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BESIN GRUPLARI ve BESLENME

Vicudumuza Enerji Saglanmasi ve Kalori Kavrami
Beslenmenin asil amaci, gun boyunca harcadigimiz enerjiyi
saglamaktir. Bu enerji, yedigimiz farkli besinlerin vicutta
yakilmasi ile elde edilir.

Besinlerin yakilmasi ile agiga ¢ikan enerji veya "yakit" miktarina
"kalori" adi verilir. GUndelik yasantimizi surdurebilmek igin bu
kaloriyi kullaninz. Beslenmemiz sirasinda kaloriyi genellikle
yaglardan ve karbonhidrat olarak isimlendirilen geker, ekmek,
pilav, makarna ve degisik hamur isi gidalardan saglariz. Ayrica,
protein adi verilen ve genellikle etlerde (Bazen de bitkilerde)
bulunan yapitaslari da kalori elde edilmesinde kullanilir.

Degisik yapidaki yiyeceklerin vicudumuzda kullaniimasi (veya
yakilmasi) ile farkh miktarlarda kalori (veya enerji) elde edilir.
Ornegin, 1 g. yagin yakilmasi ile 9 kalori, 1 g. karbonhidratin
yakilmasi ile 4 kalori ve 1 g. proteinin yakilmasi ile yine 4 kalori
acgiga cikar. Yagl gidalar, hamur isleri ve tathlar daha fazla enerji
icerdikleri i¢in bunlarin yakilmasi ile daha ¢ok kalori alinir. Bu tir
gidalari fazla yiyenlerde sismanlik goralur.

Farkli gidalarin enerji ve besin (Protein, yag, karbonhidrat)
icerikleri Liste-1'de gosterilmigtir. Bu listenin yardimi ile Kkisi,
alacagl besinlerin miktarini tayin edebilir.

Asagida, once temel besin maddeleri olan proteinler,
karbonhidratlar ve yaglar, daha sonra da yasamamiz igin sart
olan su, tuz ve diger vitaminler hakkinda temel bilgiler
verilecektir.
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PROTEINLER

Proteinler, blyime ve gelismenin saglanmasi, dokularin onarimi
ve vlcut savunmasi icin en onemli besin tarddur. Kismen
vlcuda enerji saglamak igin de kullanilir.

Proteinler baglica et, sut, yodurt, peynir ve yumurta gibi hayvansal
kaynaklh gidalardan alinir. Bunun yaninda kuru baklagiller
(Fasulye, bakla, nohut, mercimek), bugday, patates ve piring gibi
bazi besinlerde de protein vardir. Ancak, bitkisel proteinler
hayvansal proteinler kadar yararli degildir.

Proteinler vicutta degisik gorevler igin kullanildiktan sonra
yikilir. Yikilma sonucunda Ure ve kreatinin gibi bazi maddeler
aciga cikar. Bu maddeler vicut icin zararlidir ve saglikh kigilerde
bobrekler tarafindan idrarla digari atilir. BObrek yetersizligi varsa
s6z konusu maddeler yeterince disari atilamaz ve kanda birikir;
buna bagll olarak bazi hastalik belirtileri ortaya ¢ikar. Bu
belirtilerin hepsine birden, kisaca “Uremi” denir. O nedenle,
bobrek hastalarinda protein kisitlamasi yapilir. Yaglarin ve
karbonhidratlarin yikilmasi ile sayilan zararli maddeler meydana
gelmez.

Saglikli bir erigkinin bir ginde almasi gereken protein miktari
yaklasik olarak kg basina 1 g. (Ornegdin; 70 kg'lik bir birey igin
70 g. dolayinda protein) kadardir.

KARBONHIDRAT

Ekmek, pilav, makarna, biskuvi, seker, piring, patates, fasulye ve
nohut gibi tahillarda, sebze ya da meyvelerde fazla miktarda
bulunan besin tlraddr. Karbonhidratlar, yaglar ile vicuda enerji
saglamak igin kullanilir. Gereginden fazla alinan karbonhidratlar
vicudumuzda yaga doénusur ve bu sekilde depolanir; bdylece de
sismanliga neden olur.

Karbonhidratlarin temelini olusturan bitkisel gidalarda fazla
miktarda lif (Posa) de vardir. Bu lifler kabizhgi, bagirsak
tumorlerinin gelisimini ve kan yaglarinin yukselmesini onlemede
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cok yararlidir. O nedenle, sebze ve meyvelerin bol miktarda
yenilmesi saglikli bir beslenme seklidir. Yine ayni nedenle,
meyve suyu icmek yerine, meyvenin kendisinin yenilmesi daha
yararlidir. Bu lifleri fazla miktarda icerdigi icin. Kepekli ekmek
yenilmesi de degisik hazim bozukluklari i¢in faydali olur.

Normalde, bir gunde alinan karbonhidrat miktari ortalama 300-
350 g’dir.

Yogun bir karbonhidrat kaynagi olan sekerin ve c¢ok tath
yiyeceklerin fazlaca alinmasi dis ¢urimelerine, damar sertligine
ve sismanliga yol agar. Bu tur besinler sagliksizdir, tath gidalari
fazla miktarda yemekten kaginiimalidir.

Yapay Tatlandiricilar

Fazla kalori alimi ve sismanli§i 6nlemek igin, seker yerine degisik
tatlandiricilar (Sakarin vb.) yaygin olarak kullaniimaktadir. Bu
maddelerin ¢ok yuksek dozda alinmasinin mesane tumdrine
neden olabilecegi konusunda supheler vardir, ancak bir gunde
3-4 bardak cay veya kahveyi tatlandirmak igin kullanilan
miktarlarda herhangi bir yan etki ortaya ¢ikmaz.

YAGLAR

GunlUk kullanimda yag dedigimiz zaman tereyagi, margarin ve
sivi bitkisel yaglar ile kirmizi et, tavuk ve balik gibi gidalarda
bulunan yagdlardir. Yad alinmasinin asil amaci vicuda ener;ji
saglamaktir. Saglikh bir eriskin gunde yaklasik 60 g. kadar yag
alir. Yemek aliskanliklarina ve ailenin ekonomik durumuna goére
degismek Uzere, bu yagin bir kismi et, tavuk, balik, yumurta, sut
ve sut UrUnlerinden, kalani ise tereyadi, margarin ve sivi bitkisel
yaglardan elde edilir.

Yaglar vucutta deri altinda ve karin zarinda depolanir. 60 kg'lik

bir insanda yaklasik 9 kg. kadar yag vardir. Sismanlik yag
depolarinin artmasi sonucunda ortaya ¢ikar.
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Yaglarin kendi i¢cinde pek ¢ok alt grubu vardir. Bunlar iginde adi
en fazla geceni ve toplum sagligi agisindan 6nem tasiyani
kolesteroldur.

Kolesterol

Vicudumuzda ¢ok dnemli gorevleri olan 6zel bir yagdir. Bir kismi
karacigerde yapilir, kalani ise yiyecekler ile alinir. Kan kolesterol
dizeyi belirli bir miktari aginca damar sertligi, kalp krizi ve felgler
icin 6nemli risk olusturur. Kan kolesterolinin %200 mg’in altinda
olmasi gereklidir.

Kolesterol nigin ylikselir?

Kolesterol yukselmesine degisik faktorler etki eder:

1. Ailevi faktorler: Bazi ailelerin fertlerinde kan kolesteroll
yuksektir.

2. Yas ve cinsiyet: Erkek ve kadinlarda 20 yasindan itibaren
kolesterol duzeyi artmaya baslar. Menopoz oncesinde kadinlarda
kolesterol daha dusik oldugu halde, menopoz sonrasinda
erkeklerden bile daha fazla artar.

