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Gida degisim tabelalar: sizlere giinliik gida segi-
minizde yon gostermek amaciyla hazirlanmstir.
Dozaj onerileri ve aplikasyon modelleri igin
garanti vermiyoruz. Her kullaniciya, ozellikle
aldigi preparatlarin agiklamalarin titiz ve dik-
katli bir sekilde incelemesini, miimkiinse bir
uzmana damsarak, bu dozaj oOnerilerini ya
da kontrendikasyonlarin brosiir verilerinden
sapma  gosterip gostermedigini inceletmesini
oneriyoruz. Dozaj ve aplikasyon sonucunda
ortaya gikabilecek saglk sorunlari, kullanicinin
sorunlugu altindadir.

Brogsiiriin telif haklar: sakli olup, ¢ogaltilmas,
farkly dillere terciime edilmesi, mikro filme ge-
kilmesi, elektronik sistemlere kaydedilmesi ve
iizerinde degisiklikler yapimas: ya da izinsiz
kullanimi yasaktir. Bu haklarmn ihlali durumun-
da yasal yollara basvurulacaktir.

Die Nahrwerttabellen verstehen sich als prak-
tisches Hilfsmittel fiir Thre tagliche Lebensmit-
telauswahl. Fiir Angaben tiber Dosierungsan-
weisungen und Applikationsformen kann keine
Gewihr iibernommen werden. Jeder Benutzer
ist angehalten, durch sorgfiltige Priifung der
Beipackzettel der verwendeten Préparate und
gegebenenfalls nach Konsultation eines Spe-
zialisten festzustellen, ob die dort gegebenen
Empfehlungen fiir Dosierungen oder die Be-
achtung von Kontraindikationen gegeniiber
den Angaben in dieser Broschiire abweichen.

Die Broschiire ist urheberrechtlich geschiitzt.
Jede Verwertung auf8erhalb der engen Grenzen
des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustim-
mung unzulissig und strafbar.

Das gilt insbesondere fiir Vervielfiltigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die
Einspeicherung und Verarbeitung in elektro-
nischen Systemen.




PP PP PP PPLY

e

[

p PP PPy

BOBREKLERIN GOREVLERI ... ... eeeeeeaeeeensanannnannannans 6
KRONIK BOBREK YETERSIZLIGH . . . ... eeee e ee e e eeeeaaaannnns 8
KRONIK BOBREK YETERSIZLIGINDE TEDAVI YONTEMLERI ............... 9
HEMODIYALIZ . .........ee e e eeeeeenenanananenenananansnsnnnnnns 10
PERITON DIYALIZI . . .. ..o ee e e eee e e ee e e e e e e eeeeeeeeaanns 12
BOBREK NAKLI ... ... et et e et a et e et et e eaaeaanaanannnns 14
KRONIK BOBREK YETERSIZLIGINDE BESLENME . . . . .. ........o.cevee... 14
BESIN GRUPLARIVE BESLENME . . ..........e.eeeeeeeeenananenannnns 21

BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN ENERJI, PROTEIN,
YAG VE KARBONHIDRAT MIKTARI . . .. . ..ot eeeeeaaeeaaananns 28

CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN
KOLESTEROL MIKTARI . ... ... e e e i e s e aaaa e manmanmnnnnn 37

SU, TUZ, POTASYUM, KALSIYUM, FOSFOR, DEMIR,
MINERAL VEVITAMINLER . . ..... e iiiiiissunnnnnsnnnnnnnnns 38

CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN TUZ MIKTARI .......... 42

CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN POTASYUM MIKTARI ... 44

CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN KALSIYUM MIKTARI . ... 51
CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN FOSFOR MIKTARI ... ..... 55
CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN DEMIR MIKTARI . ....... 60
GIDA DEGISIM LISTELERI . ..........eeeeeeaaaaaannananannnns 63
SAGLIKLI YEMEK PISIRME KURALLARI . ..........eeseeennaeannnnnnns 80




s oo

PP PPy

o,

p PP PP Py

ICINDEKILER
(Inhaltsverzeichnis)

