Holesterin name iuc¢in gerek?

Category: Kitapcy,Medisina
HanncaHo kitapcy | 23 aHBapsa, 2025
Holesterin name lc¢cin gerek? HOLESTERIN NAME UCIN GEREK?

Bu soraga jogap bermek lc¢in ilkinji nobatda holesterinin
namedigini bilmeli. Holesterin ya-da holesterol yaglaryn bir
gornusidir. Mum gorniusli bu steroid madda bedenin hemme
yerlerinde, esasan bagyrda, icegede, deride sintezlenyar we
yag dokumalarynda, kelle beynisinde, boOwreglisti mazde, ahli
beden 6yjliklerinde saklanyar. Oyjik bardalarynyi (yukajyk
perde, gabyk, membrana) dizimine girmek bilen olaryn kadaly
osmegine itergi beryar, membrana fermentlerini isjenlesdiryar.

Holesterin bedende yasayys ilicin derwayys bolan kopsanly
funksiyalary yerine yetiryar:

1. Bu madda iymit arkaly kabul edilyan yaglary dargadyan ot
tursusynyn ondirilmegi lg¢in ¢ig mal bolup hyzmat edyar.

2. Holesterinden bowreglisti mazin gormonlary, jyns gormonlary,
hususan-da testosteron we estrogen islenilip c¢ykarylyar.

3. Holesterol D witamininin oOndirilmegine gatnasyar.

4. Bu madda kelle beynisindaki neyronlaryn we beyleki beden
oyjuklerinin diwarjyklaryny berkidyar.

Nace peydaly bolsa-da, ganda holesterinin, hususan-da «erbet»
holesterinin derejesinin yokarlanmagy ylirege we gan
damarlaryna uly howp salyar, aterosklerozly lytgemeler bilen
sertlendirilyan yurek-damar kesellerinin déremek
towekgelligini yokarlandyryar. Munun nahili bolup gecyandigine
distinmek Udc¢in bu maddanyn ganda nahili gérnisde hereket
edyandigine ins bermeli. Holesterin ganda arassa, sap gornilisde
saklanmayar. 0l gan damarlarynda dirli yaglar, beloklar we
beyleki komek¢i maddalar bilen gosulyp, «lipoproteinler»
diylip atlandyrylyan toplumlary emele getiryar. Ho- lesterinin
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gornisi seyle toplumlaryn dizimine bagly bolup duryar:

» «Erbet» holesterin pes dykyzlykly lipoproteinlerin (PDLP)
dizimine girip, gandaky umumy holesterini oyjliklere eltmek
funksi- yasyny yerine yetiryar.Yone ol gabygynyn dykyzlygynyfi
pes bolandygy sebapli, oOyjiuklere baryp yetmeyar-de, yolda
damarlaryn diwarjyklarynda c¢okip, holesterin yasmyjaklaryny
(blyaska, tummejik) emele getiryar. Holesterin yasmyjaklary
damarlaryn diwarjyklaryny zeperlendiryar, damarlary daraldyar
we aterosklerozyn doOoremegine sebap bolyar. Netijede,
ganaylanys bozulyp, damarlardan ganyn akmagy hayallasyar.
Ganda holesterinin derejesi yzygiderli yokarlananda tromblar
emele gelyar. Aterosklerozly ulytgemeler ylirek damarlaryn- da
bolup gecende miokardyn infarkty, kelle beynisinin
damarlarynda bolup gecende bolsa insult ylze c¢ykyar.
«Erbet» holesterinin beyleki bir zyyany onun yenil okislenyan-
digi bilen baglanysyklydyr. Munun netijesinde howply
kesellerin g6z- basynda duryan, garrama hadysasyny
tizlesdiryan erkin radikallar emele gelyar.

« «Ofiat» holesterin yokary dykyzlykly lipoproteinlerifi (YDLP)
dizimine giryar hem-de gan arkaly beden oOyjiuklerine we
dokumalaryna baryar. Holesterinin bu gérnisi oyjuklere baryan
yolda damarlaryn diwarjyklaryna coken «erbet» holesterini
alyp, bagra eltyar. Aydylanlardan seyle netije gelip c¢ykyar:
holesterin, koép adamlaryn pikir edisi yaly «bedene diybinden
gerek bolmadyk, saglyga dine zyyanly tasir edip bilyan» madda
daldir.