3. Kilo durumu: Sismanlarda kolesterol duzeyi daha yuksektir.
4. Diyet: Fazla yagh ve kolesterol iceren gidalarla beslenenlerde
kan kolesteroll artar. Yumurta sarisi ve beyin, kolesterol ydntnden
en zengin kaynaktir. DUsuk kolesterollU bir diyete basladiktan 2
ile 3 hafta sonra kan kolesteroll de azalmaya baslar.

Alinan kolesterol miktarini olabildigince azaltmak igin yemeklerde
ve ogunlerde tereyaQi yerine zeytinyagi, misirozu yagi ve aygicegi
yaqi gibi bitkisel sivi yaglar seginiz.

Kolesterol, bitkisel gidalarda yoktur; sadece hayvansal kaynakli
yaglarda bulunur. Bu nedenle, etleri yemege hazirlarken,
etrafindaki yaglari iyice temizlemelisiniz.

« Balik ve tavugun beyaz etini, kirmizi ete tercih ediniz.

o Etli yemeklere ayrica yag eklememeye 6zen gosteriniz.

e«Katl yag kullanmak zorundaysaniz yumusak margarinleri
(Buzdolabinda sertlesmeden yumusak kalanlari) tercih ediniz.
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« Organ etlerini (Sakatatlar: Karaciger, beyin, bobrek, dalak, dil,
yurek ve iskembe) ¢ok seyrek (Ancak 2-3 ayda 1 kez ve az
miktarda) yiyiniz.

e Sucuk, salam, sosis, pastirma gibi yiyeceklerden ve hazir
gidalardan kagininiz.

e Sut ve sut drdnlerini (Peynir, yogurt, ayran vb.) tlketirken
yagsiz olanlari tercih ediniz, dondurmayi seyrek olarak yiyiniz.

e Sigara igmeyiniz.

Tum bu onlemler ile kolesteroliniz dusmez ise, kolesterol
dusurucu ilaglar yarar saglar.

Kan kolesterol duzeyini azaltmanin en etkili yollarindan biri de
dizenli egzersiz yapmaktir. Haftada hi¢ degilse 3 gun, en az 40
dakikalik sure ile yapilan egzersiz bu konuda yeterli olur.
Egzersiz ayrica stresi azaltir, yuksek tansiyonun normallesmesini
saglar. Daralmis damarlarin hemen yaninda yardimci kuguk
damarlarin gelismesine de katkida bulunur ve kilo verilmesini
saglar. Altmis vucut agirhginda bir kisi bir saat yuruyerek
yaklagik 200-240 kalori harcar.

Duzenli bir sekilde yapilari egzersiz, saglikli kalmanin 6nde
gelen sartlarindan biridir.

SU, TUZ, POTASYUM, DEGISIK MINERAL- VITAMINLER

A. SU
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Vicudumuzun vyaridan fazlasi sudan meydana gelir. 65 kg.
agirhigindaki saglikh bir insanin viicudunda yaklasik 35 - 40 kg.su
vardir. Su hem organlarin yapisinda yer alir hem de kanin sivi
kismini  olusturur. insanlar haftalarca ac¢ kalabildigi halde,
susuzluga birka¢ gunden fazla dayanamaz.

Su ve diger sivi gidalar yenilen degisik besinlerle, icilen su ve
diger icecekler ile vacuda girer; idrar, digki, solunum ve terleme
ile kaybedilir. Saglkh kimselerde alinan ve degisik yollarla
kaybedilen sivilar arasinda bir denge vardir. Eger alinan sivi
cok fazla ise ve yeterince atilamazsa (Bu durum en sik bobrek
yetersizliginde gorullr) vicutta su birikir. Bdylece el, ayak,
gOzkapaklart ve vucudun degisik yerlerinde sislikler belirir ve
basta nefes darligi olmak Uzere, degisik organlara ait hastalik
belirtileri ortaya ¢ikar. Bunun tersine, kaybedilen sivi ¢ok fazla
ise (Ornegin; ishal veya siddetli kusuma) ve bunu karsilayacak
kadar sivi alinamazsa, tansiyon dusuklugu, idrar miktarinin
azalmasi, ileri derecede halsizlik ve suur bulanikligi gibi belirtiler
gorulur. Vicudumuzdaki suyun gerek fazlaligi gerekse eksikligi
belirli bir sure icinde tedavi edilemezse hayati tehlike ortaya
cikar.

B. TUZ

Tuz, vicudumuzdaki suyun dengesine (Alinmasina, atiimasina ve
vucut igindeki dagilimina) katkida bulunur, kan basincinin belirli
dizeylerde tutulmasini saglar ve elektrolit 6zellikleri ile de degisik
organlarin gorev yapmasinda hayati rol oynar.

Kandaki tuz miktarinin kisa sure i¢cinde normale gore c¢ok
artmasi veya azalmasi, suur bulanikhdi, kas kramplari ve havale
ndbetleri gibi belirtilere yol acar. Sirekli olarak fazla tuz alinmasi
da tansiyon yuksekligine neden olur.

Tuz, yedigimiz cesitli besinlerin i¢cinde mevcuttur. Ayrica,
yemeklere veya iceceklere fazladan eklenir. Bir ginde alinan tuz
miktar1 cografi yoreye ve yemek aligkanliklarina gore buylk
farkhliklar gosterir, ortalama olarak 6-10 g. dolayindadir. Eger
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sofraya gelen yemeklere tuz eklenmez ise, gunlik alinan miktar
10 g. gecmez.

Tuz Diyeti

Tuz, suyu vicutta tutan bir maddedir. Vicudumuzdaki tuz
miktarinin ¢ok artmasi, su miktarini da artirir ve yukarida
bahsedilen su fazlahgi belirtilerine yol agar. Bu nedenle bazi kalp,
bdbrek ve karaciger hastalarinda ve yuksek tansiyonlu
kimselerce alinan tuz miktarinin azaltiimasi gerekir.

- Hafif derecede tuz diyetinde fazla miktarda tuz iceren
besinlerden (Tursu, zeytin, konserve vb.) kisitlanir, ekmek tuzsuz
yenilir, ancak yemeklere normal miktarda tuz atilir. Bu durumda
bir gunde alinan tuz miktari 4-4.5 g. civarindadir.

- Orta derecede tuz diyetinde gok az tuz igceren besinler segilir.
Ek olarak hem tuzsuz ekmek yenir hem de yemeklere tuz
atilmaz, boylece bir gunde alinan tuz miktari 2-3 g. dolayina
indirilir.

- lleri tuz diyetinde ise diyette 6ncelikle meyve ve meyve sulari
vardir. Diger gida maddelerindeki tuzu da olabildigince
azaltabilmek igin tUm besinler iyice yikanir ve su iginde birakilir
ancak daha sonra kullanilir. Bu rejimde gunlik alinan tuz miktari 1
g. veya altindadir. ileri tuz perhizi uzun sireli kullanim igin
elverigli degildir.

C. POTASYUM

Potasyum, kanimizda bulunan 6zel bir mineraldir. Kaslarimizin (Bu
arada kalp adalesinin) gorevlerini tam olarak yerine getirebilmesi
icin kandaki potasyumun belirli dizeylerde bulunmasi sarttir.
Potasyum dizeyinin hem dismesi hem de yukselmesi tehlikelidir.

