Bobrek Hastaligi Yasam Bicimini
Denetlemek

Bobrekler ne yapar?

Saglikh bdbrekler filtre gibi ¢calisir ve kandan sivilari ve atik maddelerini
¢ikarir. Tim kan hacmimiz viicudumuzun ¢evresine pompalanir ve dodru
miktarda sivinin ve atiklarin ¢ikarilmasini saglamak icin bébrekler aracihigiyla
glinde 65 defadan fazla filtreden gegirilir.

Bobrekler hasar goriirse ne olur?

Bobrekleriniz dogru ¢alismazsa, atik maddeleri ve fazla sivilar viicudunuzda
birikir. Kanda asiri miktarda atik maddesinin bulunmasi yorgunluga, istah
kaybina, mide bulantisina, deride kasintiya, kas kramplarina veya
glgsuzlige ya da eklem agrilarina neden olabilir. Asiri sivi, karnin,
ayaklarin, bileklerin, ellerin ve ylzln sismesine yol agarak rahatsiz edici
olabilir ve nefes darligina, ylksek tansiyona neden olabilir ve kalbi
zorlayabilir.

Bobrek hasari besini nasil etkiler?

Dogru yiyecekleri yemek, vicutta olusan atik maddelerinin denetimine
yardimci olabilir ve bdbreklerinizin yikini azaltir. Geregi gibi yemek saglikli
bir kiloyu korumaniza ve kendinizi bittintyle iyi hissetmenize yardimci
olurken ayrica bdbrek hasarinin ilerlemesini de yavaglatabilir.
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Besin

Beslenme gereksinimleriniz, bébreklerinizin ne kadar iyi ¢calistigina ve ayrica
kan diyalizi ya da peritoneal diyalizi yaptirip yaptirmadiginiza bagl olarak
degisecektir.

Saglik durumunuzu en iyi sekilde denetim altina almak igin diizenli olarak bir
doktor veya beslenme uzmanini gérmek 6nemlidir. Kaninizdaki atik
maddelerin diizeylerini gérmek i¢in duzenli kan testleri cok dnemlidir ve bu
testler, gidalariniz arasinda belirli yiyecekleri artirip eksiltmenizin gerekip
gerekmediginin en iyi gostergesidir.

Bobrek hastaligini denetim altina almak igin hangi yiyecekler hakkinda bilgi
sahibi olmam gerekir?

Viucudunuzdaki atiklari ve sivilari denetim altinda tutmak icin sunlari
dgrenmeniz gerekir:

= Protein

= Fosfat

= Potasyum

=  Sodyum (Tuz)

= Sivi besin
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Protein

Protein vicut tarafindan, biyumek, iyilesmek ve enfeksiyonla savasim igin
kullanilr.

Et, tavuk, balik, yumurta ve sutla Grinler en iyi protein kaynaklaridir.

Vucudunuz proteinli besinleri erittigi zaman, tre denilen bir atik maddesi
olusur. Cok fazla miktarda proteinli besin yemek, kaninizdaki tre dizeyini
yiukseltir, bu da hos olmayan belirtilere neden olur.

Ancak, vicudunuzun kas yapisini korumak, kilo kaybini énlemek ve
yaralarin gerektigi gibi iyilesmesini saglamak igin yeterli miktarda protein
aldiginizdan emin olmak énemlidir.

Dengeli protein aldiginizdan emin olmak igin, gereksinimlerinizi doktorunuz
veya beslenme uzmaninizla gérasin.

ipucu: Her yemege, kiigiik miktarlarda protein katin. Ornegin, kahvalti igin siit
ve yogurta misir gevregi, 6gle yemegi i¢in sandvige et, tavuk, balik veya
yumurta ve aksam yemegi igin et, tavuk veya balik.

Fosfat

Fosfat, viicidun gereksindigi bir mineraldir, ama kanda ¢ok miktarda
bulunmasi kemiklerin gli¢gstizlenmesine yol agabilir ve damarlarin
sertlesmesine neden olabilir.

Fosfat, sut, sutli drinler, yumurta, et, ¢ikolata, bugday kepedi, kolali
icecekler, sert kabuklu kuru yemisler, tohumlar ve baklagillerde bulunur.

