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DiYALIiZ HASTALARI iGIN DOGRU BESLENME

Dogru beslenirseniz, iyi hissedersiniz. Vicudunuzun neye ihtiyaci oldugunu bilirseniz
ne yiyecegdinizi bilirsiniz. Dogru olan gidalari segerseniz hayat daha da guzel olur.

Goreceksiniz yediklerinizde yapacaginiz birka¢ degisiklik, hayattan daha fazla keyif
almanizi saglayacak ve diyalizle yagsamayi daha kolay hale getirecektir.

Diyabetiniz varsa, bu Oneriler, yiyeceklerinizi segme ve hazirlama konusunda sizin
icin iyi bir yardimci olacaktir. Ancak, diyetisyeniniz ya da doktorunuz tarafindan
hazirlanan size 6zel beslenme plani ve onerilerin en énemli kilavuzunuz oldugunu
unutmayin. Dogru beslenin, hayati kolaylastirin. Bunu yapabilirsiniz.

Yeterli enerji aldiginizdan emin olun

Vucudumuz duzgun calismak igin enerjiye gereksinim duyar. Yeterli enerji almazsak
yoruluruz, kendimize olan glivenimiz ve odaklanmamizi kaybederiz ve enfeksiyonlara
daha acik hale geliriz. Elbette, gereksinim duydugumuz enerijiyi yediklerimizden aliriz.

Diyaliz, vicudumun enerji gereksinimlerini degistirir mi?

Aslinda degistirir. Diyaliz, enerji gerektiren bir islemdir ve bu enerji, vicudunuzun
gereksinim duydugu duzenli enerji miktarina eklenir. Doktorunuz, daha ne kadar
enerjiye gereksiniminiz oldugunu size sdyleyecektir.

Benim igin en iyi enerji kaynagi nedir?

Vicudunuz i¢in en onemli enerji kaynagi karbonhidratlar olmalidir. Karbonhidratlarin
temel gorevi vicudunuzda enerji depolamaktir. Sekerde bulunan karbonhidratlar gibi
bazi karbonhidratlar hizla emilebilir. Daha karmasik olan diger karbonhidratlarin
(Kuru baklagiller, kepekli ve tahilli Uranler, meyveler) parcalanmasi uzun
surdugunden, daha uzun bir sire boyunca enerji saglarlar.

Peki ya yaglar?

Yaglar, dunyanin pek ¢ok bolgesinde kotu bir enerji kaynagi olarak algilanir. Aslinda
vicudumuza en ¢ok enerji veren kaynaktir. Yagin baskaca onemli rolleri de vardir:
Saglikh hacrelerin Uretilmesine yardimci olur ve vitaminlerin emilmesini saglar. Sizin
icin en iyi ve kalp dostu yag kaynaklari sut urtnleri, yagh balik ve sivi yaglardir. Vucut
agirhgr kazanmakta zorluk gekmeniz durumunda, yag agisindan zengin besinlerden
uzak durmayin veya 6gunlerinize biraz yag eklemeyi deneyin.

Proteinler viicudum i¢in ne kadar 6nemlidir?

Bir diger enerji kaynagi proteinlerdir. Hulcrelerimizin ¢ok Onemli pargalari
olduklarindan, beslenmemizde hayati 6neme sahiptirler. Proteinler et, balik, yumurta,
kuru baklagiller ve sut trlnleri bulunabilir.

Diyabet hastasiyim. Benim i¢in 6zel oneriler var mi?

Diyabetinizden dolayi kan sekeri seviyelerinizi yonetmek i¢in, karbonhidrat aliminizin
siki bicimde kontrol edilmesi gereklidir. Karbonhidrat igceren tium besinler (Ekmek,
tahil, makarna, piring, nisastali sebzeler, meyveler, meyve sulari ve ¢ogu tatlilar
dahil) kan sekeri seviyelerini yikseltir. ilaglarinizin, tikettiginiz toplam karbonhidrat
miktar1 ve hareketlilik durumunuza gore ayarlanmasi gerekir.