Potasyum bobrekler ile atildigindan, bobrek yetersizliginde
kandaki duzeyi yukselir, bu durumda halsizlik, istahsizlik, adale
kuvvetsizligi ve felgler goérulir. Potasyumun daha fazla
yukselmesi halinde ise kalp aniden durabilir.
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Potasyum viicuda gesitli besinlerle, (Ozellikle sebze ve meyvelerle)
girer, bu nedenle bébrek hastalarinin en ¢ok dikkat etmeleri gereken
nokta, besinlerindeki potasyumun miktaridir. Hastalar degisik
besinlerini potasyum igerigi hakkinda mutlaka bilgi sahibi olmalidir.

D. KALSiYUM

Kalsiyum, kemiklerimizin yapisinda yer alan ve kaslarimizin
kasllmasini saglayan 6nemli bir maddedir. Basta sit, peynir ve
yogurt olmak Uzere degisik gidalarla alinir. Kalsiyumun bagirsaktan
emilmesini bobrekte yapilan D vitamini saglar. Bu nedenle bobrek
hastalarinda (Yeterli miktarda D vitamini yapilamayacagdi igin)
kalsiyum eksikligi sik gorulur.

Kalsiyum eksikliginde kaslarda istemsiz kasiimalar ile suur bozuklugu
gozlenir, uzun donemde kemikte zayifllk ortaya cikar. Bazi
durumlarda ise, kan kalsiyumu normalden daha yuksektir, bu
hastalarda istahsizlik, bulanti, kurma, suur bulanikhidi ve kas zaafi
goruldr.

Ortalama olarak bir gunde gidalarla vicuda giren kalsiyum
miktar1 0.5-1 g. kadardir.

E. FOSFOR

Fosfor da kalsiyum ile kemiklerin dayanikli olmasini saglar, ayrica
tum organlarimizin ¢alismasi igin enerji saglanmasinda ¢ok onemli
rol alir. Bagta hayvansal kaynakli gidalar (Kirmizi et, tavuk eti, st,
peynir, yodurt, yumurta) ve bakliyat (Kuru fasulye, bakla, nohut,
mercimek) olmak Uzere, dodada ¢ok yaygin olarak bulunur. Fosfor
besinlerle vicuda girer, fazlasi bdbrekler tarafindan idrarla atilr.
Bobrek yetersizliginde gereken miktarda fosfor atilamadidi igin,
vucutta birikir.

F. DEMIR, DIGER MINERALLER ve VITAMINLER

Demir, kan yapiminda ¢ok Onemli rol oynar. Demiri degisik
besinler ile alinz. Aim azliginda veya kaza, ameliyat, bagirsak
kurtlari, mide kanamalari, kadinlarda adet kanamalari ya da
dogum gibi ¢cok degisik nedenlerle ortaya ¢ikan kan kayiplarinda
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fazla miktarda demir kaybettigimiz zaman kansizlik, halsizlik,
istahsizlik, yutma gugligu, tirnak kirilmasi ve ¢ocuklarda
bayume, gelisme geriligi gibi belirtiler ortaya ¢ikar.

Ote yandan, bazen ¢ok sik kan verilmesiyle veya demir igeren
ilaglarin lGzumundan fazla kullaniimasiyla vicutta demir fazlahgi
da ortaya cikabilir. Demir fazlaligi ¢gok nadir oldugu halde, demir
eksikligi hem Ulkemizde hem de dinyada en sik rastlanilan
besinsel eksikliktir. Bilingli bir beslenme ile bu durumun 6nine
gegcilebilir.

Eriskin igin bir gunde vicuda alinmasi gerekli demir miktari
ortalama 1 mg. kadardir. Bu miktar adet goren, cocuk emziren
kadinlarda ve gebelerde 2-3 mg’dir. Demir disinda, degisik
mineraller (Magnezyum, ginko, iyot, flor, kukurt vb.) ve folik asit,
A, D, E, K, B grubu (B1, B2, B6, B12) ve C vitamini gibi vitaminler
organlarimizin duzenli ve saglikh c¢alisabilmesi igin sarttir. Bu
maddelerin eksikligi veya fazlaliginda degisik hastalik belirtileri
ortaya cikar.

BOBREK NAKLI YAPILMIS HASTALARDA DIiYET

Bobrek Nakli Yapiimig Hastalarda Diyetin Onemi

Ulkemizde ve tim dinyada bobrek nakli yapilmis hastalar cogu
kez Onceden bir sure diyalize girer daha sonra nakil imkani
bulur.

Bobrek nakli yapilmig hastalarin diyetindeki kisitlamalar (Diyaliz
dénemine goére) dnemli dlglide daha azdir. Ancak, bu dénemde
de diyete ¢ok dikkat etmeniz sarttir. Clnku;

1. Nakledilen bdbregin vicudunuz tarafindan reddini onlemek igin
belirli ilaglari 6mur boyunca kullanmaniz gereklidir, bu ilaglarin
da beslenmeniz ile ilgili cok sayida yan etkileri vardir. Ornegin, (En
basta kortizonlu ilaglar) istahinizi ¢ok agar. Ek olarak, bu tedaviler
ile seker hastaligi ortaya ¢ikabilir, kan yaglariniz ylkselebilir veya
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kemiklerinizde zayiflik gorulebilir. Tum bu yan etkilerden
kacinabilmek i¢in uygun sekilde beslenmeniz 6nem tasir.

2. Bilimsel caligmalara gore bobrek nakilli hastalarin gelecegini
belirleyen en 6énemli faktérlerden biri beslenme durumudur.
Zayifsaniz ve vucut direnciniz dusuk ise nakilden sonra degisik
problemler ile daha sik karsilasirsiniz. Ote yandan, uygun
sekilde beslenirseniz ¢ok daha uzun ve saglikh bir omur
sirmeniz mumkUin olacaktir. Yukarida bahsedilen ilaglar
vucudunuz igin faydali bazi maddelerin eksikligine yol acabilir.
Bilingli bir diyette bu maddeleri yerine koyabilirsiniz.

3. Alinan tedbirlere ragmen nakledilmig bobreginizin kag yil
sureyle calisacagini bilmek mumkin olmaz. Uzunca bir slre
sonra bobreginiz redde ugrayacak olursa kaninizda ure ve
kreatinin gibi zararli maddeler tekrar ylUkselmeye baslayabilir. Bu
donemde de diyete dikkat ederek diyalizi geciktirebilirsiniz,
bdylece, bazi sikayetlerinizi de azaltabilirsiniz.

Bobrek Nakli Yapilmig Hastalarin Diyetinde Kalori

Almaniz gereken kalori miktari, beslenme durumunuz ile
yakindan ilgilidir. Agirhginiz normal ise, bir glinde, vicudunuzun
her kg'l igin 35-40 kalori almalisiniz. Ornegin; 60 kg. agirhginda
iseniz (60 x 35= 2100) bir guinde 2.000 — 2.500 kalori almaniz
yeterli olur.

Zayifsaniz yuksek kalori diyetler size daha uygundur. Kalori
kaynagi olarak en fazla karbonhidratlarin (Ekmek, makarna,
piring, borek, seker vb.) ile yaglarin kullanildigini biliyorsunuz.
Bu nedenle, zayif olan hastalarin karbonhidrattan zengin gidalar
ve yaglar fazlaca yemeleri uygundur.