Aufgabender Niere .. ... ... .. 6
Chronische Niereninsuffizienz ............. ... ... ... ... . .. . . . . . ... 8

Therapiemaglichkeiten bei chronischer

Niereninsuffizienz . . ......... . ... ... . 9
Hamodialyse ........... ... e 10
Peritonealdialyse .......... ... ... ... ... ... 12
Nierentransplantation ................ ... ... ... ... . ... . ... 14
Erndhrung bei chronischer Niereninsuffizienz ............................ 20
Lebensmittelgruppen und Erndhrung . ... ool 21

Der Energiegehalt in 100 Gramm essharem Anteil
mit Angabe von Proteinen, Fett und Kohlenhydraten ...................... 28

Der Cholesteringehalt in 100 Gramm essbarem Anteil ................. ... 37

Wasser, Salz, Kalium, Kalzium, Phosphor,

Eisen, Mineralienund Vitamine ............. .. ... .. .. ... . .. 38
Der Salzgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil ........................... 42
Der Kaliumgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil . ........................ 44
Der Kalziumgehalt in 100 Gramm essbharem Anteil ..................... ... 51
Der Phosphorgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil ...................... 55
Der Eisengehalt in 100 Gramm essbarem Anteil .......................... 60
Lebensmittelvergleichstabellen ... ............. ... ... ... ... ... ... ... 63

Regeln zum gesundenKochen .............. ... ... ... ... .. ... ... 80




BOBREKLERIN GOREVLERI

(Aufgaben der Niere)

Bobreklerimiz ¢ok sayida gorevi ayni anda yeri-
ne getirir. Bu gorevler su sekilde 6zetlenebilir.

Q@ Zararh maddeleri viicudumuzdan
uzaklastirmak; yedigimiz gidalar viicu-
dumuzda kullanilirken bazi yararsiz hat-
ta zararl maddeler kanimizda birikir. Bu
maddelerin bazilarinin adini hepiniz mut-
laka isitmigsinizdir. Ornegin; ure, kreatinin,
tirik asit gibi bu maddelerin hepsinin disar1
atilmasi gerekir. Iste bu maddeleri viicudu-
muzdan uzaklagtirmak bobreklerimizin go-
revidir. Eger bobreklerimiz ise yaramaz hale
gelirse bu zararh artiklar kanimizda birikir
ve bobrekler normal goérevlerini yapamaz
hale gelir. Bobrek yetersizlikli hastalarda
goriilen bulanti, kusma, uyku hali, ileri hal-
sizlik ve nefes darlig: gibi sikayetlerin ortaya
¢ikmasinda bu maddelerin rolii vardur.

@ Viicudumuzda su ve tuz dengesi ile tansi-
yonun ayarlanmas; viicudumuzun yaridan
fazlas1 degisik tuzlar1 da iceren bir su depo-
sudur. Cok su i¢ildigi zaman viicuttaki fazla
su idrar yoluyla disar1 atilir. Aynmi zamanda
¢ok tuzlu gidalar (tursu, siyah zeytin, sa-
lamura peynir gibi) veya diger bir tuz sekli
olan potasyumdan zengin meyveler (6rne-
gin; kuru tiziim, muz, portakal veya kayisi)
yendigi zaman bobreklerimiz bir bilgisayar

gibi ¢alisarak viicuda fazla gelen bu tuzlari
disar1 atmaktadir. Eger bobreklerimiz hasta-
lanirsa yedigimiz ictigimiz tuz ve sular1 ge-
rektigi kadar disar1 ¢ikaramaz. Viicudumuz-
daki suyun fazlalig1 bacaklarimizin ve goz
kapaklarimizin sismesi, asir1 miktarda kilo
almamiz ve tansiyonumuzun yiikselmesi ile
kendini belli eder. Bu durum daha da ileri
giderse akcigerlerimizde de su birikir ve ne-
fes darlig1 ortaya ¢ikar. Potasyumun viicut-
ta agir1 birikmesi ise ileri halsizlige, felclere,
hatta kalbin durmasina sebep olabilir.