Cok sik aglik hissetmiyorum. Yapmam gereken bir gsey var mi?
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Cogu diyaliz hastasi istah kaybina ugrar. Bundan dolayi, aglik hissetmeseniz bile,
gunde U¢ ana 6gun, bunlarin arasinda da iki ara 6gun yediginizden emin olun.

istahinizi artirmanin bazi basit yollari vardir. Ornegin tath tabagina az miktarda tarcin
eklemek; nane ya da zencefil gibi, targin da dogal yollarla igtahi artirir. Biraz fiziksel
hareketlilik de ise yarar. Kisa bir yuruyuse c¢ikin veya evde bazi kolay egzersizler
yapin. Bunlar, moralinizin yukselmesine de yardimci olur ve iyi bir moral de istahinizi
artirir.

Eger glin icinde uzun siire evden disarida olacaksam ne yapmaliyim?

Seyahat edecekseniz veya gun iginde evden uzun sureligine disari gikacaksaniz,
sizin igin uygun olan bazi besinlerden olugsan yiyecek bir seyler hazirladiginizdan
emin olun. Yumurtali ya da salamh sandvig¢ gibi yuksek enerjili atistirmaliklar, ginde
Ug¢ ana 6gununuze harika bir ilavedir. Ayrica bu, diyalize girdiginiz gun igin de onerilir;
diyalizin ilk saati sirasinda atistirmalik bir seyler yiyebilirsiniz.

Unutmayin

¢ VUcudunuz iyi caligmak igin yeterli enerjiye gereksinim duyar.

e Gunde 3 ana 6gun ve 2 ara 6gun yapin.

e Fiziksel hareketlilik, enerji ihtiyacinizi artirir.

eVicut agirhginizda artis gerekirse, diyetinize yag yonuinden daha zengin gidalar
ekleyin.

¢ Aktif olun, yani biraz hareketli olmaya gayret edin, biraz temiz hava alin ve
moralinizi yuksek tutun.

Sivi alminizi kontrol edin ve tuz yerine taze bitki ve baharatlar kullanin
Bobrekleriniz galismadigi i¢in aldiginiz sivilar vicudunuzdan atilamaz. Bundan dolayi
sivl aliminizi kontrol altinda tutmak ¢ok dnemlidir. Vicudunuzda normalden fazla sivi
bulunmasi, ylksek tansiyon, kalp sorunlari ve nefes darligi gibi saghginiz Gzerinde
olumsuz etkilere sebep olabilir.

Her giin ne kadar sivi almaliyim?
Gunlik gereksinim duydugunuz sivi miktari doktorunuz tarafindan belirlenmelidir.
Doktorunuz tarafindan size sivi durumunuzla ilgili verilen bilgileri uygulamaniz
oldukga 6nemlidir. Sivi olarak yalnizca su, kahve, cay ya da sut gibi icecekleri degil,
yogdurt, dondurma ya da c¢orba gibi oda sicakliginda sivi olan yiyecekleri de
dugtnmeniz gerektigini unutmayin.

Sivi almimi kontrol etmek i¢in ne yapmaliyim?

ictiginiz su miktarini azaltmanin sizin igin beslenmenizdeki en zor degisikliklerden biri
oldugu aciktir. Sivi aliminizi izlemenin kolay bir yolu, gin boyunca, izin verilen gunluk
sivi miktarinin tamamini igeren bir su sisesi bulundurmaktir. Ayrica sofrada zihninizi
kandirmak igin kiguk bardaklar kullanabilirsiniz.

Susarsam ne yapmaliyim?

Susuzlugunuzu bastirmak icin pek ¢ok faydali ipucu ve tavsiye bulabilirsiniz. Ornegin,
cok etkili bir ydontem, 1lik suyla agzinizi galkalamak veya gargara yapmaktir. Ginde 4
kereye kadar agziniza bir yarim limon dilimi de koyabilirsiniz, bu size ferahlik hissi
verecektir!
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Sivi alimizi kontrol etmek sizin igin buyuk bir sorunsa, susuzlugu gidermenin bir diger
yolu da sekersiz sakiz ¢ignemektir. Ayrica ¢ok sicak gunlerde, limon ya da baska
eksi tatli bir meyvenin damlalariyla buz kupleri hazirlayabilirsiniz.