Eger uygun miktarda kaloriyi saglayacak besin almazsaniz
vicudunuz enerji ihtiyacini karsilayabilmek amaciyla kendi yapi
taslarini (Vucut proteinlerini) yikacaktir, buna bagli olarak ileri
derecede halsizlik, =zayiflk ve iltihabi hastaliklara karsi
direngsizlik ortaya c¢ikar.
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Diyaliz donemine kiyasla diyetin olduk¢a serbest olmasina ve
kortizonlu ilaglarin yan etkilerine bagli olarak nakil sonrasinda
genellikle kilo almaya ve sismanliga kargi bir egilim de vardir.

SISMANLIK

Nakilden sonra hem genel saglhiginiz hem de nakledilmis
bobreginiz igin risk olusturan onemli bir saglik problemidir.
Sismanlik, nakledilen bodbreginizin  ve diger tum diger
organlarinizin yakunu artirir, kan sekerini yukseltir ve tansiyonun
kontrolinU guglestirir. Bu nedenle, kilo alimini dnlemek amaciyla
asagidaki noktalara dikkat ediniz:

1. istahinizi olabildigince frenleyiniz. Bunun igin istah agacak
cok ayrintili ve 6zenli sofralar hazirlamayiniz. Yemekten yarim
saat once yesil salata, salatalik, domates gibi kalorisi az sebzeler
yiyerek acliginizi  bastirniz. Arada atistirmalara, karniniz
acilkmadan yemeye, hizli yemeye son veriniz, U¢ 6gun duzenli
yemek yemeye aliginiz.

2. Yemeklerinizi kuguk tabaklara koyunuz ve yemege salata ile
baslayiniz. Lokmalarinizi kiiguk tutunuz ve uzun sire ¢igneyiniz.
Yemek sirasinda su veya kalorisiz igecekler iginiz. Yemeklere
yag yerine gesitli otlar ve baharatlarla, kaloriyi artirmadan lezzet
katabilirsiniz

3. Asiri yagh gidalari az tuketiniz. Bu konuda gézden kagan bir
nokta kizartmalardir. Kizarmis gidalar iglerine ¢ok fazla yag
cektikleri icin, asiri kalori alinmasina sebep olur.

4. Seker ve sekerli gidalari olabildigince az aliniz.

5. Cerezleri ve yemek arasi yenen yiyecekleri gozden uzak
yerlere kaldiriniz. En iyisi tath, seker, cikolata, c¢erez vb.
yiyecekleri hi¢ satin almayiniz. Mutlaka cerez yemek ihtiyaci
duyarsaniz, fistik, ¢ekirdek vb. yerine daha az kalori iceren,
yagsiz hazirlanmis patlamis misiri tercih ediniz.

6. Haftalik kilo takipleri yapiniz. Kilo aliyor veya mevcut kilonuzu
veremiyorsaniz doktorunuza ya da beslenme uzmaniniza
basvurumuz.

7. Achginizi unutmak igin tatil gtnlerinde yeni ugraslar bulunuz.
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En 6nemlisi dizenli bir sekilde spor yapiniz.

Kizartmalarin fazlaca yenilmesi sagliksiz bir beslenme seklidir.
Sebze ve etleri ya haglayiniz veya normal sulu yemekler seklinde
hazirlayiniz. Ayni yagin cok kereler kullaniimasiyla yapilan
kizartmalarin kansere yol agan maddeler de igerdigini aklinizda
tutunuz.

Bobrek Nakli Yapiimig Hastalarin Diyetinde Karbonhidratlar
Ulkemizde karbonhidrath gidalar (Ekmek, pilav, makarna, diger
unlu gidalar ve tathlar) fazla miktarda tuketilir. Boylece, bir
glinde alinacak toplam kalorinin yaridan fazlasi
karbonhidratlardan elde edilir.

Bobrek nakilli hastalarin diyetinde bu tip gidalar tu¢ yonden 6nem
tasir:

1.Kilo durumunuza go6re yiyeceg@iniz karbonhidratli gidalarin
miktarini ayarlamalisiniz. Zayif iseniz bu gidalari fazlaca miktarda
yemelisiniz. Cok istahsiz bazi hastalar karbonhidratl gidalari
yeterince alamaz. Bu durumda seker, degisik tatllar, bal, recel ve
pekmez vb. yogun karbonhidrat kaynaklarini kullanabilirsiniz.
Ancak, sO0z konusu tatl gidalarin agir alinmasinin sagliksiz
oldugunu bir kez daha hatirlatahim. Ote yandan, kilonuz fazla ise
ekmek, pilav, makarna, borek ve tathlari az miktarda
tuketmelisiniz. Bu diyet olduk¢a gug¢ olabilir, ¢inkl nakledilen
bdbregin reddini dnlemek amaci ile kullanilan ilaglardan biri olan
kortizonlu ilaglar, istahi ¢ok agar ve doyma hissini azaltir, boylece
diyete uyumunuzu zora sokar.

2.0n planda karbonhidrat iceren bazi gidalar (Ekmek, makarna,
piring, bulgur ve Ozellikle kuru bakliyat (Fasulye, nohut,
mercimek, bakla vb.) ayni zamanda 6nemli miktarda protein de
icerir. O nedenle, gunluk protein hesabi yaparken bu gidalari da
dikkate almalisiniz.

3.Bazi hastalarda bobrek yetersizligi onceden ortaya c¢ikmis seker
hastaligina baglidir. Ayrica, bagka bir hastaliga bagh olarak bdbrek
yetersizligi gelisenlerde bile, kortizon ve diger bazi ilaglar
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(Prograf ve Sandimmun) kan sekerini yukseltir ve ailevi yatkinhgi
olanlarda bobrek naklinden sonra seker hastaligi ortaya ¢gikmasina
yol acar. Karbonhidratli gidalar bu hastalarda kan sekerinin daha
fazla artmasina sebep olur. O nedenle, kan sekerinizin durumuna
gore bu tur gidalan ¢ok dikkatle yemeniz ve seker yerine sakkarin
vb. tatlandiricilari kullanmaniz gereklidir. Sayilan 6nlemlere
ragmen sekeri yuksek olan hastalarda, bu durum ayrica tedavi
edilecektir.

Bobrek Nakli Yapilmig Hastalarin Diyetinde Yaglar
Gunluk kalori intiyacinin yaklagik %30 ile 401 yaglardan saglanir.
Diyetinizdeki yag miktari iki ydnden dnemlidir:

1. Yaglar en 6nemli kalori kaynagi oldugu icin kilo durumunuza
gore alacaginiz yag miktarini ayarlamaniz gereklidir.

2. Bazi yaglarda fazla miktarda bulunan kolesterol sagliginizi
olumsuz yonde etkileyebilir. Nakilden sonra oldukga sik
kullanilan ilaglar (Ornegin; Rapamune, Sandimmun, Prograf,
kortizonlu ilaglar) diyetten bagimsiz bir sekilde kan kolesterol
dizeyinizi artirabilir. Bu nedenle, hi¢ degilse besinler ile alinan
kolesterolu en aza indirgemekte yarar vardir. Bu amaca yonelik
olarak, kolesterolden zengin gidalardan  kaginmali,
yemeklerinizde de kati degil, sivi yaglari tercih etmeli, etleri
yemege hazirlarken de etrafindaki yaglari lyice
temizlemelisiniz.

Bir gunde alacaginiz toplam kolesterol miktari 300 mg.
gecmemelidir.