@ Bobreklerin kan yapimi tizerindeki etkisi;

Bobreklerimiz kan yapan kemik iligimizi
uyararak kemik iligine ne kadar kan yapil-
mast gerektigi konusunda talimat verirler.
Bobreklerimiz ise yaramaz duruma gelirse,
kemik iligi gerekli emirleri alamayacagi i¢in
yeterli miktarda kan yapamaz. Bu nedenle
kansizigin yol agtig1 halsizlik, istahsizlik,
bas dénmesi, ¢abuk yorulma ve garpinti gibi
yakinmalar bobrek hastalarinda siklikla go-
riiliir.

@ D vitamini yapma, fazla kalsiyum ve fosfo-

ru disar1 atmak; Kemiklerimiz viicudumuzu
ayakta tutar ve hareketlerimizi saglar. Ke-
mik gelisiminde bébreklerin rolii énemli-

dir. Kemiklere sert yapisini veren kalsiyum




ve fosfor isimli maddeler gidalarla alindik-
tan sonra barsaktan emilir ve kemiklere
yerlestirilir. Bu isleri ayarlayan D-vitamini-
ni yapmak, fazla gelen kalsiyum ve fosforu
da disar1 atmak bobreklerimizin gérevidir.
Eger bobreklerimiz bu gorevi yapamaz ise;
viicudumuzda kalsiyum eksikligi ve bunun
yaninda fosfor fazlalig: baslar. Kemikler di-
rencini yitirir, egilir, biikiiliir, kolay ve ¢cabuk
kirilir. Cocuklarda kemik gelismesi iyi ya-
pilamaz; bu ytizden boy kisalig1 ve gelisme
geriligi gorilir.

@ Viicudun kimyasal dengesini saglamak;
bobreklerimiz viicuda fazla gelen bazi hor-
monlar1 kandan temizleyerek hormonla-
rin yol agabilecegi zararli etkileri onlemis
olurlar. Bu sayede diger pek ¢ok organ bu
uygun ortamda verimli ve rahat bir sekilde
calisabilir. Bobrekler ¢alisamaz hale gelirse,
viicudumuzun kimyasal dengesi bozulur ve
kalp, akciger, beyin gibi pek ¢ok organimiz
faaliyetlerini dengeli bir sekilde yerine geti-
remez. Ayrica bazi hormonlarin kanda agir1
birikmesine bagli yan etkiler gorilir.

@ flaglarin artiklarinin disart atilmasy; icti-
gimiz ilaglar yararl etkilerini gosterdikten
sonra geride kalan artiklar1 viicut i¢in zarar-

11 olabilir. Bu nedenle ila¢ yan diriinlerinin

BOBREKLERIN GOREVLERI
(Aufgaben der Niere)

disar1 atilmas gerekir. Bébrekler bu agir iste
karacigere yardim eder ve ilaglarin zararh
etkilerini el birligi ile disar1 atar. Bobrekle-
rimiz ise yaramaz hale gelirse ilaglar ve za-
rarli artiklar1 viicudumuzda birikir. Sonugta
¢ok sayida yan etki ve zehirlenme belirtileri
ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle bobrek hastala-
rinin kendileri i¢in regete edilmeyen ilaglari
kullanmamasi gereklidir.

Bu kadar ¢ok gorevi iistlenmis olan bobrekle-
rimiz iflas ettiginde, modern tedavi yontemleri
ile bu gérevlerin hepsini yerine getirmek miim-
kiindiir ve bu konuda

birden fazla tedavi segenegi vardir. Bu tedavi
seceneklerine asagida daha ayrintili olarak yer
verilecektir. Uygun yontemler ile bobrekleri
hicbir sekilde ¢alismayan hastalar bile ¢ok ra-
hat ve uzun siireler ile yasayabilir. Bu nedenle
bobrek yetersizliginden korkmadan bobrek
hastaliklar1 konusunda bilingli olmak 6nem-
lidir. Tim diinyada kronik bobrek yetersizlik-
li hastalar yalnizca rahat, uzun ve kaliteli bir
yasam siirmekle kalmaz, ayni zamanda islerini
de yaparlar ve topluma iretici olarak katkida
bulunurlar.