Bu gidalarin kimileri dengeli bir beslenme icin ¢ok 6nemli oldugundan, besin
uzmaniniz gunlik gidalariniz arasina uygun bir miktarda katmanizi salik
verecektir. Doktorunuz ayrica, giin boyunca her yemekte almaniz icin size
Caltrate veya Alutabs gibi fosfat baglayicilar verebilir. Bu tabletler fosfatin
kana girmesini dnler ve bir hasara neden olmadan vicuttan ¢ikmalarina
yardimci olur.
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Potasyum

Potasyum, kaslarin dogru ¢alismasi i¢in gerekli bir mineraldir. Bobrekler
dogdru bir sekilde ¢alismadiklarinda kanda potasyum birikir. Kanda ylUksek
oranda potasyum bulunmasi tehlikeli olabilir ve asiri durumlarda veya gok
yiuksek miktarlarda bulundugunda, kalbinizin durmasina neden olabilir.

Potasyum, 6zellikle meyve ve sebzelerde olmak lzere birgok besinde
bulunur. Yiyeceklerden dogru miktarda potasyum aldiginizdan emin olmaniz
Onemlidir; bu nedenle, gunlik gidalariniz arasina belirli yiyeceklerden ne
kadar katmaniz gerektigi konusunda beslenme uzmaniniz size tavsiyelerde
bulunabilir. Potasyum birgik yiyecekde, 6zellikle sebze ve meyvede bulunur.

Potasyum orani ylksek besinler:

Vicudunuzdaki atiklari ve siviyl denetim altinda tutmak i¢in sunlar hakkinda
bilgi sahibi olmaniz gerekir:

=  Muz, biylk ¢ekirdekli meyveler, Hint ayvasi, kuruyemis, meyveli kekler,
meyveli tost, meyve suyu

= Patates, sebze sulari, sebzeli gorbalar, salga, soslar, pireler

= Patates gevregi ve sicak cips

= Sert kabuklu kuru yemigler ve tohumlar

=  Finnlanmig fasulye, baklagiller

= Kakao, cikolata, karamela, meyan kok, seker pekmez, kahve

» Lite Salt, No Salt (tuz yerine kullanilan maddeler).
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Sivilar

Bdbrekler, vicudumuzdaki sivilari kullanarak idrar Gretmekten sorumludur,
bu durumda, bébrekler hasar goérdigiinde, asiri sivi birikir. Bu nedenle,
bodbrekleri hasar gérmus olan kimi kisilerin sivi alimini sinirlamalari gerekir.
Ne kadar sivi igmeniz gerektigi konusunda doktorunuz size tavsiyede
bulunacaktir.

Sivi aliminizi sinirlamaniz istenmigse, ¢ok fazla sivi igmek ylksek tansiyona,
nefes ve kalp sorunlarina neden olabilir. Sivilarin ayni zamanda dondurma,
buz, muhallebi, yogurt, corbalar, jéle, yemek sosu ve oda sicakliginda siviya
dénusen diger yiyeceklerden de geldigini unutmayin.

Sodyum

Bdobrekleri hasarli kimi insanlarin, 6zellikle sivi alimlarini sinirlamalari
gerekenlerin, sodyum (tuz) alimlarini da sinirlamalari gerekmektedir. Tuzu
azaltmaniz gerekiyorsa doktorunuz size gerekli tavsiyelerde bulunacaktir.

Sodyum ¢ogu konservelerde, paketlenmis ve hazir yiyeceklerde bulunur ve
ayrica hazirlik sirasinda yiyeceklere eklenir. Soydum igceren ve beslenmede
sinirlanmasi gereken diger yiyecek maddeleri sunlardir:

= Konserve etler ve balik

= Jambon

= Domuz pastirmasi

= islemden gegmis etler

= Sosisler

= Kirintil donmus balik veya tavuk
= Peynir

=  Krakerler

= Ekmek

= Konserve makarna ve sebzeler
= Zeytinler

= Soslar ve et sulari

=  Donmus hazir yiyecekler
= Asit gidericiler

= Spor icecekleri.
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Saglhkh kilo ve kalp

Bobrek hastaligini denetim altina almak igin baska neleri g6z 6ntinde
bulundurmaliyim?