Képciligin anynda berk ornasan beyleki bir pikire gora,
«holesterin dine diziminde bu madda kop mukdarda saklanyan
mal-gus onumlerini koép iyyan adamlaryn ganynda bolyar, o6simlik
onimleri bilen iymitlenyan adamlaryn ganynda holesterol
saklanmayar». Elbetde, bu pikir hem yalnysdyr. Sebabi, basda-
da bellenilisi yaly, holesterin bedende tebigy yagdayda
sintezlenyan madda bolup, onun dine 20-30%-i iymit arkaly
dasardan alynyar. Diymek, gandaky holesterinin mukdary dine
bir adamyn iyip-icyan oOnumlerinin gérnisine bagly daldir.



Elbetde, dogry iymitlenilende iymit arkaly kabul edilyan
holesterinin derejesini kadaly yagdayda saklap bolyandyr:
munuf Ucin gindelik iymitin 60%-nin uglewodlardan (onda-da
hayal 0zlesyan uglewodlardan), 25%-nin yaglardan, 15%-nin
beloklardan ybarat bolmagyny gazanmaly. Yéne bedende
sintezlenyan holesterolyn derejesine g0zegc¢ilik etmek mimkin
daldir. Sebabi, holesterinin bu go6rnisinin islenilip
cykarylysy genetiki hasiyete eye bolup, nesilden-nesle gecgyar.

Eysem, kadaly yagdayda ganda holesterinin mukdary nace
bolmaly?

Kardiologlaryh Yewropa assosiasiyasy holesterinifi gandaky
mukdarynyn 5 mmol/litre barabar bolmagyny kadaly yagday
hasaplayar. Bu gorkezijinin 5,2 mmol/litre c¢enli yokarlanmagy
damarlaryn zeperlenip baslandygyny, 6,2 mmol/litrden
yokarlanmagy bolsa ylirek-damar kesellerinin doremek howpunyn
yokarlanandygyny anladyar. Seyle howpy suw senrikden agmanka
bilmek we onun 0Onini almak lc¢in her bir adam 35 yasdan
gecenden son yylda 1 gezek, erkek adamlar 45-65, ayallar 55-65
yasdan gecenden son yylda 2 gezek, nasaglar bolsa lukmanyn
maslahat beren wagtynda ganyn biohimiki dernewini gec¢irmek
arkaly 0z bedeninde saklanyan holesterinin mukdaryny
bilmelidir.

Holesterinin gandaky derejesi 4 gorkeziji:
1. Gandaky ahli holesterolyn umumy mukdary;
2. «Erbet» holesterin, yagny pes dykyzlykly lipoproteidler;

3. «0Onat» holesterin, yagny yokary dykyzlykly lipoproteidler;
4. Trig liseridler (gundelik ulanylyan yagly naharlaryn
o0zbolusly oOlcegi) yaly gorkezijiler boyunca anyklanylyar.

KIM KOP TOWEKGELLIK EDYAR?

Alymlaryn pikirine goéra, «onat» holesterinin gandaky dere-
jesi erkeklerde 1 mmol/litrden, ayallarda 1,8 mmol/litrden



yokary bolmalydyr. Holesterinin koOpelmek towekgelligi yokary
bolan adamlar o6zinde «erbet» holesterinin 3,5 mmol/litrden
yokarlan- magyna yol bermeli daldir. Yirek-damar kesellerinif
doremek howpy yokary bolan adamlarda bu gorkeziji 1,8
mmol/litrden yokarlanmaly daldir.

Eysem, ganda holesterinin kopelmek howpuna kim has kop ducar
bolyar?

Towekgellik toparyna giryan adamlara sular degislidir:

* Damar bozulmalaryna nesilleyin meyillilik bar bolan, yagny,
yakyn garyndaslarynda, ilkinji nobatda ata-enesinde seyle
nasazlyk anyklanan adamlar.

* Arterial gan basysynyn yokarlanmagy bilen gecyan gipertoniya
keselinden ejir cekyan syrkawlar.

* IT tipli suyjuli diabet anyklanan syrkawlar.

*

Cilim cekyan adamlar.

*

Artykma¢ agramly, semiz adamlar.

*

GuUnun dowamynda yeterlik hereket etmeyan adamlar.

* Doygun yaglar kop mukdarda saklanyan oOnimleri (mesge,
saryyag, donuz yagy, yagly et onimleri) kop iyyan adamlar.

HOWPY AZALTMAK MUMKINDIR

Sagdyn durmus yorelgesine eyerilip yasalanda, gandaky «erbet»
holesterinin mukdaryny azaltmak we «ofhat» holesterinin
derejesini yokarlandyrmak mimkindir.