KRONIK BOBREK YETERSIZLIGI

(Chronische Niereninsuffizienz)

Kronik Bobrek Yetersizligi; degisik nedenlere
bagl olarak bobreklerin kalici bir sekilde has-
talanmasi ve gorevlerini yapamaz hale gelmesi
durumudur.

Kronik bébrek yetersizliginin ¢ok degisik ne-
denleri vardir. Bu nedenler arasinda; kronik
glomerulonefrit veya kronik pyelonefrit gibi
iltihabi hastaliklar, seker hastalig1 ya da yiiksek
tansiyonun bébrekte yol agtig zararlar, dogum-
sal baz1 bobrek hastaliklari, bobrek taslar: ve
yol actig1 enfeksiyonlar, idrar yolundaki tikan-
malar, bazi ilag ve zehirli maddelerin bobrege
dokunmas: gibi faktorler sayilabilir.

Bu hastaliklar genellikle kalicidir ve ilaglar ile
tamamen iyilesmez. Kronik bobrek hastaligin-
da ¢ogu kez bobrekler hasta olduklar: halde
son déneme gelinceye kadar gorevlerini iyi bir
sekilde siirdiirir.

Hastalar da ilaglarini kullanarak yasantilarina
normal bir sekilde devam eder. Bazen de bu
bobrekteki hasar ilerler ve bobrek yetersizligine
yol agar. Hastanin kaninda tire ve kreatinin gibi
bazi zararli maddeler yiikselir. Saglikli insan-
larda, bobrekler ise yaramayan iire ve kreatinin
gibi baz1 zararli maddeleri idrarla disar1 atar;
boylece viicudu temizler. Bobrek yetersizligi
baslayinca kani temizleme gorevi de aksayacagi
i¢in bu zararli maddeler viicudumuzda birikir.
Buna bagl olarak diger organlarin galigmas:

bozulur. Bulanti, kusma, nefes darlig1 gibi ¢ok
sayida sikayet ortaya ¢ikar. Bobrek yetersizligi
¢ok ilerleyecek olursa son dénem bébrek ye-
tersizligi ortaya ¢ikar ve kani temizleme gorevi
higbir sekilde yerine getirilemez. Bu durumda
kandaki zararh artiklarin diizeyi ¢ok ytikselir.

Viicudun kimyasal dengesi bozulur. Ayrica kan
tuzlar1 normal smirlarin disina ¢ikar. Bunlar-
dan en 6nemlisi potasyum tuzu verilen 6zel bir
tuzdur. Kan potasyumu normalin ¢ok iizerine
¢ikarsa hayati tehlike ortaya ¢ikar. Bu agamaya
gelen hastalarin  bobreklerine gesitli tedavi
yontemleri ile yardim etmek gereklidir.Kronik
bobrek yetersizligi eskiden ¢ok sik olarak 6lii-
me yol agmaktaydi. Ancak giiniimiizdeki yeni
teknolojiler ile artik ¢ok etkili bir sekilde teda-
vi edilmektedir. Birgok hasta diyaliz ve bobrek
nakli sayesinde hayatini siirdiirmektedir. Bu
nedenle son dénem bobrek yetersizliginden
korkmamak, ancak bu hastaliga kars: bilingli

olmak gerekir.




KRONiK BOBREK YETERSIZLiGi
(Chronische Niereninsuffizienz)

KRONiIK BOBREK YETERSIZLiGiNDE TEDAVi YONTEMLERI
(Therapiemdglichkeiten bei chronischer Niereninsuffizienz)

KRONIK BOBREK YETERSIZLiGINDE

TEDAVI YONTEMLERI

(Therapiemdéglichkeiten bei chronischer

Niereninsuffizienz)

Son donem bobrek yetersizligi ortaya ¢iktiginda
sadece ilaglar1 kullanarak hastay1 tedavi etmek
miimkiin olamaz. Burada bébregin gérevlerini
tistlenecek baska tedavi yontemleri gereklidir.
Bu yontemler sunlardir;

