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Oz

Amag: Son yillarda insanlar beslenmelerine daha fazla dikkat etmekte, saglikli ve dengeli beslenmeye 6zen
gostermektedir. Kan kolesteroliiniin ve serum lipitlerinin yiikselmesi kalp-damar rahatsizliklar1 gibi 6nemli
saglik sorunlarindan biridir. Giiniimiizde hayvansal trtinlerin ve 6zellikle et tiriinleri tiiketiminin; kolesterolil
yiikselttigi hakkinda yazili ve gorsel basinda hatta bilimsel literatiirde bilgiler bulunmaktadir. Kirmizi etler
ozellikle esansiyel yag asitleri, demir, magnezyum, ¢inko gibi mineraller ve B,, vitamini bakimindan yeterli ve
dengeli beslenmek i¢in vazgecilmez gidalardir. Hipertansiyon, sigara ve alkol kullanimi, seker hastaligi, ileri
yas, stres ve diizensiz yasam, sismanlik, fiziksel aktivite azlig1 gibi birgok gida dis1 faktoriin aslinda kolesterolii
arttirict etkisi bulunmaktadir. Bu derlemede et {irlinleri tiiketiminin serum kolesterol diizeyi tizerine etkisi
tartisilmustir.

Anahtar Kelimeler: Kolesterol, Kirmiz1 Et, Beslenme

Abstract

Objective: In recent years, people pay more attention to their nutrition and pay attention to a healthy and
balanced diet. Elevated blood cholesterol and serum lipids are one of the major health problems such as
cardiovascular disorders. Today, the consumption of animal products and especially meat products; There is
information about increased cholesterol in written and visual media and even in scientific literature. Many non-
food factors such as hypertension, smoking and alcohol use, diabetes, advanced age, stress and irregular life,
obesity, and lack of physical activity actually have cholesterol-increasing effects. In this review, the effect of
consumption of meat products on serum cholesterol levels was discussed.

Keywords: Cholesterol, Red Meat and Nutrition

1.Giris

Insanlarin saghikli bir sekilde yasamlarini devam
ettirebilmeleri i¢in yeterli ve dengeli beslenmeleri

oldugu bilinmektedir. Kolesteroliin biyolojik degeri
ve beyin sagligi tizerindeki etkilerini inceleyen

gerekmektedir. Yeterli ve dengeli beslenmenin temel
parametrelerinden biri hayvansal kaynakli gidalar
tiketmektir. Kisilerin yeterli ve dengeli beslenme
gereklerini yerine getirebilmeleri; fizyolojik koken,
yas, metabolizma, fiziksel aktivite gibi unsurlara bagh
olarak yon degistirebilmektedir. Kisinin giinliik
almas1 gereken toplam protein miktarinin yarisini
bitkisel kaynakli gidalardan, diger yarisini hayvansal
kaynakli gidalardan temin etmesi, yeterli ve dengeli
beslenmenin temellerini olusturmaktadir (Baysal
2010, Baysal 2013, Baysal 2015).

Hayvansal gida kaynakli kolesteroliin diyetle birlikte
alinmasindan daha c¢ok kanda taginmasimin énemli

arastirmalar yag ve kolesterol seviyelerinin
yetersizligi ile hayat siiresinin ters korelasyonunun
oldugunu bildirmislerdir (Bjorkhem ve Meaney
2004).

Kolesteroliin insan saglig1 tizerindeki etkisi sadece
beyin ile siirli degildir. Yaglarin sindirimi ve yagda
¢oziinen vitaminlerin emilimini saglayan ve safra
kesesi tarafindan salgilanan safra tuzlari
kolesterolden firetilir. Dolayisiyla kan kolesterol
diizeyinin diisiik olmasi1 yaglarin sindirilme
kapasitesini azaltmaktadir. Neticede kolesterol insan
viicudu i¢in olduk¢a gereklidir (Xu ve ark. 2018,
Gluba-Brzozka ve ark. 2019).
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2. Kolesterol

Kolesterol insanlar i¢in vazge¢ilmez bir molekiildiir.
Cunkii hiicre zarinda akiskanligin saglanmasi,
kararlilik, butiinliik ve gegirgenlik gibi yapisal
fonksiyonlar diizenlemektedir. Kolesterol bir sinyal
molekiilii olarak hiicredeki fonksiyonel o6zelligi ile
birlikte safra asitleri, steroid hormonlar1 ve D vitamini
gibi diger onemli molekiillerin sentezlenmesi i¢in
oldukga gereklidir (Mendez-Acevedo ve ark. 2017).
Bunun yanisira kolesterol bagisiklik sisteminin
diizenlenmesine de katki saglamaktadir (Andersen
2018). Ornegin insan lenfositlerinin sitotoksik
islevlerini yerine getirmesi i¢in yeterli kolesterol
seviyesine ihtiyag vardir (Qrafli ve ark. 2014).

