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            Kolestrol nedir?
            Ve kendi kan ölçülerinizi biliyormusunuz?
            Kolestrol balmumuna benzer bir madde olmakla beraber kanýmýzda ve vücudumuzun tüm hücrelerinde yer almaktadýr. Saðlýklý bir vücudun vazgeçilmez bir parçasýdýr, çünkü vücudun kolestrole - yeni hücre üretiminde, sinirlerin izolasyonunda ve hormon üretiminde - ihtiyacý vardýr. Ýhtiyacýmýz olan kolestrol kara ciðerimizde üretilir. Buna ek olarak vücudumuza gýda yoluyla da kolestrol girer. Fakat aldýðýmýz gýdanýn içerisinde çok fazla kolestrol var ise, veya kara ciðerimiz gerekeninden fazla kolestrol üretirse, o zaman vücuttaki kolestrol oraný saðlýklý deðerlerin üzerine çýkar.
            
                
                    
                        Total kolestrol deðeri 150 ile en fazla
                        200 mg/dL´yý geçmemesi gerekir.
                    
                
            
            Genel saðlýk tedbirinin temel direði saðlýklý ve kuvvetli bir kalp ve damar sistemine sahip olmaktýr. Bunu saðlamak için iki çeþit olan ve HDL (iyi)- ve LDL (kötü)- kolestrolü olarak tanýmlanan kolestrol türlerinin aralarýndaki orantýnýn dengeli olmasýna dikkat edilmelidir.
            
            
            
            
            
             
            
            
            LDL-kolestrolü
            LDL kolestrolü kan yaðýný gereken vücut hücrelerine, orada yapý parçasý veya ulak maddesi olarak kullanýlmak üzere, sevk eder. Vücut hücreleri "doydurulduktan" sonra maallesef LDL-kolestrolü kan dolaþým sisteminde kalýr.
            
                
                    
                        
                        LDL-kolestrol-deðeri en fazla 130 mg/dL civarýnda olmalýdýr.
                    
                
            
            
            
            HDL-kolestrolü
            HDL-kolestrolü gereksinim fazlasý LDL-kolestrolünü kan ve doku hücrelerinden alarak (orada eritilmek üzere) tekrar kara ciðere sevk eder. HDL-kolestrol deðeri ne kadar yüksek olursa damarlarýmýz o kadar daha saðlýklý olur.
            
                
                    
                        
                        Saðlýklý HDL-kolestrol deðerinin en az 40 mg/dL civarýnda veya daha fazla olmasý gerekir.
                    
                
            