Saglikh Kilo

Saglikh bir viicut kilosunu korumak ve ko6t beslenmeyi 6nlemek igin,
vicudunuzun gereksindigi enerjiyi ona saglamak Uizere yiyeceklerden yeterli
besini aldiginizdan emin olun.

Vucut agirhdinizi dizenli olarak izlemek, size, geredinden az mi yoksa ¢ok
mu yediginize dair bir gdsterge sunacaktir. Sivi birikimi birkag kilonun kisa
sureler icinde alinip veriimesine neden olabilir, 0 nedenle daha uzun sireli
Olcumler kilo durumunuzun daha iyi bir géstergesi olacaktir.

istahinizin veya kilonuzun énemli dlgiide azaldiginin farkina varirsaniz, sizin
icin en iyi yiyecekler ve yemek stratejilerine iligskin tavsiyeler igin doktorunuzu
veya beslenme uzmaninizi gorin.

Saglikh Kalp

Kalbinizi saglikh bir sekilde korumak ve yuksek kan kolesteroll duzeyini
Onlemek igin, tereyadi, krem, yiyeceklerin Uzerindeki yag ve deri, tam yagh
sut Urdinleri ve hazir yiyecekler gibi doymus yag orani yiksek besinleri
sinirlayin.

Bu yiyeceklerin yerine kanola ve zeytinyadi gibi saglikli sebze yaglari
kullanmak ve duzenli sekilde balik yemek, kan kolesterolintzin dizeyini
korumada yardimci olacaktir.

®
/ \ y4 NeoRecormon

Epoctin Beta




Disarda yemek

Zaman zaman disarda yemek yemek gibi zevkleri iceren saglikli bir sosyal
yasamdan hala keyif alabilirsiniz. Monulerde neler arayacaginizi ve
kaginacaginiz yiyecekleri bilmek, sizin i¢in en iyi olani segmekte size
yardimci olacaktir.

italyan:

=  Sarmisakli, maydonozlu, tereyagh veya zeytinyagli hamur iglerini segin.
Domatesi temel almis olan soslarda yiiksek oranda potasyum
olabilirken, kremli ve peynirli soslarda sodyum ve fosfat orani yliksek
olabilir

=  Sarmisakl ve baharatli ekmek ve az limonlu ve zeytinyagl salata,
yemeginize iyi bir es olur.

=  Sodyum orani ylksek olan soya, istiridye, siyah tohumlu fasulye, "hoisin"
ve Siguan soslarindan kaginin

= Sossuz yemekler segin veya pisirirken az sos kullanmalarini isteyin

= Haslanmis piring, bugulu veya kapali kapta haglanmis etler ve sodyum
orani az olabilen erik, limon, portakal ve hem tatli hem eksi soslari segin.

Hazir yiyecekler:

= Sosisli sandvigler, "meat pie" gibi 6nceden hazirlanmis yiyeceklerden
kacinin ve bunlarin yerine ismarlandiktan sonra hazirlanan yiyecekleri
segin. Uygun secgimler sunlar olabilir:

0 Sossuz biftekburger

o Taze et, tavuk veya yumurtal sandvicler
0 Tuz yerine limon sulu kirintili balhk

o Derisiz kizartiimis tavuk.
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Yemek oOnerileri

Hepsini bir araya koyup hangi yiyecegdi segeceginizi bilmek ve sinirlamak,
zor olabilir, o nedenle iste kimi kolay yemek onerileri. Bir beslenme
uzmaninin, bireysel gereksinimlerinize uygun besinlere dahil etmek igin size
belirli yiyecekler listesi verebilecegini unutmayin.

Kahvalti:

Puflanmig bugday, piring veya dusuk yaglh sutli misir gevregi.

Kizartilmig beyaz ekmek ve yumurta.

Ogle yemegi:

Yagsiz etli, yumurtali ve kaynak suyu iginde ton balikli, diistk yagli mayonez
ve marullu, salatalikh, dolmalik biberli, kerevizli ve havuglu beyaz ekmek
sandvigi.