Tim hiicreler kolesterol homeostazini korumak igin
insan viicudundaki kolesterolii sentezleme, serbest
birakma ve kullanma yetenegine sahiptir. Bununla
birlikte hiicrelerin bazilar1 sinirh tiretim kapasiteleri
nedeniyle eksojen kolesterole ihtiyag duyan diger
hiicrelere kolesterolii liretmek i¢in uzmanlasmis
durumdadir. Normal sartlar altinda neredeyse
kolesteroltin %60°1 viicutta sentezlenirken (yaklasik
700 mg/giin) geri kalani viicuda diyetle birlikte alinir
(Leonive Caccia2015).

HO

Sekil 1. Kolesteroliin yapisi (Grouleff ve ark. 2015).

Sekil 1’de kolesteroliin kimyasal yapis1
goriilmektedir. Gliseroliin yag asidi esterleri olan
trigliseritler hayvanlarin yag depolarin1 ve diyet
yaginin lipit bilesenini temsil eder. Trigliseritler lipit
onciillerinin depolama formu olarak islev goriirler
(Tracey ve ark. 2018).

Lipoproteinler kolesterol ve lipitlerin taginmasinda
onemli birer aracidirlar. Ayrica enflamatuar yanitlarin
dizenlenmesinde kritik role sahiptirler.
Lipoproteinler; karacigerden hiicrelere ve
hiicrelerden karacigere kan yoluyla tasmmaktadir
(Jorissen ve ark. 2018; Weinstock-Guttman ve ark.
2011).

Plazma lipoproteinler bes ana sinifa ayrilir. Bunlar;
1. Silomikronlar,

2. Cok diistik yogunluklu (VLDL),

3. Ortayogunluklu (IDL),

4. Dustik yogunluklu (LDL)

5. Yiksek yogunluklu (HDL) lipoproteinlerdir
(Harvey veark.2014).

Silomikronlar en biiyiik lipoprotein olup, bagirsak
mukoza hiicreleri tarafindan tretilirler.
Silomikronlar, diyetle alian besinsel trigliseritler,
kolesterol ve kolesterol esterlerini periferik depo
bolgelerine tasimakta ve kandan hizli bir sekilde
temizlenmektedirler (Xu ve ark. 2018, Gluba-
Brzozkave ark.2019).

Cok dustk yogunluklu (VLDL) partikiilleri,
silomikronlarla yapisal olarak benzemektedirler.
VLDL karacigerde tiretilir ve trigliseritler vasitasiyla
kolesteroliin kullanilacagi depo bolgelerine
ulastirilirlar (Xu ve ark. 2018, Gluba-Brzozka ve ark.
2019).
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3. Kolesterol ve Saghk

Kolesterol daha ¢ok lipoproteinlerin kolesterolii
tasima bicimi ve kandaki kolesterol diizeyi ile
yakindan iligkilidir. Kan kolesterol diizeylerinin
yiiksek olusu ateroskleroz ve kalp hastaliklar1 basta
olmak tizere ¢agimiz insaninin 6nemli saglik
problemlerinden biri haline gelmektedir. Bu nedenle
kan kolesterol diizeyini belirli bir limitte tutmak veya
dengelemek bir¢ok hastaligin ortaya ¢ikmasinin
ontine gegmektedir (Giirdol ve Ademoglu 2010).

Diusiik yogunluklu (LDL) partikiiller, aterosklerozla
dogrudan iligkili olan bir lipoproteindir. LDL’ler
kolesteroliin esas tasiyicilaridir (kolesteroliin
yaklasik %60-70°1). LDL’ler kolesteroliin
karacigerden dokulara taginmasinda gorev alirlar.
LDL kolesterol, damarlarin ytizeyini kaplayarak
besin maddelerinin ve oksijenin dokulara taginmasina
yardimci olur ve ayrica dokulardan atik maddelerin ve
karbondioksitin atilmasina engel olmaktadir (Millar
veark.2017).