            total (toplam) kolestrol deðeri ile HDL-kolestrol deðeri arasýndaki orantý 5´te 1´in altýnda olmasý gerekir; 3,5 ´ise  en elveriþli orandýr.
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Kolesterol nedir? 
Kolesterol yaþam için gerekli olan mum kývamýnda yaðýmsý bir maddedir. Kolesterol beyin, sinirler, kalp, baðýrsaklar, kaslar, karaciðer baþta olmak üzere tüm vücutta yaygýn olarak bulunur. Vücut kolesterolü kullanarak hormon (kortizon, seks hormonu....), D vitamini ve yaðlarý sindiren safra asitlerini üretir. Bu iþlemler için kanda çok az miktarda kolesterol bulunmasý yeterlidir. Eðer kanda fazla miktarda kolesterol varsa bu kan damarlarýnda birikir ve kan damarlarýnýn sertleþmesine, daralmasýna (arteriyoskleroz) yol açar. Arteriyosklerozda damar duvarýnda biriken tek madde kolesterol deðildir; akyuvarlar, kan pýhtýsý, kalsiyum... gibi maddeler de birikir. 
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Kolesterol nedir? 
Kolesterol yaþam için gerekli olan mum kývamýnda yaðýmsý bir maddedir. Kolesterol beyin, sinirler, kalp, baðýrsaklar, kaslar, karaciðer baþta olmak üzere tüm vücutta yaygýn olarak bulunur. Vücut kolesterolü kullanarak hormon (kortizon, seks hormonu....), D vitamini ve yaðlarý sindiren safra asitlerini üretir. Bu iþlemler için kanda çok az miktarda kolesterol bulunmasý yeterlidir. Eðer kanda fazla miktarda kolesterol varsa bu kan damarlarýnda birikir ve kan damarlarýnýn sertleþmesine, daralmasýna (arteriyoskleroz) yol açar. Arteriyosklerozda damar duvarýnda biriken tek madde kolesterol deðildir; akyuvarlar, kan pýhtýsý, kalsiyum... gibi maddeler de birikir. Toplumda arteriyoskleroz için damar sertliði, damar kireçlenmesi gibi ifadeler de kullanýlmaktadýr.Damarlar tüm vücutta yaygýn olarak bulunur ve kalp, beyin, böbrek... gibi organlara kan taþýyarak bu organlarýn görev yapmasýný saðlar. Kolesterol hangi organýn damarýnda birikirse o organa ait hastalýklar ortaya çýkar. Örneðin; kalbi besleyen atardamarlarda (koroner arterler) kolesterol birikimi olursa göðüs aðrýsý, kalp krizi gibi sorunlar oluþur. Böbrek damarlarýnda kolesterol birikimi yüksek tansiyon ve böbrek yetmezliðine yol açabilir.
 Ýyi kolesterol-Kötü kolesterol 
Kolesterol, yaðýmsý bir maddedir. Normal koþullarda, yað suyun içinde çözünmez. Kolesterol de su özelliklerini taþýyan kanda normal koþullarda çözünmez. Kolesterol, kanda çözünmesi ve taþýnmasý için karaciðerde bir protein ile birleþtirilir (paket edilir). Bu kolesterol ile protein birleþimine lipoprotein adý verilir. Deðiþik tipte lipoproteinler vardýr:1.LDL (low density lipoprotein, düþük yoðunluklu lipoprotein): Kötü huylu kolesteroldür.2.HDL (high density lipoprotein, yüksek yoðunluklu lipoprotein): Ýyi huylu kolesteroldür.HDL ve LDL kolesterolden baþka lipoproteinler de vardýr.  
Yað metabolizmasý bozukluðu olan hastalarýn yaptýrdýðý diðer bir kan incelemesi de trigliserid ölçümüdür. Trigliserid de kolesterol gibi kanda çözünen bir yaðdýr. Kan trigliserid düzeyi ile arteriyoskleroz arasýndaki iliþki kolesterol kadar belirgin deðildir.
Yüksek kolesterol nedir? 