Munun iicin 9 diizgiini 6zlesdirmek we gysarnyksyz berjay etmek
hokmandyr:

1. Diziminde «erbet» holesterini kopeldyan, «onat» holesterini
azaldyan transyaglar saklanyan cipsyny, gamburgeri we beyleki
tiz tagam (fastfud) ondmlerini, torty koép iymeli dal.



Holesterine bay yagly etden bisirilen naharlary, yagly syt
onimlerini, yumurtgany, peyniri caklendirmeli. Mal we silyt
onimlerininyagy alnanyny iymeli. In gowusy, maletinin
deregineyagsyz gus etiniwebalygy, ayratyn hem doygun dal yag
tursularyna bay deniz balygyny ulanmaly. Siy- didn yaglylyk
derejesi 1,5%-den, doragyn yaglylyk derejesi 5%-den yokary
bolmasa gowy. Mesga derek gunebakar, zygyr ya-da zeytun
yaglaryny ulanmak maslahat berilyar.

Bedenin kadadakydan agralmagyna yol bermeli dal. Artykmag
agramdan dynmaly. Beden 4,5 kilograma cenli yenlande gandaky
«erbet» holesterinin derejesinin 8%-e c¢enli peselyandigini
ylmy barlaglaryn netijesi gorkezyar.

3. Isjen hereketlenmeli. Sagdyn iymitlenilende we her gin
yarym sagatlap arassa howada gezelen¢ edilende pes dykyzlykly
lipoproteinlerin gandaky derejesini peseltmek we tersine
«onat» holesterinin mukdaryny kopeltmek mimkindir.

4. Gundelik iymitinde kletcatkalara bay osimlik onimlerini:
miweleridir gok we bakja oOnumlerini, galla oOnidmlerini yeterlik
ulanmaly. Bu babatda ayratyn hem sile yarmalary, kosukli
osimliklerin onumlerinden tayyarlanan naharlar, alma,
garalykak peydalydyr.

5. Hozun ahli goérnislerinde «erbet» holesterinin gandaky
derejesini peseldyan maddalar saklanyar. Yéne hozufi yokary
kaloriyaly Oniumdigini, onun kabir gornlislerinin allergiyanyn
yuze cykmagyna getirip bilyandigini hemunutmaly dal.

6. Hergin in bolmanda yarym dis sarymsak iymeli. Naharlara
gara burc, dalcyn, zenjebil, zirk yaly hosboylyklary atmaly.
Munun 06zi «erbet» holesterinifnmukdaryny 9%-e cenli azaltmaga
yardam edyar.

7. Zyyanly endiklerden dasda bolmaly, ylayta-da c¢ilim
cekmekden saklanmaly.

8. Stres doredyan yagdaylardan gaca durmaly. Adam strese nace



kop ducar bolsa, ganda «erbet» holesterin sonca-da kopelyar.

9. Ruhuny galkdyryan, keypini goéteryan gulkili oyunlara,
kinoflmlere tomasa etmeli. Sebabi gulki«onat» holesterinin
mukdaryny kopeldyar.

HOLESTERININ DEREJESINE NAME TASIR EDYAR?
«ONAT» holesteriniri mukdaryny képeldydr:

1. Doygun dal yag tursulary (zygyr, zeytun yagy, balyk yagy,
hozlar).

2. Iymit sidyimleri (miweler, g6k onumler, bitewi dal bugday
danelerinin o6ndmi).

3. Bedene yeterlik gindelik agram salmak: ginde 10 000 a&adim
pyyada yoremek, ylgamak, suwda ylzmek, trenazyorlarda
turgenlesmek, tans etmek bilen mesgullanmak (umumy hasapda
hepdede 300 minutlap).

4. Her gun sarymsak iymek, ashanada hosboy lyklary yzygiderli
ulanmak.

«ERBET» holesterinin mukdaryny koépeldyar:

1. Doygun yaglar kop mukdarda saklanyan onimler (gyzyl et,
sohlat, peynirin gaty gornisleri, donuz yagy, gaymak, konditer
onumleri).

2. Gidrogenezirlenen osumlik yaglary (trans yaglar, margarin,
tiz tagam (fastfud) onumleri).

3. Artykmac agram (ylayta-da garyn towereginde yaglaryn
toplanmagy) .

4., Az hereketlilik.
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