HDL diizeylerinin diisiik olusu kardiyovaskiiler riskin
belirleyicisidir. Ateroskleroza yol agmadiklar1 gibi
gelisimine karsi da koruyucu rol oynarlar. Kandaki
kolesteroliin %20-30’unun karacigere tasinmasini

saglarlar. Ayrica damar tikanikligina ve kan
dolagiminin yavaglamasina neden olan kolesteroliin
viicuttan atilmasint gergeklestirmektedirler
(Durrington ve Sniderman 2000).

Kandaki kolesterol diizeyini etkileyen ¢ok sayida
faktor vardir. Kalitim, beslenme aliskanliklari,
besinler, sismanlik, stres gibi faktorler total kolesterol
ve LDL kolesterolii yiikseltmektedir. Kolesterole
duyarli bazi insanlarda yiiksek kolesterollii diyet,
total kolesterol ve LDL kolesterol diizeylerini 6nemli
derecede yiikseltir. Ayn1 sekilde toplam yag 6zellikle
doymus yag asitleri kolesterol yiikseltici etkiye
sahiptir (Millar ve ark. 2017).

Beslenmede yer alan yag tiirleri ve yag asitleri
bilesimi; kan lipit profilini kolesterol, HDL, LDL,
trigliserit diizeylerini etkilemektedir. Doymus yag
asitlerini yiiksek oranda igeren diyetlerde; kan
kolesterol diizeyi artarken tekli doymamis yaglarin
kullaniminda ise HDL kolesterol artmaktadir
(Kayahan 2009).

Yirmi yas tizeri yetigkinler i¢in toplam kolesterol,
LDL kolesterol ve trigliserit degerlerinin kandaki
istenilen, sinir ve yiiksek diizeyleri Cizelge 1’de
goriilmektedir.

Cizelge 1. Kandaki toplam kolesterol, LDL kolesterol ve trigliseritin degerlerinin istenilen sinir ve yiiksek

diizeyleri (mg/dL) (Y1lmaz 2018)

Toplam kolesterol LDL Kkolesterol Trigliserit
Istenilen diizey <200 <130 <200
Siir 200-239 130-159 200-400
Yiiksek >240 >160 400-1000

Kanda uzun siireli kolesterol yiiksekligi kalp damar
rahatsizliklarina neden olabilmektedir. Kolesterol
yiiksekligine bagli sorunlar ortaya ¢iktigi zaman hasta
ge¢ kalmis olabilir; bu nedenle kolesterol
yiiksekligini onlemek, yiikselmisse diisiirmek g¢ok
onemlidir. Kanda kolesteroliin yiikselmesinin baslica
nedenleri;

* Kan basinci dengesizlikleri

* Lipit metabolizma bozuklugu

* Sigara ve alkol

* Seker hastalig1

* Sismanlik

* Fiziksel aktivite azlig1

« ileri yas

* Ailenin genetik olarak oykisi

« Ostrojen eksikligi

* Fibrinojen yiiksekligi

* Belirgin beyin, kalp bobrek, tiroid veya
damar hastalig1

* Stres ve diizensiz hayat

* Beslenme olarak ifade edilebilir
(Liu ve ark. 2019).

Yapilan arastirmalar plazmada yiiksek dansiteli
lipoprotein olan HDL’nin risk etmeni olmadigini
gostermektedir. Diisiik yogunluklu LDL lipoproteinin
ise plazma total kolesterolii arttirdigi ve kalp damar
hastaliklarinin goriilmesinde esas etken oldugu
bildirilmistir (Kayahan 2009).

Kiigiik boyutlu LDL taneciklerinin, oksitlenmis
kolesterol igerdigi ve yliksek diizeyde oldugu
hallerde, LDL damar ¢eperinde aterom adi verilen
birikmelere sebep olmaktadir ve bu olaya
ateroskleroz denilmektedir. Kanda yiiksek miktarda
bulunan LDL kolesterol kan damarlarinda birikerek,
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damarlarda sertlesmeye neden olur. Ozellikle koroner
arterlerde kolesterol ve kolesterolden zengin
lipoproteinler arter duvarlarinda birikerek
aterosklerozlarin olusumunu saglamaktadir
(Braunwald ve ark. 2014).

