kü le rin de er ken ate rosk le ro -
tik kalp has ta lı ğı ol ma sı ile tüm bu pa ra met re ler
ara sın da her han gi bir iliş ki sap tan ma dı. Yi ne si ga -
ra kul la nı mı ile HDL ko les te rol de ki ha fif bir azal -
ma dı şın da (p= 0.043) an lam lı bir iliş ki yok tu.

TAR TIŞ MA
Ça lış ma mız da be sin öge le ri nin bir çok yön den risk
fak tör le ri üze ri ne et ki li ol du ğu or ta ya kon muş tur.
Ça lış ma gru bu nun genç bi rey ler den oluş ma sı ne-
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Demografik özellikler ve parametreler Değerler 

(n= 164, Erkek) (Ortalama ± Standard Sapma)

Yaş 21.34 ± 2.32

BKİ (Kg/m2) 22.27 ± 2.28

Sigara kullanımı 75 (%46)

Tansiyon sistolik (mmHg) 124.50 ± 13.39

Tansiyon diyastolik (mmHg) 75.23 ± 8.52

Nabız basıncı (mmHg) 49.27 ± 16.06

Nabız (bpm) 80.26 ± 12.60

İntima-media kalınlığı (mm) 0.451 ± 0.054

IVS diyastolik (mm) 8.739 ± 1.025

Trigliserid (mg/dL) 104.05 ± 35.51

Total kolesterol (mg/dL) 157.24 ± 18.70

HDL kolesterol (mg/dL) 47.96 ± 10.92

LDL kolesterol (mg/dL) 88.50 ± 20.63

TABLO 2: Bireylerin demografik özellikleri ve 
ölçülen parametrelerin değerleri.



de ni i le ate rosk le ro tik sü reç te et ki li ola bi le cek ba -
zı risk fak tör le ri nin (di ya bet, hi per tan si yon vb.) ça-
lış ma ya alı nan hiç bir bi rey de mev cut ol ma ma sı,
yi ne si ga ra kul la nım oran la rı nın grup lar ara sın da
ho mo jen da ğıl ma sı so nuç la rın önem li fak tör ler den
et ki len me me si ni sağ la mış tır. Si ga ra kul la nı mı nın

ate rosk le ro tik sü re ci et ki le di ği bi lin mek le bir lik te
ça lış ma nın genç bi rey ler den oluş ma sı ne de ni i le ça-
lış ma mız da si ga ra kul la nı mı ile ka ro tis İMK de ğer -
le ri nin iliş ki li bu lun ma ma sı, et ki le nim için ge rek li
sü re de kul la nıl ma mış ol ma sı na bağ lan mak ta dır.
Ay rı ca ol gu la rın ol duk ça ho mo jen bir grup ol ma sı
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Tüketim ve kullanım sıklıkları*

Beslenme alışkanlıkları ve 1 2 3 4

diyet içeriği n % n % n % n %

Et ve et ürünleri 68 41.5 62 37.8 30 18.3 4 2.4

Peynir ve süt ürünleri 36 22.0 54 32.9 46 28.0 28 17.1

Tereyağ 106 64.6 36 22.0 12 7.3 10 6.1

Margarin 98 59.8 30 18.3 22 13.4 14 8.5

Sıvı yağ 26 15.9 26 15.9 48 29.3 64 39.0

Ekmek 6 3.7 16 9.8 30 18.3 112 68.3

Öğün sıklığı

Kahvaltı 44 26.8 16 9.8 10 6.1 94 57.3

Öğle yemeği 32 19.5 16 9.8 24 14.6 92 56.1

Akşam yemeği 30 18.3 10 6.1 18 11.0 106 64.6

İçecek tüketimi

Çay 42 25.6 78 47.6 44 26.8

Alkol 94 57.3 46 28.0 14 8.5 4 2.4

TABLO 3: Bireylerin beslenme alışkanlıkları ve diyet içeriği ile bunların tüketim ve kullanım sıklıkları.

*Tüketim ve kullanım sıklığını açıklayan kodlar Tablo 1’de belirtilmiştir.