Beni susatacagi i¢in tuzdan uzak durmam mi gerekir?

Tuz, suyu baglar ve tuz tlUketmeniz sonucunda vicudunuz su “ister”. Tuz,
vucudunuzda birikerek, yuksek kan basinci ve hatta fel¢ gibi ciddi saglik sorunlarina
yol agar. Tuz yerine gegen alternatiflerden ya da disik sodyumlu tuzlardan da
kacinilmahdir. Bu alternatiflerin gogu c¢ok fazla potasyum igerir; yuksek duzeyde
potasyum da ¢ok zararhdir.

v Yemeklerinize tat katin, tuz degil.

O zaman yemeklerime nasil tat katabilirim?

Tuz yerine sarimsak, sogan, kereviz ya da biraz sirke gibi tatlardan yararlanmaya ve
taze sogan, maydanoz, reyhan, kekik vb. bitkileri kullanmaya baslayin. Tat duyunuzu
gelistirecek ve saglik sorunlarinizi ciddi oranda azaltacaksiniz. Aci biber ve biber gibi
yogun baharatlardan da kaginin, bunlar da susuzluk hissini artirir.

Bir oneri daha: Genellikle tiiketmeniz gerekenden daha fazla tuz
icerdiklerinden hazir ve islenmis gidalardan uzak durun.

Tuz kdlturiumizde ¢ok yaygin kullanilan bir c¢esnidir. Ancak dunyanin diger
bolgelerinde, neredeyse hi¢ kullanilmaz. Bu kultlrlerde taze bitkiler ve baharatlar
tercih edilir. Bizim de bunu yapamamamiz igin bir neden yoktur.

Unutmayin

¢ Sivi aliminizi kontrol altinda tutun.

e Tuz su bagladigindan, tuz tuketiminizi dusuk tutmaya calisin.

e Tuz yerine gecgen alternatiflerden kaginin.

¢ Tuz yerine taze bitkiler ve baharatlar kullanin ama aci baharatlar konusunda dikkatli
olun.

e Susuzlugunuzu 1lik suyla veya gargara yaparak giderin.

Potasyum igerigini dugiirmek i¢in yemeginizi dogru yontemle hazirlayin
Potasyum beslenmemizde gerekli bir unsurdur. Kas hareketlerinin saglanmasinda
onemli bir rol oynar. Ancak ne kadar dnemli olsa da kaninizdaki yluksek potasyum
dizeyi ciddi bir sorundur. Kalbin de bir kas oldugunu ve kaninizdaki fazla
potasyumun sagliginiz agisindan ciddi tehlikeler olusturabilecegini unutmayin.

Bobregin islevlerinden biri, kaninizda potasyum duzeyini ayarlamaktir. Fazlasi,
basitce bobreklerden suzullup atilir. Bobrekleriniz bu islevi dizglin bicimde yerine
getiremediginde kaninizdaki potasyum duzeyi yukselir. Her ne kadar diyaliz,
potasyumu etkili bicimde suzip atsa da diyaliz seanslariniz arasinda potasyum
vicudunuzda gabuk birikir. Bu ytzden, fazla potasyum tliketmemeye dikkat etmeniz
gerekir.

Hangi yiyecekler potasyum igerir?

Potasyum duzeylerini dusik tutmanin en zor yani, hemen hemen tim canli
organizmalarda bulunmasidir. Yani, tm meyveler, sebzeler ve kabuklu kuruyemisler
potasyum icerir. Elbette iceriklerinde farkliliklar vardir. Ornegin, makarna ve beyaz
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piringteki potasyum miktari Ozellikle dusuktir. Ancak potasyumdan tamamen
kagamazsiniz; burada puf noktasi yemeklerinizi nasil hazirladiginizdir.

Potasyum igerigini dusurmek i¢in yemekleri nasil hazirlayabilirim?

e Beyaz piringteki potasyum miktari oldukg¢a dusuktur.

e Patates ve sebzeleri hazirlama aligkanliklarinizi deg@istirmeniz gerekecektir.