Hayvansal yaglar (Tereyagi, ic yagi, kuyruk yagi vb.) fazla
miktarda kolesterol icerdigi icin sagliksizdir. Kolesterolinuz
yuksek ise zeytinyagi ve cicek yagdlari tercih etmeli ve Onceki
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bolimde anlatilan diger onlemler ile kolesterolu dusurmeye
calismalisiniz. YUksek kolesterol, bobrek hastaliklarinin
ilerlemesi icin dnemli bir risk faktéradar.

Bobrek Nakli Yapiimig Hastalarin Diyetinde Proteinler

Bobrek nakli yapiimis hastalarin protein ihtiyaci artar. Bunun
en onemli nedenleri kullandiginiz kortizonlu ilaglarin, nakil
ameliyatinin ve ortaya cikabilecek diger bazi problemlerin
vicutta protein yikimini artirmasidir. O nedenle, nakil ertesi
dénemde badbrekleriniz iyi calistigi surece, fazla miktarda
proteinli gida almalisiniz. Bu amagla, kg. basina yaklasik 1.5 g.
protein ¢ogu kez yeterli olur (60 kilo iseniz bir ginde 90 g.
civarinda protein almaniz gerekli olacaktir).

Yillar iginde bazilarinizin bdbrek fonksiyonlarinda bozulma
gorulebilir. Bu durumda alinacak protein miktarinin da
azaltiimasinda yarar vardir. O asamada ne kadar protein almaniz
gerektigi hekiminiz tarafindan size acgiklanacaktir.

Degisik turdeki etlerde ortalama %20 oraninda protein
bulundugunu hatirlatalim. Yani, 20 g. protein alimi igin yagsiz,
kemiksiz 100 g. kadar et yemeniz gerekir. Ancak, yalnizca ette
degil, diger besinlerde de protein bulundugunu aklinizda tutunuz.
Ornegin, ekmekte yaklasik %10 oraninda protein vardir.

Alacaginiz proteinlerin bitkisel degil, hayvansal kaynakli (Et, sut,
yumurta vb.) olmasi daha yararhdir. Beyaz etin (Balik, tavuk,
hindi) kirmizi ete gore daha saglikh oldugunu aklinizda tutunuz.

Protein yoninden en zengin ve degerli besinlerden biri
yumurtadir.

Bobrek Nakli Yapilmig Hastalarin Diyetinde Su ve Sivi Gidalar
Diyalize girdiginiz doénemde sizleri en c¢ok rahatsiz eden
konulardan biri, igtiginiz su ve sivi gidalarin kisittanmasidir.
Basarili bobrek nakli ertesinde aldiginiz suyu rahatlkla
cikaracaginiz igin fazlaca miktarda su icmeniz onerilecektir.
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Bobrek nakilli hastalarin bir giinde hi¢ degilse 3 litre civarinda
su veya sivi gidalar almasi yararlidir.

Ote yandan, nakilden sonraki herhangi bir dénemde bdbrek
fonksiyonlarinizda bozulma olursa alacaginiz su miktarina
dikkat etmelisiniz.

Bu donemde i¢cmeniz gereken sivi miktari kabaca soyle
bulunabilir: Bir gin once cikardiginiz idrar miktarina 500 ml.
(Yaklasik 3 limonata bardagi) kadar su eklerseniz alacaginiz sivi
ortaya ¢ikar. Ornegin; bir giin 6énce 1 litre kadar idrar yaptiysaniz,
icmeniz gereken su, diger sivi igecekler ve corba gibi sivi
gidalarin toplam miktari 1.5 litreden fazla olmamalidir. Vicutta
su fazlahg! olup olmadigini anlamak icin her gun tartilabilir ve
bacaklarinizda (Parmakla bastiginiz zaman iz birakan) sisliklerin
varhgini da kontrol edebilirsiniz. Aslinda, bu asamada zaten hekim
kontroll altinda olacaksiniz. Alacaginiz su ve sivi gidalar
hekiminiz tarafindan size tarif edilecektir.

Bobrek Nakli Yapiimis Hastalarin Diyetinde Tuz

Hekiminiz, pek ¢ogunuza alacaginiz tuz miktarini kisitlamanizi
Onerecektir. Bu amaca yonelik olarak, yemeginizin az tuzlu
olmasina dikkat ediniz. Diger yiyeceklerinizi de az tuz icerenler
arasindan seginiz.

Tuz kisitlamasi i¢in su noktalara dikkat ediniz:

1. Yemeklerin veya salatanin Uzerine tuz eklemek adetinden
vazgeciniz. Tuzsuz ekmek yiyiniz, diger besin maddelerini kitabin
sonundaki listede belirtilen az tuzlu gidalardan seginiz.

2.Zeytin, tursu, pastirma, konserve vb. ¢ok tuz iceren besinleri
yemeyiniz.

3.Yemeklerinize sogan, sarimsak, karabiber, kimyon, tar¢in ve
limon gibi c¢esni verici maddeleri ekleyerek damak zevkinizi
tatmin ediniz.
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Cok onemli nokta: "Diyet Tuzu" adi altinda eczanelerde satilan
degisik tuzlar genellikle potasyum icerir. Bunlarin kullanimi bazi
hastalar icin tehlikeli olabilir. Hekiminize danigmadan bu tip
tuzlan kesinlikle kullanmayiniz.

Ote yandan, bazilarinizin  tuz  kisittamasi  yapmasi
gerekmeyebilir, hatta hekiminiz normalden de tuzlu yemenizi
onerebilir. En iyisi, kontrol muayeneleri sirasinda diyetinizin ne
kadar tuz igermesi gerektigi hakkinda hekiminizden bilgi
almanizdir.

Bobrek Nakli Yapilmig Hastalarin Diyetinde Potasyum

Diyaliz déneminde kanda potasyum yuksekligi ¢cok sik goraldugu
halde, bobrek naklinden sonra potasyum normale doner. Bu
nedenle, nakil ertesinde ¢cogu kez potasyum kisitlamasi yapiimaz.
Hatta bazi hastalarda degisik ilaglar (Ornegin; kortizonlu ilaglar,
idrar soktUruculer) potasyumu normalden de asadiya ¢ekebilir.

Potasyum dizeyiniz ¢ok disuk ise bu maddeyi fazlaca miktarda
iceren besinleri (Patates, muz, portakal, kurutulmus meyveler,
baklagiller vb.) sik¢a tuketiniz.

Ote yandan, diger bazi hastalarda kullanilan ilaglar (En sik olarak
da bazi tansiyon ilaglari ve idrar sokturuculer) kan potasyumunu
yukseltebilir. Ayrica, dnceki bolimlerde de bahsedildigi Uzere,
gunun birinde bobrek fonksiyonlariniz bozulacak olursa, tekrar
potasyum kisittamasi yapilmasi geregi ortaya cikar. Eger kan
incelemelerinizde potasyum yuksek ise bu maddeyi fazla
miktarda igceren besinlerden kaginmalisiniz.

Ozetle, bdbrek naklinden sonra almaniz gereken potasyum
hakkinda bir genelleme yapmak mumkun degildir. Her hastanin
ihtiyaci, digerinden farkh olabilir. Yapilan tahlillerin sonucuna gore
hekiminiz bu konuda 6nerilerde bulunacaktir.