Kanda kolesterol ve LDL-kolesterolün yüksek olmasý hasta için risk taþýr. HDL-kolesterolün düþük olmasý da bir risktir.  
20 yaþýn üzerinde Kan kolesterol düzeyi 
200 mg/dl'nin altý istenilen düzeydir. 
200-239 mg/dl arasý sýnýrda yüksek�tir. 
240 mg/dl'nin üstü ise yüksektir. 
Kan LDL-kolesterol düzeyi  
130 mg/dl'nin altý istenilen düzeydir. 
130-159 mg/dl arasý sýnýrda yüksek�tir. 
<160 mg/dl'nin üstü ise yüksektir.
            Kan HDL-kolesterol düzeyi  
35 mg/dl'nin altý düþüktür. 
Kanda Kolesterol >200 mg/dl 
veya LDL-kolesterol>130 mg/dl 
veya HDL-kolesterol <35 mg/dl ÝSE >RÝSK FAZLADIR 
HDL-kolesterol yükseldikçe risk azalýr. Ortalama HDL-kolesterol düzeyi kadýnda 55 mg/dl ve erkekte 45 mg/dl�dir yani kadýnlar bu yönden daha þanslýdýr.
Kan trigliserid ölçümüne göre sýnýflandýrma
< 200 mg/dl ----> Normal  
200-400 mg/dl ----> Sýnýrda yüksek  
400-1000 mg/dl ----> Yüksek  
> 1000 mg/dl ----> Çok yüksek  
Kanda kolesterolün yüksek olmasý bir yað metabolizmasý bozukluðudur. Yað metabolizmasý bozukluðundan þüphe edilen bir hastada yapýlmasý gereken kan alýnarak öncelikle kolesterol, LDL-kolesterol, HDL kolesterol ve trigliserid düzeyi ölçülmesidir. Tedaviye karar vermeden önce bu deðerler en az 2 kere ölçülmelidir.Tedavi düzenlenirken öncelikle LDL-kolesterol düzeyleri temel alýnmalýdýr.
 Kolesterol niye yükselir? 
Kanda kolesterol düzeyini etkileyen çok sayýda faktör vardýr. Bu faktörlerin bazýlarý önlenebilir niteliktedir. Bunlardan bazýlarý: 
1.Kalýtýmsal Faktörler 
2.Gýdalar 
3.Þiþmanlýk 
4.Stres 
gibi faktörler kolesterolü ve kötü huylu kolesterolü yükseltir.Düzenli egzersiz iyi huylu kolesterolü yükseltir ve kötü huylu kolesterolü azaltýr.60-65 yaþa kadar yaþla birlikte kolesterol düzeyi artar. Kadýnlarda menopozdan sonra kolesterol düzeyi artar.
Kolesterol yükselmesine yol açan hastalýklar 
Bazý hastalýklarda kolesterol düzeyi yükselir. Bu hastalýklarý ikiye ayýrarak incelemek mümkündür: 
1.Kalýtsal yað metabolizmasý hastalýklarý 
A.Hipotiroidi: Tiroid bezinin yetersiz çalýþmasý. 
B.Karaciðer hastalýklarý 
C.Nefrit: Böbreðin mikrobik olmayan iltihabi hastalýklarý 
D.Þeker hastalýðý 
E.Þiþmanlýk 
F.Bazý ilaçlar 
2.Diðer hastalýklar
Kolesterolün önemi nedir? 
Kalp ve damar hastalýklarý Türkiye'de ve diðer ülkelerde ölüm ve kalýcý sakatlýklara yol açan yaygýn sorunlardýr. Türkiye�de 6 milyon kiþide kan kolesterol düzeyi sýnýrda yüksek (200-239 mg/dl) ve 2 milyon kiþide yüksektir (240 mg/dl). Geliþmiþ ülkelerde ölüm nedenleri arasýnda kalp ve damar hastalýklarý ilk sýradadýr ve yüksek kolesterol, yüksek tansiyon, þiþmanlýk gibi sorunlarýn düzeltilmesi ile bu ölümler önlenebilir veya geciktirilebilir. Bu nedenle Dünya Saðlýk Örgütü kalp ve damar hastalýklarýný 1 numaralý insanlýk düþmaný ilan etmiþtir.Kalp ve damar hastalýklarýný kolaylaþtýran faktörlere kardiyovasküler risk faktörleri adý verilir. Kanda kolesterol ve LDL-kolesterolün yüksek olmasý hasta için risktir ve kolesterol yüksekliði bir kardiyovasküler risk faktörüdür. HDL-kolesterolün düþük olmasý da bir risktir. Bu riske sahip hastalarda kalp krizi, felç, damar týkanmasý, böbrek yetmezliði gibi hastalýklarýn ortaya çýkma olasýlýðý daha fazladýr.