¢ Pisirmeden 6nce patatesi ve sebzeleri kip kip dograyip suda bekletin.

e Sebzeleri 6nce dilimleyip, en az iki saat boyunca taze 1lik suda bekletin.

e Ardindan bu suyu dokun ve pisirirken tekrar suyu degistirerek pisirin.

¢ Bu yolla buyuk miktarda potasyum uzaklastirilacaktir.

e Bagka bir yemek ya da sos hazirlamak igin de bu pisirme suyunu kullanmayin.

Taze meyveler ve kabuklu kuruyemisler hakkinda ne diyeceksiniz?
Doktorunuzun veya diyetisyeninizin énerdigi miktarda meyve tiketebilirsiniz. Ozellikle
diyabet hastasi iseniz, meyve tuketiminde ¢ok daha dikkatli olmaniz gerekir. Ancak
litfen muz, kuru kayisi ve kuru erik gibi potasyum orani yuksek olan kuru
meyvelerin tiiketimini ciddi bicimde azaltmayi deneyin.

Findik, fistik, badem gibi kabuklu kuruyemisler, potasyum igerigi en yiiksek
yiyeceklerdendir. Bunlarin tiketiminde 6zellikle cok dikkatli olun ve mumkunse hi¢
tuketmemeye calisin. Ayrica bunlarla hazirlanan kek ve kurabiye gibi yiyecekleri de
tuketirken potasyum icerdiklerini unutmayin.

Kanimdaki potasyum diizeyinin yiiksek oldugunu nasil anlarim?

Daha once belirtildigi gibi, vicudunuzdaki fazla potasyum c¢ok tehlikeli olabilir.
Dilinizde ya da agzinizda tuhaf bir karincalanma hissi, bacaklarinizda karincalanma
ve halsizlik yuksek potasyum belirtileri olabilir. Bu durumda hemen hekiminiz ile
iletisime geciniz.

Unutmayin:

Vicudunuzdaki yuksek potasyum duzeyleri tehlikelidir.

« Kip kup dilimleme, suda bekletme ve pisirme yontemiyle patates, sebze ve
meyvelerin potasyum duzeyi dusurulebilir

e Kaninizda yuksek potasyum duzeylerinin belirtilerini fark ederseniz hemen bir
doktora goérunin

Fosfor aliminizi etkin bigimde ydnetin

Fosfor vicudumuz igin dnemlidir; gugli digler, kemikler ve tim kas faaliyetleri igin
gereklidir. Ancak tipki potasyumda oldugu gibi, fosfor dizeylerinin ¢ok ylksek olmasi
saghginiz igin iyi degildir.

O zaman nasil kaginabilirim?
Ne yazik ki fosforsuz diyet yoktur. Aslinda fosfor, proteinle ¢ok yakindan baglantilidir.
Ornegin sut Urlnleri yliksek protein ve fosfor iceriklerine sahiptir.

Bunun anlami daha az protein yemem gerektigi midir?

Protein sizin igin ¢cok dnemli oldugundan, ozellikle et ve balik basta olmak Uzere, bu
besinlerden kaginmamali ya da bunlari sinirlandirmamalisiniz. Ancak fosfor aliminizi
kontrol altinda tutmak icin yapmaniz gereken en dnemli sey, islenmis gidalardan
olabildigince uzak durmaktir. Gogu katki maddesi (Ozellikle “E kodlari” igerenler)
yuksek fosfor diizeylerine sahiptir.
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Pazara veya markete gittigimde aligveris yaparken nelere dikkat etmeliyim?
Aldiklarimi nasil pigirmeliyim?

Taze yiyecekler daha lezzetlidir. Hepimiz hazir gidalar almaya cok alistik. Hazir
gidalardan uzak durmanin en iyi yolu taze besinler tuketmektir.

Ornegin puding gibi hazir paket tathlar genellikle gok fazla potasyum iceren siit
tozuyla yapilir. Sutli tath hazirlama konusunda basit bir ipucu verelim: St
yerine 1/3 olgii sut ve 2/3 dlgu su kullanarak ciddi olgide daha az potasyum
tiiketirsiniz.