@ Diyaliz
Q Bobrek nakli
Q Anemi tedavisi

DiYALiZ

(Dialyse)

Diyaliz 6zel zarlar kullanarak hastanin kanin-
daki zararli maddeleri siizmek ve béylece kani
temizlemektir. Diyaliz iki sekilde uygulanabi-
lir:

Q Hemodiyaliz (makine diyalizi)
@  Periton diyalizi (karin diyalizi)
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HEMODIYALIZ
(Hamodialyse)

Hemodiyaliz bir makine aracihig ile hastanin
kanmnin 6zel bir filtreden stizdiraldigi ve
i¢indeki zararli maddelerin temizlendigi tedavi
seklidir. Bu amaca yonelik olarak siizgeg gorevi
yapabilecek suni zarlar iiretilmistir. ileri tekno-
loji ile bu zarlar daha sonra 6zel filtreler haline
getirilmistir. Bu filtrelerin diyaliz makinelerine
takilmasi, kanin bir pompa ile hastadan ¢eki-
lerek bu zardan siizdiiriilmesi ile hemodiyaliz
gerceklestirilir.

Bu siizme islemi sirasinda filtrenin bir ucundan
hastanin kani girer. Bu kandaki iire, kreatinin
gibi zararli maddeler, potasyum adi verilen ve
fazlasi zararli olan bir tuz ile diger bazi zararh
maddeler digar1 alinir. Filtrenin diger ucundan
temizlenmis olarak ¢ikan kan ise viicuda geri
dondirilir. Hemodiyaliz sirasinda viicutta
fazladan birikmis suyun ¢ekilmesi ile tansiyon
yiiksekligi de daha kolay kontrol edilir.

Hemodiyalize Hazirhk

(Vorbereitung zur Himodialyse)
Hemodiyaliz tedavisine girme karari alininca,
once bir kolda damarlara yonelik bir ameliyat
yapilir. Burada bir atardamar ile toplar damar
arasinda pencere agilir. Bu ameliyat i¢in hastay:
bayiltmaya gerek yoktur ve tiim islem yaklasik
yarim ile 1 saat i¢cinde tamamlanir. Ameliyattan
2-3 hafta sonra hastanin kolundaki damarlar
daha belirgin ve kabarik hale gelir. Olusan bu

damarlara fistiil ad1 verilir.Fistiil yapilmasinin
amaglarr:

@  Hemodiyaliz sirasinda kani temizleyecek
filtreye fazlaca miktarda kan ¢ekmek ge-
reklidir. Normal damarlardan bu kadar
kani almak miimkiin olmaz, oysa fistiil-
den bu kan kolayca gekilebilir.

Makineye girerken kani disar1 ¢ekmek
i¢in hastaya 6zel igneler takilir ve hasta-

nin canl yanmaz.

Hemodiyalizin Uygulanmasi
(Durchfiihrung der Hamodialyse)
Bobregi hicbir sekilde gorevini yapamayan ve
hi¢ idrar1 olmayan yani bobrek yetersizligi en
son asamaya gelmis hastalarda hemodiyaliz
haftanin 3 giiniinde ve 4’er saatlik siireler ile
uygulanir. Yani hemodiyaliz tedavisi goren bir
hasta haftada 12 saatini makinede gegirir, geri
kalan zamanlarinda ise serbesttir.

Hastalar makinede iken isterlerse uyuyabilir,
ders calisabilir ya da televizyon izleyebilirler.
Hemodiyaliz tedavisi 6zel merkezlerde yapi-
lir. Diyaliz ile ugrasan deneyimli hekimler ve
hemysireler uygulama islemi boyunca merkezde
bulunurlar. Her hangi bir sorun olursa da has-

taya gerekli yardimui yaparlar.