Karotis İMK IVSd Trigliserid Total Kolesterol LDL Kolesterol HDL Kolesterol

P r P r P r P r P r P r

Et ve et ürümleri >0.05 - 0.019 >0.05 0.013 >0.05 0.019 0.008 0,212 0.003 0.227 >0.05 0.036

Peynir ve süt ürünleri 0.037 - 0.163 0.048 - 0.155 >0.05 0.068 >0.05 - 0.054 0.028 - 0.172 0.016 0.188

Tereyağ >0.05 - 0.096 0.01 - 0.202 >0.05 - 0.094 0.006 - 0.216 - 0.009 - 0.207 >0.05 0.113

Margarin >0.05 0.142 >0.05 0.088 >0.05 0.009 >0.05 0.089 >0.05 - 0.046 0.002 0.240

Sıvı yağ >0.05 0.147 >0.05 0.048 >0.05 - 0.126 >0.05 - 0.010 >0.05 - 0.002 >0.05 0.068

Ekmek/Tahıl >0.05 0.087 0.033 0.166 >0.05 - 0.071 >0.05 0.083 >0.05 0.033 >0.05 0.126

Kahvaltı >0.05 - 0.136 0.009 - 0.203 >0.05 0.080 >0.05 0.036 >0.05 0.034 >0.05 - 0.054

Öğle yemeği >0.05 0.003 >0.05 0.002 >0.05 0.001 <0.001 0.271 0.003 0.234 >0.05 0.025

Akşam yemeği >0.05 0.030 >0.05 - 0.063 >0.05 - 0.070 >0.05 0.083 >0.05 0.048 >0.05 0.098

Çay >0.05 - 0.041 >0.05 0.090 >0.05 0.098 >0.05 0.015 >0.05 -0.012 >0.05 - 0.015

Alkol >0.05 0.026 >0.05 - 0.007 - 0.01 - 0.201 >0.05 0.016 >0.05 0.122 >0.05 - 0.076

Sigara >0.05 - 0.017 >0.05 - 0.023 >0.05 0.003 >0.05 - 0.054 >0.05 0.033 0.43 - 0.159

TABLO 4: Tüketilen besin ögelerine göre karotis İMK ve IVSd, trigliserid, Total kolesterol, HDL ve 
LDL kolesterol düzeylerinin karşılaştırılması.

r: Pearson korelasyon katsayıları, n= 164.



ve de ğer le rin bir bi ri ne ol duk ça ya kın bu lun ma sı
ça lış ma nın de ğe ri ni ar tır mak ta dır.

Gü nü mü ze ka dar ba zı be sin öge le ri ile ka ro tis
İMK de ğer le ri ara sın da ki iliş ki yi araş tır mak ama-
cıy la ya pıl mış bir çok ça lış ma mev cut tur. Ör ne ğin;
De bet te ve ark., ileri yaştaki kadınlarda çay tü ke ti -

mi ile ka ro tis İMK de ğer le ri ara sın da ters iliş ki ol-
du ğu nu be lirt miş tir.9 Yi ne Bu il-Co si a les ve ark.
zey tin ya ğı tü ke ti mi ile ka ro tis İMK de ğer le ri ara-
sın da ters iliş ki ol du ğu nu 199 has ta lık ça lış ma so-
nu cun da be lirt miş ler dir.10 An cak, bu ve ben ze ri
bir çok ça lış ma ile ri yaş lı ve yük sek risk li has ta
grup la rı üze rin de ya pıl mış tır. Genç er kek po pülas -
yo nu üze rin de ya pı lan bi zim ça lış ma mız da sı vı yağ
tü ke ti mi ile ka ro tis İMK de ğer le ri ara sın da her han -
gi bir iliş ki gös te ri le me miş tir.