Salam, sosis, sucuk ve pastirma gibi de hazir gidalarda bol miktarda fosfor ve tuz
icerirler. Bu ylUzden bu gidalarin tiketimini sinirlandirmalisiniz. Hamur islerinde
kabartma tozu yerine karbonat kullanabilirsiniz

Fosfor baglayici ilaglar (Yemek arasi) bana yardimci olur mu?

Doktorunuzun yazmis olabilecegi fosfor baglayicilar, fosfor aliminizi yénetmenin
aslinda en 6nemli yoludur. Yuksek oranda fosfor iceren bir besin tukettiginizde fosfor
baglayicilarinizi, genellikle éginiiniizle birlikte alirsiniz. ise yarayabilmeleri icin, her
zaman doktorunuzun belirttigi gibi almaniz gerekir.

Unutmayin

« Fosfordan kaginmayin, fosfor aliminizi yonetin.

« Islenmis gidalar kullanmak yerine taze malzemeler ile yemek hazirlayin.

« Islenmig gidalar satin alirsaniz, etiketinde “e kodlu” katki maddeleri olanlardan uzak
durun.

« Fosfor baglayicilari her zaman doktorunuzun belirttigi gibi alin.

Doktorunuz 6nermeden vitamin kullanmayin

Hepimizin vitaminlere gereksinimi vardir. Onlarsiz yasayamayiz. Vucudumuzda enerji
saglama, blyime ve iyilesme gibi iglevler igin gereklidirler. Cogu vitamin vicut
tarafindan yeterli miktarda Uretilemediginden, besinlerden ya da doktor tarafindan
recetelenen takviyeler araciligiyla alinir. Ancak potasyum ve fosforda oldugu gibi,
vitamin iceren ilaglarin tuketiminde de dikkatli olmaniz gereklidir. Meyveler bol
miktarda vitamin igerirler.

Vitaminlerle ilgili dikkat etmem gereken en 6nemli sey nedir?

Vitaminleri genellikle yedigimiz meyve ve sebzelerden alinz. Ancak o&zellikle
meyveler, vitaminlerin yani sira yuksek oranda fosfor, potasyum ve seker de
icerebildiklerinden  ¢ok  dikkatli  tlketiimeleri  gereklidir. Bazen  dengeli
beslenmediginizde veya diyalize bagh olarak vitamin takviyesi almaniz gereken
durumlar olabilir. Bu durumda zaten doktorunuz size gereken vitaminleri
receteleyecektir. Doktorunuzun 6nermedigi hi¢bir vitamini almamamiz ¢ok 6nemlidir.

Eczane ya da marketlerde satilan vitamin takviyelerini alip kullanabilir miyim?
iki cok dnemli nedenden dolay! bunu yapmamalisiniz: Oncelikle, ne kadar vitamin
alimina gereksiniminiz oldugunu yalnizca bir uzman belirleyebilir. ikincisi, tiim
vitaminlerin takviyesi gerekmez. A vitamini gibi bazilarinin dikkatli alinmasi bile
gereklidir. Ozellikle multivitaminlerden ve yiiksek oranda C vitamini igeren
takviyelerden uzak durmalisiniz.

Benim i¢in en 6nemli olan vitaminler hangileridir?
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Vitaminler sizin i¢in iyidir ama dikkatli tiketilmeleri gerekir. Genel olarak, B1, B2, B3,
B5, B6, B9 (Folik asit), B12, biotin (H vitamini) ve duslik dozda C vitamini gibi suda
¢cOzulebilir tm vitaminler gereklidir. Bazi insanlar “yuksek dozlarda® C vitamininin
saglik i¢in yararli oldugunu iddia etse de diyaliz hastalari ne pahasina olursa olsun
fazla C vitamini alimindan kesinlikle kaginmalidir. C vitamini kemikler ve eklemlerde
birikip, agrilara neden olabilen “oksalat” adi verilen bir maddeye dénusur.

Kaginmam gereken vitaminler var midir?

Bir diger vitamin grubu yagda ¢ozulebilenlerdir ve bunlar vicutta birikirler. Bu ytzden
bu vitaminler (A, D, E ve K) yalnizca doktorunuzun gerekli oldugunu disinmesi
durumunda desteklenmelidir. Regetesiz vitamin takviyelerinden neden kaginmaniz
gerektiginin bir diger nedeni de budur.