Aksam yemegi:

Makarna veya pilav ile yagsiz et ve dolmalik kabak, bezelye, sogan, mantar,
dolmalik biber, patlican, konserve misir, yesil fasulye ve balkabagi gibi
sebzeler.

Atistinlanlar:

Soya yogdurt, taze kiiglik ve sulu meyveler, " passionfruit ", konserve seftali,
armut veya elma, vanilyali gofret, az tuzlu misir cipsi, beyaz gikolata, az yagl
dondurma, tuzsuz krakerler, balli veya recelli kizarmis ekmek.
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Egzersiz ipuglari

Dogru tir ve miktarda yiyecekleri segerek, saglikli kilonuzu korurken
kendinizi en iyi sekilde hissetmenize yardimci olabilirsiniz. Saghkl bir
yasam bicimini korumak icin, fiziksel olarak etkin olmak da énemlidir.
Egzersiz yapmak guclnuzl ve dayanikhliginizi yikseltmenize,
yorgunlugu énlemenize ve stres ve depresyonu azaltmaniza yardimci
olabilir.

En iyi sonuglarin elde edilmesi icin haftada en az ¢ kez tlimh
yogunlukta egzersiz dnerilmektedir; ama, duzenli bir egzersiz
aliskanligina baslamadan énce doktorunuza danigin. Bir doktor veya
beslenme uzmani, artan egzersizle birlikte beslenme
gereksinimlerinizin de degisip degismeyecegdi konusunda sizi
aydinlatabilir.

Su durumlarda egzersiz
yapmamalisiniz:

= Atesiniz varsa veya kendinizi hasta, zayIf veya yorgun
hissediyorsaniz

= Diyaliz programinizi veya ilaglarinizi degistirdiyseniz

= Cok fazla yediyseniz

= Klimali bir yerde degilseniz ve hava ¢ok sicak ve nemli ise.
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Yasam bigimi ipuglari

is:

Sagliginiz dengeli ise, is de dahil olmak Uzere ginlik aliskanliklarinizi
degistirmeniz gerekmez. Bedensel ve duygusal génencinize dikkat etmek,
gunluk etkinliklerle basa ¢ikmaniza yardimci olacaktir. Yemeklerinizi evde
hazirlamak ve planlamak, beslenme gereksinimlerinizi denetim altinda

tutmaniza ve kaginilmasi gereken yiyeceklerin g¢ekiciligine direnmekte size
yardimci olabilir.

Cinsel yasam:

Bdbrek hastaligi, cinsel yasaminizi etkileyebilecek bedensel ve duygusal
degisikliklere neden olabilir. Bébrekleriniz hasar gérdiginde bedeninizde
meydana gelen degisiklikler ve aldiginiz ilaglar, cinsel iliskiye karsi ilginin
yitirilmesine veya cinsel yeterliligin azalmasina neden olabilir.

Bobrek hastalidi olan kisiler igin normal cinsel iliski guvenliklidir, ama bu
konuda endiseleriniz varsa, doktorunuzla konusmalisiniz. Sariima, dokunma
ve 6pusme gibi diger etkinlikler, yakinliginizi korumak igin size ve eginize
yardimci olabilir.

Seyahat:

Bir geziye ¢cikmay! planlarken, yiyecek ve ilag gibi seyler icin gerekenleri
yerine getirebileceginizden emin olun. Diyalize baglanan kisilerin, ziyaret
ettikleri yerdeki diyaliz hizmetlerini ayarlamalari gerekir. Besinlerinize dahil
edilebilecegini bildiginiz tanidik yiyecekleri yaniniza almak, rahatsizliyinizi en
iyi sekilde denetlemek icin daha iyi segimler yapmaniza yardimci olacaktir.

iPUCU: Bobrek hastaliginin tanilanmasindan sonra endise ve depresyon
duygular goriilmedik seyler degildir, o halde duygularinizi akrabalarinizla,
dostlarinizla veya doktorunuz ve beslenme uzmaninizla paylasin.
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