Bobrek Nakli Yapilmig Hastalarin Diyetinde Kalsiyum ve
Fosfor
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Kalsiyum: Bobrek nakilli hastalarda kemikler ile ilgili problemler ¢ok
sik gorulir. Bunun 6nde gelen sebebi degisik ilaglarin, dzellikle de
kortizonun  kemiklerinizi  zayiflatmasidir. Bu  problemlerden
korunabilmek igin her gun belirli miktarda kalsiyum almaniz
gerekecektir. Ote yandan, ¢ogu kez yiyeceklerle yeterli miktarda
alinamadigl igin, hekiminiz size kalsiyum igeren ilaglar da
verecektir. Bu ilaglari duzenli bir sekilde kullanmaya dikkat ediniz.
Az da olsa bazilarinizda kan kalsiyumu normalden daha ylksek
cikabilir; bu durumda yogun miktarda kalsiyum igeren besin ve
ilaglar problemlere yol agabilir. O nedenle, kalsiyumlu besin ve
ilaglarin alinmasi konusunda hekiminizin Onerilerini dikkatle
uygulayiniz.

Fosfor: Bdbrek naklinin 6zellikle ilk gunlerinde ¢odu kez kan
fosforu hizla duser. Bu durum, kaslarda agri ve kuvvetsizlik,
nefes darhgi, konusma bozuklugu, uyku hali gibi belirtilere yol
acabilir. Kan fosforunuz uzun sureyle dusuk kalirsa
kemiklerinizde agri ve zayiflik ortaya c¢ikabilir, kolayca olusan
kiriklar gorulebilir. Bu durumda fazla miktarda fosfor iceren
yiyeceklerin tlketilmesinde yarar vardir. Yiyeceklerdeki fosfor
miktari hakkinda ayrintili bir liste 6nceki bolumde verilmigtir.
Proteini fazla miktarda iceren yiyeceklerde ayni zamanda fazlaca
fosfor da bulunduguna dikkat ediniz.

Ote yandan, bdbreginizde fonksiyon bozuklugu ortaya cikarsa,
kaninizda Ure, kreatinin gibi maddelerle birlikte fosfor da
yukselmeye baslayacaktir. Bu durumda tipki diyaliz doneminde
oldugu gibi fosfordan kisitl bir diyet uygulamaniz gerekecektir.
Ayrica, hekiminizin size Onerecegi bazi 6zel surup ve agizda
emilen tabletler de gidalarla alinan fosforu bagirsakta baglar ve
sonugcta digki ile atiimasini saglar. Boylece, fosforun bagirsaktan
emilmesi ve kana gecmesi Onlenir. Bu konuda ayrintili bilgiyi
hekiminizden alabilirsiniz.
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Bobrek Nakli Yapilmig Hastalarin Diyetinde Demir ve
Vitaminler

Bobrek yetersizligi ve diyaliz doneminde
demir, B ve C vitaminleri ile diger bazi
vitaminlerin eksikligine sik rastlanir.

Nakil ertesinde ise bu problemler daha az
gorulir. Buna ragmen, baz hastalarda
degisik nedenler (istahsizlik, bazen de
bulanti ve kusma) sonucunda demir ve
vitamin eksiklikleri ortaya ¢ikabilir.

Demir: _Demir  eksikligi  halsizlige,
kansizliga ve bas donmelerine yol acgar.
Bu yakinmalari gegirebilmek amaciyla
¢ogu kez agizdan demir haplari
kullanilir.  Demir igeren ilaglarin digki
rengini koyulagtirabilecegini, bazen de
mide yakinmalarina yol acabilecegini
unutmayiniz. Agizdan tedavi ile demir
eksikligi giderilemez ise hekiminiz demir
igneleri yapilmasini dnerecektir.

Diger Vitamin ve Mineraller: Nadir olmakla birlikte, bazi hastalarda
nakilden sonra vitamin ve mineral eksiklikleri de gorulebilir.

Duzenli ve dengeli bir beslenme ile gogu kez bu sorun kolaylikla
¢OzUlUr. Bazi hastalarin ise ¢ok sayida vitamini bir arada igeren
tabletleri kullanmalari gerekecektir. Ancak, s6z konusu vitaminler
ciddi yan etkilere de yol acgabilir.

BESINLERIN YEMEK iCiN HAZIRLANMASI

1. Pratik Mutfak Olgiileri

Bir yemegin igine konulacak besinlerin miktari, en dogru sekilde,
tadilarak tayin edilir. Ancak, besini tartma olanagi yoksa veya
pratikligi saglamak uzere, tarzi kargihgir olgu araclari kullanilir.
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Olgliler en dogru olarak, 6lgli aracina doldurulduktan sonra
bicagin duz tarafi ile dizeltiimek sureti ile alinir. Asagida, gunluk
uygulamada sik olarak kullanilan pratik mutfak olgulerinin ortalama
ne miktarda besin igerdigi gosterilmigtir:

J—
.
(.
N S Jf‘ I
T /)
Su bardagi Cay bardagi Fincan Corba kasigi
(160 cc) (125 cc) (55 cc) (10 cc)

Belirtilen miktarlar, genellikle, sivi besinler igin gegerlidir. Bu
rakamlar, silme olarak doldurulan pratik Olgulerin, o besin
maddesinin kag gramini igerdigini géstermektedir. Ornek olarak,
asagidaki listeye gore 1 tath kasigr bugday unu 3 g., 1 ¢orba
kasigl bugday unu 6 g. gelmektedir.

2. Degisim Listeleri

GUnluk yemek listelerini diizenlemede, bir digerinin yerine gegebilen
(veya o gidanin yerini tutan) besin maddelerinin bilinmesi buyuk
kolayllk saglar, bu amacla degisim listeleri olusturulmustur. Bu
listelerdeki her bir besin hemen hemen ayni miktarda enerji, protein,
yag ve karbonhidrat sagladigi igin digerinin yerine kullanilabilir.

Her bir grup icinde, size verilen degisim sayisini gegmemek
kosuluyla, secim yapabilirsiniz. Segiminizi yaparken yiyeceginizi
ancak ayni grup igindeki bir diger yiyecek ile degistirmeniz gerektigini
unutmayiniz.

Degisim listeleri genel olarak ekmek ve unlu yiyecekler, sit, et, kuru
baklagiller, sebze, meyve ve yag basliklar altinda toplanir
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Degisim listeleri ve her bir degisim grubunun igerdigi
karbonhidrat, protein, yag ve enerji miktarlari:

Degisim gruplari |Karbonhidrat| Protein | Yag Enerji
}Iil;r;c?ekk;/; Ll 15 g. 249. — 68 kalori
Sut 9g. 6g. 6 g. 114 kalori
Et 6 9. 74. 87 kalori
Kuru baklagil 13-15 g. 6g. — 76-84 kalori
Sebze 6 g. 249. — 32 kalori
Meyve 15 g. — — 60 kalori
Yag — 54. 45 kalori
Yagli tohumlar 2g. 5g. 53 kalori
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A. Ekmek ve unlu yiyecek degisimi

Listede gosterilen her bir degisim yaklagsik olarak 15 g.
karbonhidrat, 2 g. protein igerir, yag icermez ve 68 kalorilik enerji
saglar.

Asagidaki listenin kullaniligina séyle bir 6rnek verelim: 1 ince
dilim ekmek yemezseniz, onun yerine 1 adet orta boy patates
veya 2 corba kasig1 dolusu makarna veya bulgur yiyebilirsiniz.

Burada, ekmegi ayni gruptan bir bagka yiyecek ile degistirdiniz.