Unutmayin

« TUm vitaminler takviye alinmasi gerektirmez.

« Genel inanisin aksine, fazla C vitamini zararhdir.
« Recetesiz vitamin takviyelerinden uzak durun.

Diyabet ve dogru beslenme

Diyaliz tedavisi goren bir diyabet hastasi olarak diyetiniz, lezzetli, besleyici gidalar
icermeye devam edebilir. Vicudunuzun ihtiyacini bilirseniz, ne yemeniz gerektigini de
bilirsiniz. Dogru segimler yaparak da hayatinizi daha iyi hale getirebilirsiniz.
Yediklerinizde yapacaginiz birkac basit degisiklik, diyaliz ve seker hastaligiyla gecen
yasaminizi kolaylastiracak ve hayati dolu dolu yagsamanizi saglayacaktir.

Tam yapmaniz gereken, bes dogru beslenme aliskanhgi 6nerisine baglh kalmak,
karbonhidrat aliminiz konusunda bazi basit onerileri izlemek ve kan sekerinizi duzenli
olarak takip etmektir.

Yediginiz seylerdeki karbonhidrat diizeyini hesaplayin

eTam tahilli UrGnler, kan sekeri duzeyinizi daha yavas yukseltir ancak daha fazla
fosfat ve potasyum igerler.

e Karbonhidratlarin asil islevi vicudunuzda enerji depolamaktir.

e Karbonhidrat demek halk arasinda kullandigimiz seker ile ayni degildir.

e Ornegin ekmek ve patates de karbonhidrat icerir. Sekerde bulunan karbonhidrat
hizla emilirken, digerleri, pargalanmasi uzun suren daha karmasik karbonhidratlardir
ve uzun bir slire boyunca enerji saglarlar.

e Karbonhidrat iceren tiim gidalar (Ornegin; ekmek, tahil, makarna, piring, nisastall
sebzeler, meyveler, meyve sulari ve ¢gogu sekersiz tathlar) kan sekeri dizeylerinizi
yukselttiginden, aliminizi dikkatli bicimde yonetmek dnemlidir.

¢GUn boyunca yaklasik her U¢ saatte bir seyler yemeye cgalisin (Ana yemekler
disinda ara 6gunler ve atistirmalarda mutlaka olmahdir).

eYatmadan 6nce yenilen atigtirmalar (Proteinli) gece kan sekerinizi dengelemeye
yardimci olacaktir!

Bir diyabet hastasi olarak, hangi gidalarin ne kadar karbonhidrat igerdigini 6grenmek
ve miktarlari tahmin edebilmek énemlidir. Bu sayede tlkettiginiz toplam karbonhidrat
miktari, ilaglariniz ve fiziksel etkinlik duzeyinizle dengelenecektir. Diyetisyeniniz,
karbonhidrat aliminizi kontrol altinda tutmak igin “karbonhidrat hesaplama” adi verilen
bir sistem Ogretmis olabilir. Diyaliz merkezinizde diyetisyen mevcut degil ise
doktorunuzdan da bilgi alabilirsiniz.
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Kaginmam gereken herhangi bir gida var mi?
Diyetimizdeki 6nemli karbonhidrat kaynagi tahillar ve ekmek, kek ya da musli gibi
tahil temelli Granlerdir.

Fosfat dizeyleriniz istenen duzeyde ise, yuksek lifli besinler

1. Oldukga doyurucu olduklarindan,

2. Emilimleri daha yavas olacagindan,

3. Dolayisi ile kan sekerinizi daha yavas yukselteceklerinden, daha ¢ok tahilli Granleri
(Ornegin; bugday ve g¢avdar) secin. Az miktarlardaki yulaf da uygun bir segenektir.

Ayni durum, taze sebzeler, patates, baklagiller, makarna, sut ve bazi meyveler igin
de gecerlidir. Bunlarin, bir besinin kan sekeri duzeylerini ne kadar hizli ve ne oranda
yukselttigini gosteren “glisemik indeks” degeri dusuktur. Ancak Uzum gibi bazi ¢ok
tath meyveler oldukga ylksek glisemik indekse sahiptir.