Kardiyovasküler Risk Faktörleri 
Kolesterolü yüksek hastalarda, kardiyovasküler risk faktörlerinin deðerlendirilmesi ve mümkünse deðiþtirilmesi, tedavinin temel noktalarýndan birisidir. Kolesterolü yüksek hastalarda, kolesterol yüksekliði dýþýndaki kardiyovasküler risk faktörlerine de sýk rastlanýr ve bu kardiyovasküler risk faktörlerinin düzeltilmesi ile kardiyovasküler kalýcý hasar ve ölüm riski kesin olarak azaltýlýr. Aþaðýda kardiyovasküler risk faktörleri özetlenmiþtir: 
Hipertansiyon 
Lipid (yað) metabolizmasý bozukluðu, Kolesterol yüksekliði 
Sigara Diyabetes mellitus (þeker hastalýðý) 
Þiþmanlýk  
Fiziksel aktivite azlýðý ve sedanter yaþam 
Yüksek hematokrit (kanda çok fazla hücre bulunmasý) 
Artmýþ trombojenik faktörler (kaný pýhtýlaþtýran faktörler ) 
Ýleri yaþ  
Erkek cinsiyet 
Aile öyküsü 
Tip A kiþilik yapýsý (mükemmeliyetçi, obsesif hýrslý ve gergin kiþilik) 
Östrojen eksikliði 
Alkol yoksunluðu (alkol baðýmlýlýðý) 
Fibrinojen yüksekliði 
Ürik asit yüksekliði 
Lipoprotein (a) 
Belirgin beyin, kalp, böbrek veya damar hastalýðý  
Hipertansiyon, her yaþ, cins, ýrk için önemli bir kardiyovasküler risk faktörüdür ve hem büyük hem küçük tansiyonun yükseldikçe kardiyovasküler risk artmaktadýr. Hipertansiyon tedavisi ile kardiyovasküler risk azalmaktadýr.
Lipid (yað) metabolizmasý bozukluklarý, majör ve düzeltilebilir kardiyovasküler risk faktörlerinden birisidir. Yapýlan tüm büyük çalýþmalarda serum kolesterol düzeyi ile kardiyovasküler risk arasýndaki iliþki gösterilmiþtir. HDL-kolesterolün düþüklüðü de bir kardiyovasküler risk faktörüdür. Diyetin kolesterol içeriði ile kardiyovasküler risk arasýnda da doðrudan iliþki vardýr.
Þiþmanlýk ile koroner arter hastalýðý arasýndaki iliþki birçok çalýþmada gösterilmiþtir. Ancak þiþman hastalarda, hipertansiyon, fiziksel aktivite azlýðý, diyabetes mellitus (þeker hastalýðý) ve lipid metabolizmasý gibi diðer kardiyovasküler risk faktörlerine da daha sýk rastlanýr ve bu kardiyovasküler risk faktörler, þiþmanlýðýn baðýmsýz etkisini maskeleyebilir.
Günümüzde þiþmanlýk taným ve sýnýflandýrmasýnda beden kitle indeksi kullanýlmaktadýr.Beden kitle indeksi=Beden aðýrlýðý(kg)/Boy(m)2 formülü ile hesaplanýr.Örneðin vücut aðýrlýðý 85 kg, boyu 1.74 m olan bir insanda;Beden kitle indeksi=85/1.74x1.74=28�dir.Beden kitle indeksine göre kilo durumu aþaðýda özetlenmiþtir.<18.5   Zayýf18.5-24.9  Normal (saðlýklý)25-29.9  Fazla kilolu (gürbüz)30-39.9  Þiþman>40   Tehlikeli þiþmanYukarýdaki örnekteki kiþi gürbüzdür.
Beden kitle indeksinizi hesaplayýnýz.
Yetersiz egzersiz kardiyovasküler riski arttýrýr. Öte yandan sedanter yaþam, kan þekeri, kolesterol ve kan basýncý kontrolunu zorlaþtýrýr. Düzenli egzersiz yapanlarda, koroner arter hastalýðý riski de azalýr.
Diyabetes mellitus (þeker hastalýðý) iyi bilinen bir kardiyovasküler risk faktörüdür. Ayrýca diyabetik hastalarda lipid (yað) metabolizmasi bozukluklarý, hipertansiyon, þiþmanlýk gibi diðer kardiyovasküler risk faktörleri de sýktýr.