Besin Olgii Yaklasik Agirlik
Ekmek 1 ince dilim 25 g.
Bugday unu (Corbada) 1 kase 20 g.
Sehriye (Corbada) 1 kase 15 g.
Piring (Corbada) 2 kase 30 g.
Tarhana (Corbasi)* 1 kase 15g.
Pirin¢ (Pilav olarak) 4 corba kasigi 30 g.
Bulgur (Pilav olarak)* 2 corba kasigi 15 g.
Makarna 2 corba kasigi 15 g.
Kuskus 2 gorba kasigi 15 g.
Patates * 1 orta boy 100 g.
Kraker 2 — 4 adet 20 g.

*Bu yiyecekler, diyette potasyum sinirlamasi varsa 6nerilmez. Ayrica,
tarhana fosfordan da zengindir.
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B. Sut degisimi

Asagidaki listede belirtilen miktardaki sut veya yogurt ortalama
olarak 6 g. protein, 9 g. karbonhidrat, 6 g. yag icerir ve 114
kalorilik enerji saglar.

Ornek olarak; 1 su bardag: siit icilmedigi zaman onun yerine 1
su bardagi kadar yogurt yenebilir.

Yiyecek Adi Ortalama Olgii Yaklasik Agirlik
Sat 1 orta boy su bardagi 200 g.
Yogurt 1 orta boy su bardagi 150 g.

GUnUmuUzde az yagh sut ve sut Urunleri de yaygin sekilde
kullaniimaktadir.

Az yagli sut degisimi; 6 g. protein, 9 g. karbonhidrat ve 3 g. yag
icerir, 87 kalorilik enerji saglar.

Satd, sutlag veya muhallebi gibi sttlU tathlar seklinde alabilirsiniz. Bu
durumda 1 porsiyon muhallebi, 1 sut + 1 ekmek degisimi seklinde
dusunulmelidir.

C. Et degisimi
Bu listedeki her bir degisim yaklasik olarak 6 g. protein, 7 g. yad
icerir, karbonhidrat icermez ve 87 kalorilik enerji saglar.

Asagidaki listenin kullaniligina 6rnek; 1 kofte kadar et yenilmedigi
zaman onun yerine bir adet yumurta veya bir kibrit kutusu kadar
beyaz peynir veya bir sosis ya da listede belirtilen diger bagka
bir besin yenebilir.
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Yiyecek Adi Ortalama Olgii Yaklasik Agirlik
Kofte 1 adet (Yumurta buyukligunde) 30 g.
Kugbasgi et 3-4 parga 30g.
Kiyma 1 kofte kadar 30 g.
Pirzola (Kemiksiz) 1 kuguk boy 30 g.
Sosis 1 adet 40-50 g.
Salam Cok ince 4 - 5 dilim 40-50 g.
Tavuk eti 1 kofte kadar 30 g.
Baliketi 1 kofte kadar 30-40 g.
Peynir (Beyaz) 1 kibrit kutusu kadar 30 g.
Peynir (Kasar) 2/3 Kibrit kutusu kadar 20-25 g.
Cokelek, lor 1/4 su bardagi kadar 40-45 g.
'Yumurta 1 adet 40-50 g.

D. Kuru baklagil degigimi
Listedeki her bir degisim yaklasik olarak 13-15 g. karbonhidrat, 6
g. protein igerir, yag icermez, 76-84 kalorilik enerji saglar.

Asagidaki listenin kullanilisina 6rnek; 3 kasik kuru fasulye yerine
ayni miktarda nohut veya mercimek yiyebilirsiniz

Yiyecek Adi Ortalama Olgii Yaklasik Agirlik
Kuru fasulye, nohut, . o
mercimek (Cig) 3 silme ¢orba kasigi 25-30g.
Kuru fasulye, nohut, y
mercimek (Pismis) 5-6 ¢orba kasig! 100 g.
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Dikkat ediniz: Bitkisel besin olmasina ragmen kurubaklagiller
fazla miktarda protein icerir ve bu yonu ile bobrek hastalari igin
ete cok benzerlik gosterirler. Et cinsi gidalara benzemeyen yanlari,
hi¢ yaglarinin bulunmamasidir.

E. Sebze degigimi:

Bu grup sebzeler 2 g. protein, 6 g. karbonhidrat icerir, yag
icermez ve 32 kalorilik enerji saglar. Enerji degerleri dusuk
oldugundan nispeten serbestce yenilebilir.

Besin Olgii Yaklagik
Domates 1 kiguk boy (Cig) 100 g.
Domates suyu 1 buyUk su bardagi (Cig) 240 g.
Carliston biber 4 orta boy 100 g.
Yesil sivri biber 10 orta boy 100 g.
Kivircik salata 15 yaprak 100 g.
Hiyar 1 orta boy 100 g.
Kirmiziturp 5 orta boy 100 g.
Maydanoz 1 orta demet 75 q.
Yesil sogan 3-4 orta boy 75 Q.
Kuru sogan 1 orta boy 75 g.
Kereviz 1 kaguk boy 100 g.
Kirmizilahana 1/8 orta boy 100 g.
Lahana 4 corba kasigi (Pismisg) 100 g.
Karnabahar 4 corba kasigi (Pismisg) 100 g.
Taze kabak 4 corba kasigi (Pismis) 150 g.
Patlican 4 corba kasigi (Pismisg) 125 g.
Ispanak 4 corba kasigi (Pismis) 150 g.
Pazi 4 corba kasigi (Pismisg) 150 g..
Ebegumeci 4 corba kasigi (Pismisg) 150 g.
Bamya 4 corba kasigi (Pigmis) 75 g.
Taze Fasulye 4 corba kasigi (Pismis) 150 g.
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Besin Olgii Yaklasik Agirlik
Havucg 1 orta boy (Cig) 100 g.
Salgam 1 orta boy (Cig) 150 g.
Bezelye 4 corba kasigi (Pismis) 100 g.
Pirasa 5 ¢orba kasigi (Pismis) 150 g.
Bakla 4 corba kasigi (Pismis) 100 g.
Enginar 1 orta boy (Pismis) 100 g.

Bal kabagi 3 - 4 parca 100 g.
Yer elmasi 2 kuguk boy 75 4.

F. Meyve degisimi:

Her bir degisim yaklasik olarak 15 g. karbonhidrat icerir, yag ve
protein icermez ve 60 kalorilik enerji saglar.

Besin Olgii Yaklasik Agirlik
Elma 1 kiguk boy 80 g.
Kayisi (Taze) 1-2 adet 100 g.
Kayisi (Kuru) 1-2 adet 20 g.
Cilek 1 su bardagi 150 g.
Kiraz 10-15 adet 75 g.
Hurma 2 adet 15 g.
Greyfurt Yarim kUguk 125 g.
Portakal 1 adet kaguk 125 g.
Seftali 1 adet orta 100 g.
Armut 1 adet klguk 100 g.
Erik 1-2 adet 1.00 g.
Kuru erik 2 adet 25q.
Kuru GzUm 2 corba kasigi 15 g.
Karpuz 1 dilim 175 q.
Kavun 1 dilim 175 g.
incir (Taze) 1-2 adet 50 g.
incir (Kuru) Yarim adet 15g.
Yenidunya 5-6 adet 100 g.
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Mandalina |

1 orta boy

100 g. |

Not: Meyvelerin cogu fazla miktarda potasyum igerir. O nedenle,
kan potasyumu yuksek seyreden hastalar, degisim sirasinda
sececekleri meyvelerin potasyum icerigine dikkat etmelidir.

G. Yag degisimi:

Her bir degisim yaklasik olarak 5 g. yag igerir, protein ve

karbonhidrat icermez ve 45 kalorilik enerji verir.