Kolesterol sadece kalp ve damar hastaliklarina neden
olmamaktadir. Beyini besleyen boyun ve beyin
damarlarinda kolesterol birikimi felglere, konusma
bozukluklarina, dengesiz yiiriimeye, biling kaybina,
Alzheimer, Parkinson, kismi ve genel felglere ve
beyin kanamalarina neden olmaktadir. Bobrek
damarlarinda kolesterol birikimi, yiiksek tansiyon ve
bobrek yetmezligine neden olmaktadir. Yiiksek
kolesterol bagirsagi besleyen damarlar1 tikayarak
bagirsak 6liimiine, g6z damarlarini tikayarak korliige,
bacak damarlarini tikayarak kangrene yol
acabilmektedir (Diehm ve ark. 2006).

Bu goriilen hastaliklarin yami sira yiiksek yagl
diyetlerle uzun siire beslenmenin, kan kolesterol
diizeylerinde lipid konsantrasyonunda yiikselmeye ve
testosteron hormonunda azalmaya neden oldugu
bildirilmistir. Diyet ile birlikte yag alimimin artmasi,
fiziksel aktivitenin azalmasina ve obeziteye sebep
olmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan saglhg:
bozacak olgiide viicutta yag birikmesi sismanlik
olarak tanimlanmistir (Mensink ve ark. 2003).

4. Beslenme ve Kolesterol

Yiksek kolesterol tedavisinde en ¢ok tlizerinde
durulan konulardan biri beslenmedir. Kolesterol
yalnizca hayvansal dokularda bulunmaktadir. Ancak
eksik ve yanlis bilgiler nedeniyle hayvansal tirtinlerin
tiketimini 6nemli Olclide etkilemektedir. Ciinkii
tiketicilerde ve yeterli bilgi sahibi olmayan kisilerde
kolesteroliin sadece hayvansal iirtin tiiketimiyle
arttigr gibi temelsiz bir kani olusturulmaktadir.
Gergekte kan kolesterol diizeyini etkileyen belki de en
etkisiz 6nlem kolesterolsiiz beslenmedir. Asir1 enerji
tiketimi sonucu gereginden fazla alman enerji yaga
dontstiiriilmektedir, olusan yagin tasinmasi igin
kolesterol esterlerine ihtiyag duyulmakta ve sonug
olarak LDL kolesterol ve toplam kolesterol seviyeleri
artmaktadir (Yuveark.2013).

Yiiksek kolesterol hastalarinda oncelikle diyet ve
diyetle tiiketilen kolesterol iizerinde durulmaktadir.
Bu nedenlerle saglik kuruluslar diyetle tiiketilen
yagin miktarmin ve tiiriiniin kontrol altina alinmasini
tavsiye etmektedir. Beslenme uzmanlari toplam enerji
ihtiyacinin %15-30’unun yaglardan saglanmasini,
enerji ihtiyacinin %0-10’unun doymus yag
asitlerinden karsilanmasini ve alinan giinlik
kolesterol miktarmin 300 mg’1 agmamasini tavsiye
etmektedirler. Koroner kalp hastaliginin
onlenmesinde; tiiketicilere kirmizi etin yagsiz
kisimlarinin secilmesi, goriniir yaglarin
uzaklastirilmasi, disiik yagh pisirme yontemlerinin
kullanilmasi genellikle tavsiye edilmektedir (Anonim
2015).

Gida ile birlikte alman kolesterol bireyin sindirim
sisteminin etkinligine bagli olarak plazma kolesterol
yogunlugunu %15 ten fazla artirmamaktadir. Viicuda
gida maddeleri yoluyla giren ve ince bagirsakta
absorbe edilen kolesterolden ¢ok daha fazlasi aslinda
viicut tarafindan ihtiyaca bagli olarak
sentezlenmektedir. Ciinkii saglikli bir karaciger
ihtiyaca bagli olarak giinde 750-1500 mg kolesterol
sentezlemektedir (Wood ve ark. 2003).

Genel olarak yagsiz kirmiz1 ve beyaz etler 100gr’da
ortalama 65-80 mg kolesterol icermektedir. Boylece
300 mg /giin kolesterol sinirina ulagabilmek i¢in 375-
461g et tiketilebilir. Ancak yeterli ve dengeli
beslenmek i¢in yetigkin bir bireyin her kg viicut
agirligi i¢in 0,8 g ham protein tilketmesi ve bunun
ortalama yarisinin hayvansal kokenli olmasi
gerekmektedir. 60-100kg olan yetigkin bir bireyin
giinliik tiiketmesi gereken hayvansal ham protein
miktar1 24-40 g’dir. Et ve et triinlerinin yaklagik
%18-22 protein igerdigi géz oniine alinirsa 133,33-
181,818 g /giin et tiiketimi normaldir. Saglikli
beslenme i¢in gerekli olan bu miktarda et tiiketimi ile
300 mg kolesterolii agmak miimkiin degildir. Bireyin
agirlign dikkate alinmaksizin giinlitk 100-200 g et
tiketimi saglikli beslenme i¢in Onerilmektedir
(Bertelove Ma 2016, Schoenfield ve Aragon 2018).