Hemodiyalizin Yan Etkileri
(Nebenwirkungen der Himodialyse)
Yeni ve modern makineler ile diyalize bagl yan
etkiler ¢ok azalmistir. Hastalarda en sik gorii-
len yakinmalar diyaliz sirasinda goriilen kas
kramplari ve tansiyon diismesidir. Ancak bu iki
yan etki de kolayca tedavi edilebilir. Hastalar ilk
birkag hafta hemodiyalize uyum konusunda s1-
kinti gekseler bile, daha sonra bu tedavi sekline
aligirlar ve giinliik islerini rahatca yapabilirler.

Hemodiyalizde Beslenme

(Erndhrung bei Hamodialyse)
Hemodiyaliz tedavisi basladiktan sonra hasta-
nin beslenmesi diyaliz 6ncesine gore daha ser-
best hale gelir. Et, siit, peynir gibi proteinli g1-
dalar serbestge yenebilir. Potasyum iceren sebze
ve meyvelerin hangi miktarlarda yenecegi her

HEMODIYALiz
(Hamodialyse)

hasta igin farklidir. Eger diyalize girmeden once
yapilan kan tahlillerinde kan potasyum diizeyi
yiiksek ¢ikarsa, fazla potasyum igeren gidalari
yemekten kaginmak gerekir. Bu konuda diyet
uzmani, hekim veya hemsirelerden gerekli bil-
giler 6grenilebilir. Hemodiyalize giren hastalar
i¢in en 6nemli nokta ¢ok fazla su icmemek veya
iki diyaliz arasinda agir1 kilo almamaktir.




PERITON DiYALIZI

(Peritonealdialyse)

Kani zararh artiklardan temizlemek igin her
zaman yapay zarlardan yapilmis filtreler ge-
rekmez. Bu amagla insanin kendi karin zar1 da
filtre yerine kullanilabilir. Insanin kendi karin
zar1 olan peritonun kullanildig: diyaliz sekline
periton diyalizi veya karin diyalizi ad: verilir.
Periton diyalizi uygulamas: i¢in 6zel olarak
hazirlanmis ve ¢ok temiz bir torbada saklanan
diyaliz sivilar1 kateter veya kaniil ad1 verilen
bir boru aracilig: ile hastanin karnina verilir.
Bu diyaliz sivisinin karinda kaldigs siire i¢inde
kandaki zararli maddeler karin zarindan siizii-
liir ve diyaliz sivisinin igine geger.

Bir siire sonra kirlenmis olan bu siv1 yine 6zel
borusu ile viicut disina bosaltilir ve atilir. Boy-
lece kandaki zararli maddelerin bir kism1 vii-
cut disina atilmis olur. Daha sonra hastanin
karnina temiz bir diyaliz sivist yeniden takilir.
Bir siire sonra kirlenen bu siv1 da bosaltilarak
kan biraz daha temizlenir. Sonra tekrar temiz
bir siv1 takilarak isleme devam edilir. Karin di-
yalizi bu sekilde tekrarlanarak zararli maddeler
stirekli bir sekilde viicut disina alinir ve hasta
yasantisini boylece siirdiriir.

Periton Diyalizine Hazirhk

(Vorbereitung zur Peritonealdialyse)
Periton diyalizi tedavisine girme karar1 veril-
dikten sonra kii¢iik bir islem ile karna &zel bir
kateter yerlestirilir. Bu kateter stirekli olarak
karinda kalr.

Periton Diyalizi Uygulamasi
(Durchfiihrung der Peritonealdialyse)
Periton diyalizi baslica iki sekilde uygulanur.

1. Ayaktan siirekli periton diyalizi:

Tim diinyada en yaygin olarak uygulanan di-
yaliz seklidir. Hasta sabah kalktig1 zaman bir
gece onceden karninda biraktigs, kirlenmis di-
yaliz stvisini bosaltilir, bunun yerine temiz bir
syl karnina doldurur. Bu sivinin doldurma
ve bosaltma islemi yaklasik 30-40 dakika alir
ve karnindaki boruya baglanan yumusak bir
hortum aracilig: ile gerceklestirilir. Bosalmis
olan torbay1 hasta elbisesinin altina sardiktan
sonra glinlikk islerini yapmaya devam eder.
Boylece disaridan bakinca hastanin periton
diyalizi uyguladig: higbir sekilde belli olmaz.
Karna doldurulan siv1 yaklasik 4-6 saat kadar
burada kalur.