Son yıl lar da te re ya ğı kul la nı mı nın es ki den sa-
nıl dı ğı nın ak si ne ma sum ol du ğu nu, ger çek te ate-
rosk le ro tik ris ki ar tı rı cı et ken ol ma dı ğı nı be lir ten
ya yın lar bil di ril me ye baş lan dı.11 Bir ça lış ma da te-
re ya ğın da yo ğun bu lu nan yağ asit le rin den zen gin
bes len me nin to tal ko les te ro lü %6 ve HDL ko les te -
ro lü %9 azalt tı ğı, an cak to tal/HDL ko les te rol ora-
nın da an lam lı de ği şik li ğe yol aç ma dı ğı gös te ril di.12

Bi zim ça lış ma mız da da te re ya ğı kul la nı mı da ha faz -
la olan bi rey ler de IVSd an lam lı de re ce de dü şük bu-
lu nur ken, ka ro tis İMK ise is ta tis tik sel ola rak
an lam lı ol ma sa da da ha dü şük ol du ğu gö rül dü. Ay-
rı ca, da ha faz la te re ya ğı kul la nan lar da to tal ve LDL
ko les te rol dü zey le ri nin dü şük bu lun ma sı dik kat
çek mek tey di. Do la yı sıy la, te re ya ğı kul la nı mı nın
ger çek te za rar lı ol du ğu nu id di a et mek pek de ko lay
gö rün me mek te dir.

EFFECTS OF DIETARY HABITS ON ATHEROSCLEROTIC RISK FACTORS AT YOUTH Zekeriya ARSLAN et al

Turkiye Klinikleri J Cardiovasc Sci 2009;21(2) 207

ŞEKİL 1: Süt ve süt ürünleri tüketimi sıklığına göre gruplar arasında karotis
intima mediya kalınlığının dağılımı.

ŞEKİL 2: Tereyağı tüketimi ile toplam kolesterol ve LDL kolesterol düzeylerindeki değişim.
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Süt ürün le ri, her ne ka dar hay van sal gı da ol sa
ve ko les te rol ba kı mın dan zen gin ol sa da, faz la tü ke-
ten ler de İMK ve IVSd de ğer le ri nin da ha dü şük ol-
du ğu gö rül mek te dir. Yi ne bun lar da LDL-ko les te rol
de ğer le ri de an lam lı de re ce de dü şük tü. Bu, süt
ürün le ri ni da ha faz la tü ke ten le rin bel ki de kır sal
alan lar da ya şa ma la rı ve bes len me den ge le ri nin da -
ha za yıf ol ma sı gi bi fark lı ne den ler den de et ki le ni -
yor ola bi lir. An cak yi ne de di yet le süt ürün le ri nin
alı mı i le LDL de ğer le ri nin ar ta ca ğı ka na a tin den
uzak laş tır mak ta dır. Bu ko nu da 2006 yı lın da ya yın -
la nan bir der le me de, sü tün ko les te rol de ğer le ri
üze ri ne et ki le ri nin te re yağ la ben zer ol du ğu, pey-
ni rin ise plaz ma ko les te rol de ğer le ri ni ar tır ma dı ğı
be lir til miş tir.13 Hat ta, yo ğurt gi bi fer men te ürün-
le rin ar te ri yel tan si yo nu azal ta rak kar di yo vas kü ler
ris ki azalt tı ğı na da ir ve ri le re yer ve ril miş tir. Bu ça-
lış ma da bul gu la rı mı zı te yit et mek te dir.

Ye mek ler de kul la nı lan di ğer bir yağ ürü nü olan
mar ga rin kul la nı mı nın za rar lı et ki le ri ne da ir ya yın -
lar mev cut tur.14 Özel lik le trans yağ asit le rin den zen-
gin yağ la rın LDL/HDL-ko les te rol oran la rı nı
ar tır dı ğı na da ir ça lış ma lar ol mak la bir lik te ça lış ma -
mız da, Türk genç er kek po pü las yo nun da mar ga rin
tü ke ti mi faz la olan grup ta HDL ko les te rol de ğer le ri
da ha dü şük bu lun muş tur.15 An cak bun da ça lış ma

dü ze ni nin, mar ga rin tü ke ti mi faz la olan la rın sı vı yağ
tü ke ti mi nin da ha az ol du ğu nu işa ret le miş ol ma la rı,
ya ni an ket so ru la rın da ki şi yi bi ri ni bi ri ne ter cih et -
me gi bi bir dü şün ce ye sevk et me si et ken ola bi lir. Bu
ne den le bu ko nu da de ğer len dir me inceleme için da -
ha de tay lı de ğer len dir me ge rek li dir.