Besin Olcii Yaklasik Agirlik
Siviyag (Zeytinyagl, aygicegi | 4 ¢4 kagigy 5g.

yagi, misir 6zu yagi)

Kati yag (Tereyagi, margarin) | 1 tath kasigi 54g.
Zevytin 5 adet 15 g.
Mayonez 2 tath kasigi 10 g.
Findik, fistik vb. 6 adet 10 g.
Kaymak 1 corba kasigi 10 g.
Krem peynir 1 tath kasigi 54.

H. Tath degisimi:

Her bir degisim yaklasik olarak 5 g. karbonhidrat igerir, protein ve
yag icermez ve 20 kalorilik enerji saglar.

Besin Olgii Yaklasik Agirlik
Toz seker 1 tath kasigi 54g.
Kesme seker Blyukligune gore 2-3 adet 6g.
Recel - marmelat 1 ¢orba kasigi 10 g.
Bal 1 tath kasigi 10 g.
Pekmez 1 ¢gorba kasigi 10 g.
Akide sekeri 2 adet 10 g.
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l. icecekler:
Piyasada satilan igecekler alkolli veya alkolsuz olabilir.

Alkolsuz icecekler (Eger hastada su kisitlamasi gerekmiyorsa)
rahatlikla igilebilir. Ayrica, maden suyu igen bobrek hastalarinin, bu
tir sularin cinsine gore degismek Uzere, fazla miktarda mineral
(Sodyum, potasyum, kalsiyum vb.) icerdigini de dikkate almalari
gerekir. Bir bardak gay, kahve 20-30 mg. potasyum igerir. Bir
bardak (200 ml.) portakal suyunda 400 mg. potasyum vardir.

YEMEKLERIN HAZIRLANMASINDA DiKKAT EDILECEK
NOKTALAR

Degisik yiyeceklerin besin igerikleri hakkinda bilgi sahibi olmak ¢ok
onemlidir. Ayrica, bu yiyeceklerin besin degerlerini kaybetmeden
hazirlanmasi da gerekir, ¢unkl bazi pisirme ve hazirlama
yontemleri gidalarin besin degerinde azalmaya neden olabilir.

1. Etlerin yemek i¢in hazirlanmasi:

Etlerin, iyi kaliteli protein kaynagi oldugu o6nceki bdlimlerde
yazilmisti. Bu besinler, protein diginda, B grubu vitaminler, demir
ve ¢inko bakimindan da zengindir. Etler hangi yontemle
hazirlanirsa hazirlansin, hafif veya orta sicaklikta uzunca sure
pisiriimelidir. Cok yUksek sicaklik et proteinlerini katilastirarak,
etin suyunun kaybina ve lezzetinin azalmasina neden olur.
Ayrica, protein ve B1 vitamini de bir miktar azalir. Ete, sicak su
konularak duduklu tencerede veya firinda pisirilmesi durumunda,
bu besin maddesinden en iyi sekilde yararlanilir. Etler buzlukta,
yagll kagida sarilarak -2 derecede birka¢ hafta saklanabilir. Cok
miktarda et alinmigssa 6nce kiyma, daha sonra parga etler
tuketilmelidir.

2. Kuru baklagillerin yemek icin hazirlanmasi:
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Kuru baklagillerin sindirimi zor oldugu igin hazirlanmasi sirasinda
bazi kurallara dikkat etmek gereklidir. Kirmizi mercimek haricindeki
baklagiller oda isisindaki suda 8-10 saat kadar islatir, sonra
bekledigi su igerisinde pigirilir; cinkl baklagillerdeki besin unsurlari
bu suya gecmistir. Eger hastada potasyum kisitlamasi isteniyorsa,
haslama suyunun doklimesi ve pisirme sirasinda tekrar sicak su
ilave edilmesi gerekir. Ancak, baklagillerin pigirme suyu atilirsa
Ozellikle B grubu vitaminler ve minerallerde kayiplar artar. Sert
sular baklagillerin pismesini guglestirir. Pisirmeyi kolaylastirmak
icin tencereye soda eklememelidir, ¢inkid bu durumda vitamin
kaybi ortaya gikar. Baklagillerin kabuklari gaz ve giskinlige neden
olabilir. Kabuklarin ayiklanmasi halinde gaz olusumu da 6nlenir.

3. Sebzelerin yemek i¢in hazirlanmasi:

Sebze ve meyveler vitamin ve minerallerden zengindir.
Vitaminler icinde en dayaniksiz olani C vitaminidir. Sebze ve
meyveler kesildikten veya soyulduktan sonra C vitamininde
hemen kayiplar bagslar. Sebzeler pisirileceginde, ayiklanip
hemen sicakla temas ettirilirse bu kayip 6nlenmis olur. Yemek
pistikten sonra bekletilirse (Ozellikle bekletme yerinin 1sisi yiiksek
ise) C vitaminindeki kayip miktari artar. Pigiriimis sebzeler 24 saat
buzdolabinda bekletildigi zaman C vitamininde ortalama %40-80
arasinda kayip olur. Yemegin pigirme suyu atilirsa suda eriyen C
vitamini ve B grubu vitaminleriyle, minerallerdeki kayip orani da
artar. Ancak bu su ayni zamanda yuksek miktarda potasyum da
icermektedir. O nedenle:

Potasyumu ylUksek olan hastalar, sebzelerin haglama suyunu
dokmelidir.

Sebze ve meyveleri hazirlama ve pigsirmede su noktalara dikkat
etmek gerekir:

« KOkIU olanlarin koku alindiktan sonra, digerleri ise dogrudan
dogruya, énce yikanir sonra dogranir. Dogranan sebze ve meyve
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bekletimez. Kabuklu sebzelerde vitaminler genellikle kabuga en
yakin yerde oldugu igin, ¢ok ince soyulmasi dnem tasir.

e Dogranan sebze ve meyveler pisirilirken kaynar suya atilir.
Bdylece C vitamini kaybi olmaz. Sebze ve meyve higcbir zaman
soguk suda pigiriimeye baglanmaz.

e Sebze ve meyve pisirilirken yeterince su konur ve olabildigince
az sureyle pisirilir. Pisme suresinin uzatilmasi halinde besin
kaybi artar.

e Sebze piserken kesinlikle soda eklenmez.

« Salatalarin sirkesi, limonu ve yagi servis yapilirken eklenir.

4. Yaglarin yemeklerde kullanimi:

Tereyagi, margarin, zeytinyag: ve diger bitkisel sivi yaglar uzun
stre yuksek 1siya maruz kalirsa vlcut igin zararli maddeler
ortaya ¢ikar. Bu durum, daha ¢ok kizartma yaparken yagin asiri
Isinmasi ile olusur. Bol yagda yapilan kizartmalarda bu olay
daha az gorulse de kullanilan yagin atiimayip tekrar isitiimasi
halinde olusan zararli madde miktari da artar. Bu nedenle
kizartma iglemi bittikten sonra yagin iyice suzulmesi (Artik
maddelerin sizgecle temizlenmesi) ve bu yadin en fazla U¢ kez
kullanilmasi istenir. Yaglar, i1stk ve madeni kaplarda c¢abuk
bozulur; bu nedenle, cam siseler iginde, karanlik (Isik almayan) ve
serin yerlerde muhafaza edilmelidir.

Yukarida anlatildigi sekilde hazirladiginiz degisik besinlerden
damak tadiniza uygun farkli yemekler yapabilirsiniz. Bu
yemeklerin lezzetini artirmak Uzere de degisik ¢esni vericileri
kullanabilirsiniz.
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