Gecgmiste sofra sekeri (Sakkaroz) seker hastalar i¢cin uzak durulmasi gereken bir
seyken, gunumuzde, cikolata gibi “paketli” gekerin kuglik miktarlari ara sira
tlketilmesinin sorun olmayacagi ifade edilmektedir.

Seker cabuk emildijinden ve kan sekeri dizeyinizin hizla yulkselmesine neden
olabileceginden, sekerli icecekler ve yuksek seker igerigine sahip gidalardan
kagcinmaya devam etmeliyiz.

Unutmayin:

« Kan sekeri duzeyinizi duzenli olarak izleyin.

« YUksek kan sekeri sizi susatacaktir; iyi kontrol etmeye caligin.

« Sivi hakkiniz konusunda diyetisyeniniz veya nefrologunuzla goérugun.

e DUzenli egzersiz, yuksek seker artiglarini 6nlemeye yardimci olacaktir.

Kan sekerinizi takip edin

Meyve olarak mutlaka elma tuketin, pek ¢ok yararl vitamin ve besin igerir. Diyabet,
kaninizda cok fazla seker olmasi anlamina gelir. Normal olarak, kandaki seker
miktari, pankreas tarafindan salgilanan insulin adi verilen bir hormonla duzenlenir.
Sindirim sirasinda, ¢odu gida sekere donlusur ve kaniniza karisir.

insiilin, sekerin kandan ¢ikmasina ve enerii olarak kullanildigi hiicrelere ulagsmasina
yardimci olur. Seker hastaliinda hem vyeterli instlin olmadigindan hem de
hdcreleriniz insuline tepki vermediginden, vucut kandaki sekeri tam kullanamaz.

islenememeleri durumunda, bu yiksek kan sekeri diizeyleri (ya da hiperglisemi)
seker komasina yol agabilir.

Bir diyabet hastasi olarak, ev tipi bir kan gekeri cihazi kullanarak kendi kan seker
duzeyinizi takip etmek sizin ana gorevlerinizden biri olmalidir.

Boyle bir makineye sahip degilseniz, doktorunuzla bu konuyu gorusun. Bu basit test,
herhangi bir anda kan sekeri duzeylerinizin makul aralik igin olup olmadigini
gOsterecektir. Doktorunuz, Gg aylik donemler Uzerinde ortalama kan sekeri dizeyinizi
Olcen bagka bir test gerceklestirecektir. Sonuglar, seker hastaliginizi ne kadar iyi
kontrol ettiginizi gosterir.
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Bazen ¢ok susamis hissediyorum...

Kontrol edilmeyen yuksek kan sekeri duzeylerinin susuzlugunuzu da artirabildigini
biliyor musunuz? Diyaliz hastasi olarak, tukettiginiz sivi miktarini izlemeniz gerektigini
[Gtfen unutmayin.

Cok fazla sivi tuketmek, vicutta, dolasim sisteminizi olumsuz etkileyebilen sivi
artisina yol agar. Sekerinizi izlemeniz ve kontrol altinda tutmaniz, susuzlugunuzu ve
sivl aliminizi yonetmenize yardimci olacaktir. Diyetisyeniniz, bireysel durumunuz igin
Ozel bir sivi hakki 6nerecektir.

Ek vitaminlere ihtiyacim var mi?

Vitaminler kandaki zararli maddelerin bazilarini emebildiklerinden, seker hastalari icin
iyi bir vitamin takviyesi gereklidir. Bes Dogru Beslenme Aliskanligi onerilerimizi
inceleyin ve doktorunuz tarafindan 6zel olarak énerilen vitaminleri alin.

Unutmayin:

« Kan sekeri duzeyinizi duzenli olarak izleyin,

« YUksek kan sekeri sizi susatacaktir, iyi kontrol etmeye calisin.

« Sivi hakkiniz konusunda diyetisyeniniz veya nefrologunuzla gorasin.

« DUzenli egzersiz, ylksek seker artiglarini dnlemeye yardimci olacaktir.
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