Be sin öge le ri ara sın da, es ki den be ri bil di ği miz,
et ve et ürün le ri tü ke ti mi nin to tal ve LDL ko les te -
rol dü zey le ri ni ar tır dı ğı ger çe ği bu ça lış ma mız da da
te yit edil miş tir. Ja pon top lu mu ile ba tı top lu mu
ara sın da ki et ürün le ri tü ke ti mi ne bağ lı li pid pro fi -
li de ği şi mi fark lı lı ğı nı in ce le yen bir ça lış ma da et
ürün le ri tü ke ti mi ile to tal ve LDL ko les te rol de ğer -
le ri nin ba tı top lum la rın da art tı ğı göz le nir ken, Ja -
pon top lu mun da to tal ve HDL ko les te ro lün art tı ğı
gös te ril miş tir.16 Ça lış ma mız da da et ürün le ri tü ke -
ti mi faz la olan bi rey ler de to tal ve LDL ko les te ro -
lün yük sek çık mış ol ma sı Türk top lu mu nun ba tı
top lum la rı ile ben zer bes len me özel lik le ri ta şı dı ğı -
nı (kır mı zı et ter cih et me ora nı gi bi) gös ter mek te -
dir. Yi ne bir ça lış ma da, et ve et ürün le ri
tü ke ti mi nin kı sıt lan ma sı ile se rum to tal ve LDL ko-
les te rol dü zey le rin de azal ma ol du ğu tes pit edil miş -
tir.17 ME SA ça lış ma sın da da et ve et ürün le ri nin
da ha faz la tü ke til di ği grup ta ko ro ner ar ter kal si fi -
kas yo nu oran la rı nın ha fif de re ce de de ol sa art tı ğı
gös te ril miş ti.8

Top lu mu muz da ge lir dü ze yi ve ya şam ko şul -
la rı da ha dü şük dü zey de olan lar da ek mek ve ta hıl
ürün le ri nin be sin içe ri sin de ki ağır lı ğı art mak ta dır.
Ça lış ma mız da, ta hıl ürün le ri nin da ha faz la tü ke til -
me si ne bağ lı ola rak IVSd an lam lı ola rak ar tar ken
İMK ’de ise fark lı lık ol ma mış tır. Ba zı ça lış ma lar da,
ta hıl ürün le ri nin (özel lik le fi ber den zen gin tam ta -
hıl ürün le ri) da ha faz la tü ke ti mi ile ka ro tis İMK de-
ğer le ri nin azal dı ğı na da ir ve ri ler ya yın lan mış tır.18

Yi ne de ya şam ko şul la rı gi bi stres fak tör le ri nin de
bu nu et ki le ye bi le ce ği göz ar dı edil me me li dir.

Çay tü ke ti min de ki ar tış, ça lış ma ya al dı ğı mız
pa ra met re le rin hiç bi rin de an lam lı bir de ği şik lik
gös ter me miş tir. An cak al kol tü ke ti mi faz la olan lar -
da di ğer pa ra met re ler de an lam lı bir iliş ki gö rül -
mez ken trig li se rid de ğer le ri nin da ha dü şük
dü zey le re sa hip ol du ğu gö rül müş tür. Gür bi lek ve
ark., sı çan lar da ki ça lış ma la rın da al kol uy gu la ma -

ŞEKİL 3: Et ve et ürünleri tüketim sıklığı ile total Kolesterol düzeylerindeki
değişim.
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sının trig li se rid, fos fo li pid ve yağ asi di dü zey le rin -
de ar tı şa ne den ol du ğu nu bil dir miş ler dir.19 Onat ve
ark.nın ça lış ma la rın da ise al kol tü ke ti mi ile HDL
ko les te rol kon san tras yon la rı özel lik le er kek ler de
da ha be lir gin ol mak üze re ar tar ken di ğer li pid de-
ğer le rin de an lam lı de ği şik lik ol ma dı ğı, bu nun la
bir lik te ılım lı dü zey de al kol kul la nı mıy la bi le ko ro-
ner olay la rın art tı ğı gös te ril miş tir.20 Çin top lu -
mun da ya pı lan bir ça lış ma da al kol tü ke ti mi faz la
olan lar da trig li se rid dü zey le ri nin da ha yük sek, ko-
les te rol dü zey le ri nin ise da ha dü şük ol du ğu gö rül -
müş tür.21 Bu du rum top lu mu muz da gör dü ğü müz
bul gu lar la fark lı lık gös ter mek te dir. Bu bul gu lar, li -
pid de ğer le ri nin be sin öge le rin den et ki le ni mi nin
top lum dan top lu ma de ği şik lik ler gös te re bi le ce ği ni
ve de ğer le rin bir çok fak tör den et ki len di ği ni dü şün-
dür mek te dir. Do la yı sıy la tüm bu ça lış ma la ra ek
ola rak, tüm pa ra met re le rin bir lik te de ğer len di ril -
di ği ran do mi ze, kon trol lü, pros pek tif ve bü yük po-
pü las yon lu ça lış ma la ra ih ti yaç ol du ğu açık tır.
Ça lış ma mız da LDL ko les te rol de ğer le ri ge nel po-
pü las yo na gö re dü şük gö rül mek le bir lik te, genç er-
kek ler de ya pı lan da ha ön ce ki ça lış ma lar la
uy gun luk gös ter mek te dir.22