Sigara, koroner arter hastalýðý sýklýðýný arttýrdýðý gibi diðer kardiyovasküler risk faktörlerinin etkisini de arttýrýr. Sigara içimi, Türkiye'deki en önemli saðlýk problemlerinden birisidir ve ne yazýk ki kullanýmý giderek yaygýnlaþmaktadýr. Sigaranýn býrakýlmasý ile koroner arter hastalýðý riski azalýr ve bu azalma 12 ay sonra en belirgin hale gelir.
Tip A kiþiliðine sahip kiþiler, mükemmeliyetçi, obsesif, hýrslý ve gergin bir özellik sergilerler.
Yüksek kolesterolün vücuda verdiði zararlar 
Kanda aþýrý miktarda bulunan kolesterol yavaþ yavaþ (yýllar içinde) damar duvarýnda birikir. Bu birikim sonucu o damarda daralma, týkanma ortaya çýkar. Bu durum bir su borusunda pisliklerin birikmesine benzetilebilir. Kolesterol hangi damarda birikmiþse o damarla iliþkili sorunlar ve hastalýklar ortaya çýkar.Kolesterol yüksekliðinde belirti ve bulgular çoðu zaman ani kolesterol yükselmesine baðlý deðildir, uzun süreli kolesterol yüksekliðinin damar duvarýnda kolesterol birikmesine yol açmasýnýn sonucudur. Yani kolesterolünüz þu andaki deðerinin 2-3 katýna yükselse ve 3-4 saat yüksek kalsa size bir zararý olmaz. Asýl sorun sizde daha önce uzun süreli kolesterol yüksekliði olmasýdýr.Kalbi besleyen damarlarda (koroner arter) kolesterol birikimi bu damarlarda týkanma ve daralmanýn sonucu göðüs aðrýsý, kalp krizi ve kalp yetmezliði gibi sorunlara neden olur. Bunlarýn sonucu hasta koroner by pass ameliyatý (cerrahi olarak darlýðýn ortadan kaldýrýlmasý) veya anjiyoplasti (balonla daralmýþ koroner arterin geniþletilmesi) iþlemine ihtiyaç duyabilir.Beyini besleyen boyun damarlarýnda kolesterol birikimi olmasý felçlere, konuþma bozukluklarýna, dengesiz yürümeye, bilinç kaybýna yol açar.Böbrek damarlarýnda kolesterol birikimi yüksek tansiyon ve böbrek yetmezliðine yol açabilir.Ana atardamarda (aort) kolesterol birikimi de tehlikelidir. Buradan kopan kolesterol birikintileri daha küçük damarlarý týkayarak çok deðiþik sorunlara yol açabilirler: Baðýrsaðý besleyen damarlarý týkayarak baðýrsak ölümüne, göz damarlarýný týkayarak körlüðe, bacak damarlarýný týkayarak gangrene... yol açabilirler. 
Kolesterol yüksekliðine baðlý sorunlar ortaya çýktýðý zaman hasta geç kalmýþ olabilir; bu nedenle kolesterol yüksekliðini önlemek, yükselmiþse düþürmek çok önemlidir. 
 
Kolesterol-yüksek tansiyon iliþkisi 
Kolesterol ve yüksek tansiyon arasýnda doðrudan bir iliþki yoktur. Yani kolesterol yüksekliði yüksek tansiyona, yüksek tansiyon kolesterol yüksekliðine yol açmaz. Ancak ikisinin hedefi ve zarar verdiði organ aynýdýr: Kan damarlarý. Yüksek tansiyon kan damarýndaki basýncý yükselterek aþýnma, yýrtýlmalara neden olur. Bu durum su borusu içindeki basýncýn artmasýna baðlý sorunlara benzetilebilir. Yüksek kolesterol de damar duvarýnda kolesterol birikimine yol açarak damarlarda daralma, týkanmalara yol açar. Yüksek tansiyon ve kolesterol yüksekliði kan damarýna diðerinin verdiði zararýn þiddetini arttýrýr ve ortaya çýkmasýný çabuklaþtýrýr. Bu nedenle hem kolesterol yüksekliði hem de yüksek tansiyon tedavi edilmelidir. 
BÝOS LiFE Saðlýða giden doðal yol  ( Bioslife C) Bios Life C Bios life Slim
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