5. Kirmizi et ve Kolesterol

Kirmiz1 etin kolesterolle olan iligkisi yillardir bir¢ok
bilim insani tarafindan tartisma konusu olmustur. Bir
takim bilim insanlar1 kirmizi etin tiiketiciler
tarafindan kesinlikle tiiketilmemesi gerektigini
savunurken, diger bir grup bilim insanlari ise kirmizi
etin kolesterol tizerinde insan sagligina zararl
herhangi bir etkisinin bulunmadigi goriisiini
savunmaktadirlar (Liu ve ark. 2019).

Cizelge 2’°de de goriildiigii tizere su tirtinleri ve kanath
etleri az miktarda kolesterol i¢ermekte, kirmizi etler
ise fazla miktarda kolesterol igermektedir. Gergekte et
driinlerinin icerdigi kolesterol miktar1 ayni tiir
icerisinde birbirine olduk¢a yakindir. Ancak su
tirtinleri ve az da olsa kanath etlerinin igerdigi ¢coklu
doymamis yag asitleri kan kolesterol seviyesini
dustiriicti etki gostermektedir. Bununla birlikte
kirmiz1 etlerde bulunan doymus yag asitlerinin az bir
kism1 kolesterolii artiric1 etkiler gostermektedir
(Samur 2008).

Kirmizi et ve diger et ¢esitlerinin i¢erdigi kolesterol
miktar1 Cizelge 2’den de goriilebilecegi gibi {iriiniin
icerdigi yag miktar1 ile aym tir igerisinde dogru
orantili olarak degisim gostermektedir. Bu nedenle
herhangi bir et trliniiniin igerdigi kolesterolii bir
baska et trlnii ile yag icerigini dikkate almadan
kiyaslamak oldukg¢a yanlistir.
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Cizelge 2. Kirmiz etler, kanathi eti ve su tirtinlerinin igerdigi kolesterol miktarlari, toplam yag miktarlar1 ve

enerji degerleri (Anonim 2008a).

Et Tiiri Yag Toplam (g) Kolesterol (mg) Enerji (k cal)
Si1gir but eti 4,63 62 123
Si1gir kol eti 5,07 63 131
Si181r bonfile eti 6,27 67 136
Dana but eti 4,59 48 125
Dana pirzola eti 6,53 60 139
Koyun bel eti 6,64 67 142
Koyun but eti 7,20 72 137
Hindi but eti 4,45 61 123
Alabahk 5,12 55 121

Bilesen degeri gidanin yenilebilir 100 g igindir.

Plazmada LDL kolesterol diizeyi tizerinde etkili diyet
faktorlerinden biri olan yag asitlerinden pek ¢ok
arastirmada bahsedilmektedir. Genel olarak doymus
yag asitlerinin kolesterol miktarmi arttirdig1 gibi
tamamen yanlis bir kani vardir. Ancak gergekte
sadece 12-16 karbon atomlu doymus yag asidi
tiketimi serum LDL kolesterol igerigini
artirmaktadir. Bu yag asitlerinin tiiketimi kolesterol
konsantrasyonu- nu %25 kadar arttirabilmektedir.
Bunlar arasinda kolesterol seviyesini en fazla arttiran
miristik (C,,,) asittir. Etlerde baskin doymus yag asidi
stearik (C,,) ve palmitik (C,,,) asitlerdir (Anonim
2015). Stearik asit kolesterol seviyesini etkilemezken
palmitik asit ¢cok az miktarda artirmaktadir. Etin
biyik bir kismint oleik asit ve stearik asit
olusturmaktadir. Oleik asitin (C,,) doymamis yag
asidi olmasindan dolay1 kolesterolii artiric1 etkisi
bulunmamaktadir. Coklu doymamis yag asitlerinin

LDL kolesterol konsantrasyonunu ve serum trigliserit
konsantrasyonunu distirdigi bildirilmistir
(Koknaroglu2007).