Bi rey le re be sin öge le ri nin tü ke til me sık lı ğı ya -
nı sı ra, bi rey le rin ye me dü zen le ri de sor gu lan mış -
tır. Kah val tı, öğ le ve ak şam ye mek le ri nin ne ka dar
sık lık la ve dü zen le yen di ği nin de önem li bir pa ra -
met re ol du ğu dü şü nül mek te dir. Gün lük dü zen li
kah val tı, da ha dü zen li bir ya şam tar zı nın bel ki de
bir gös ter ge si ola bi lir. Ça lış ma mız da IVSd dü zen li
kah val tı ya pan lar da an lam lı de re ce de dü şük bu lun-
muş tur. Kar di yak yük len mey le bir lik te art tı ğı bi li -

nen IVSd ’nin ye mek alış kan lık la rın dan ve ya şam
tar zın dan na sıl et ki len di ği da ha bü yük po pü las -
yon lar da araş tı rıl ma sı ge re ken önem li bir ko nu dur. 

Öğ le ye mek le ri ne sü rek li de vam edil me si kan
yağ la rı nı olum suz et ki li yor gö rün mek te dir. Bu du -
rum, yıl lar dan be ri kah val tı ya ağır lık ve rip öğ le ye-
mek le ri ni müm kün ol du ğun ca azalt ma öne ri le ri nin
te me li ni kuv vet len dir mek te dir. Kar di yo vas kü ler ko-
run ma da bes len me nin, yal nız ca içe ri ğiy le de ğil, dü-
ze niy le de ele alın ma sı ge rek ti ği ni dü şün mek te yiz.

Ça lış ma da di yet içe ri ği ve alış kan lık la rı nın an -
ket sor gu la ma şek lin de ya pıl ma sı, bi rey sa yı sı nın
dü şük ol ma sı ve yal nız ca genç er kek bi rey ler den
oluş ma sı; yi ne si ga ra içen bi rey ler içer me si ça lış -
ma nın kı sıt lı lık la rı dır. Bu ra da be lir ti len so nuç la rın
tüm po pü las yo nu ta nım la ya bil me si için da ha bü -
yük po pü las yon lu ça lış ma la ra ih ti yaç var dır.

SO NUÇ
Bes len me alış kan lık la rı nın ate rosk le ro tik risk
fak tör le ri ile bir çok yön den iliş ki li ol du ğu gö rül -
mek te dir. Do la yı sıy la di yet alış kan lık la rı nın genç
yaş tan iti ba ren dü zen len me si risk fak tör le rin den
ko run ma da önem li bir adım dır. Bu nun la bir lik -
te, te re ya ğı tü ke ti min de ki ar tış ile İMK de ğer le -
rin de ki azal ma ça lış ma mı zın dik ka te de ğer
bul gu la rın dan bi ri si olup bil dik le ri mi zin ak si ne
te re ya ğı tü ke ti mi nin kı sıt lan ma sı nın yan lış ola-
bi le ce ği ni dü şün dür mek te dir. An cak bu bul gu la -
rın yi ne de çok da ha bü yük po pü las yon lu
ça lış ma lar da ko nu edil me si ve araş tı rıl ma sı öne-
ril mek te dir.
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