Cizelge 3’de kirmizi etler, kanatli eti ve su tiriinlerinin
icerdigi yag asidi dagilimi gortilmektedir. Cizelgede
de goruldigi tizere miristik ve palmitik asit
bakimindan hayvansal yaglar olduk¢a zengindir. Bu
nedenle hayvansal irlinlerin tiikketiminde serum
kolesterol seviyesini etkilememek i¢in et yaglarinin
tiketilmemesi onerilmektedir. Bununla birlikte
yapilan ¢aligmalar asir1 yagh diyetlerin toplam kan
kolesterol konsantrasyonunu yiikselttigini
gostermistir. Ancak tiiketilen yagin igeriginden
bagimsiz olarak diyetin igcerdigi enerjinin kan
kolesterol konsantrasyonu ile dogru iliskili oldugu
bildirilmistir (Ekmek¢ioglu ve ark. 2018).

Cizelge 3. Kirmizi etler, kanath eti ve su tirtinlerinin igerdigi yag asidi dagilimi (g) (Anonim 2008b)

SL I EL | BE|EP |EFP|BFP |EF |EF8 |EE =
= = = = N = s = - = N = > -1 - = &
YAG ASIDi = = S = =] = S = = = = 3
-3 g | ¥2 | °s3 2 | ® 3 =~ = o =
= = = g g = =~
c Min. | 0.105 | 0,089 | 0,000 | 0,093 | 0.033 | 0,077 | 0,079 | 0,087 | 0,036 | 0,091
14:0
Miristik asit Mak. | 0.345 | 0,229 | 0,349 | 0,373 | 0.248 | 0,352 | 0,293 | 0,365 | 0,098 | 0,191
Min. | 1,298 | 0,876 | 0,000 | 0,999 | 0,411 | 0,872 | 0,808 | 0.849 | 0,708 | 0,434
Cie:0
Palmitik asit
Mak. | 2,864 | 1,885 | 3,303 | 3,074 | 2,412 | 2,791 | 2,546 | 2,248 | 1,413 | 0,912
Min. | 0.771 | 0,421 | 0,000 | 0,655 | 0,213 | 0,654 | 0,664 | 0,529 | 0,231 | 0,117
Cis:0
Stearik asit Mak. | 2.088 | 1,257 | 2,432 | 2,360 | 1,589 | 2,113 | 2,499 | 1,583 | 0.414 | 0,250
c Min. | 1,500 | 0,606 | 0,000 | 1,319 | 0,700 | 0,598 | 0,859 | 1,097 | 1,079 | 0,904
18:1
Oleik asit
Mak. | 3,157 | 2,364 | 3,293 | 3,508 | 2,668 | 4,792 | 3,827 | 3,207 | 1,924 | 1,942
Cisnr Min. | 0,000 | 0,011 | 0,000 | 0,047 | 0,009 | 0,000 | 0,000 | 0,018 | 0,838 | 0,451
Linoleik asit
Mak. | 0,194 | 0,153 | 0,194 | 0,157 | 0,121 | 0,244 | 0,267 | 0,198 | 1,395 | 1,097
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6. Sonuc ve Oneriler

Yeterli ve dengeli beslenen bir bireyin; ginliik
tilketmesi gereken et miktar1 bireyin yasi, cinsiyeti,
fiziksel aktivite durumu, genetik Oykiisti, hamilelik
emziklilik, yashlik, hastalik vb. bircok husus goz
ontinde bulundurulmalidir. Kirmizi ve beyaz etin
yagsiz kisimlar1 baz alinarak 100 g’da ortalama 65-80
mg kolesterol oldugu bilinmektedir. Kolesterol sinir1
ise glinliik 300 mg olarak belirlenmis olup bu miktara
ulasabilmek icin kisinin giinlik 375-461 g et
tiketmesi gerekmektedir. Elde edilen bu sonug
saglikli bir kisinin beslenmesinde ideal olarak
tiketmesi gereken miktarin yaklasik iki katina
tekabiil etmektedir. Bu baglamda dengeli bir
beslenme i¢in giinliik 100-200 g aras1 olarak 6nerilen
et tliketimi miktar1 kolesterol sinirin1 asmamakta ve
dolayistyla kisilerin sagligina olumsuz bir etkisi
olmamaktadir (Liu ve ark. 2019).

Kisilerin giinliik beslenmesindeki et tiiketimiyle
kolesteroliin fizyolojik olarak zarar vermesi pek
mimkiin degildir. Elbette iist sinir olarak ¢izilmis
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