Daha sonra 6gleye dogru hasta sabah taktig
diyaliz sivisini disarrya bosaltir ve yerine yine
temiz bir siv1 takar. Tekrar isinin bagina doner.
Yine 4-6 saatlik bir siire gegtikten sonra has-
ta 3. torbasini da bosaltir ve aksam yatmadan
o6nce karnina temiz bir diyaliz sivisi takar. Daha
sonra yatar ve uyur. Ertesi giin sabah bir gece
onceden karninda bulunan siviyr bosaltir ve
yerine tekrar temiz bir diyaliz sivisi takar. Bu
sekilde yasantisini siirdiiriir. Cok karmagik gibi
goriinen bu islem aslinda oldukga basittir ve
¢ok kisa siireli bir egitimden sonra hastalar tim

bu yazilanlar1 gok rahatca yapabilirler.
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2. Aletli periton diyalizi:

Bu tiir periton diyalizi uygulamasi daha da
kolaydir. Diyaliz sivis1 degisimleri ayaktan pe-
riton diyalizinde oldugu gibidir, ancak bura-
da degisimleri hasta uyurken &zel bir makine
otomatik olarak yapar. Hasta sabah kalktig:
zaman bir gece 6nceden karninda bulunan
diyaliz sivisini disariya bosaltir, yerine temiz
bir siv1 takar. Daha sonra da giin boyunca hig
degisim yapmaz. Yatmadan o6nce giindiiz vakti
karninda kalmis ve kirlenmis olan diyaliz s1-
visini bosaltir. Ve hazirladig temiz diyaliz sivi
torbalarini bu makineye yerlestirir. Sonra da
yatar. Hasta uyurken makine otomatik olarak
temiz sivilar1 hastanin karnina verir. Kirlenmis
olanlar1 ise disarrya alir. Boylece islem hem
daha temiz bir sekilde gerceklesmis olur, hem
de hastanin giinliik yasantis diyaliz torbalarin:
degistirmek i¢in bolinmez.

Aletli periton diyalizi uygulamalar1 giderek
daha yaygin bir hale gelmektedir.

Genel Bilgiler

(Allgemeine Informationen)

Periton diyalizi uygulamasini hasta kendi-
si yapar. Bu amaca yonelik olarak baslangicta
yaklasik bir ay siire ile diyaliz merkezinde has-
taya egitim verilir. Burada en 6nemli nokta
torba degisimleri sirasinda temizlige ok dik-
kat edilmesidir. Bir miiddet siireyle hekim ve

hemsirelerin gozetiminde hasta degisimlerini

PERITON DiYALIiZi
(Peritonealdialyse)

kendi
ustalastigina kanaat getirildikten sonra da has-

basma yapar. Bu islemde iyice
ta evinde veya isinde 3 diyalizini kendisi uygu-
lar. Belli araliklar ile de diyaliz

merkezine kontrollere gelir.

Periton Diyalizinin En Sik Goriilen

Yan Etkileri

(Nebenwirkungen der Peritonealdialyse)
Diyaliz stvisinin degisimleri sirasinda temizlige
¢ok dikkat edilmez ise, hastanin karin zarinda
iltihaplanma goriilebilir. Bu duruma “peritonit”
ad1 verilir. Yeni teknikler ile peritonitin sikli-
&1 ¢ok azalmistir. Ayrica, ¢ogu kez de tedavisi
miimkiindiir.

Periton Diyalizi Sirasinda Beslenme
(Erndhrung bei Peritonealdialyse)
Periton diyalizi tedavisi goren hastalarin bes-
lenmeleri hemodiyaliz hastalarinin beslenme-
lerine benzer. Ama genellikle bu hastalarda ¢ok
siki su kisitlamasi yapmaya gerek yoktur.




BOBREK NAKLI

(Nierentransplantation)

Hastaya yeni bir bobrek takarak viicuttaki za-
rarli artiklar1 temizlemektir. Bobrek nakli de iki
ayr1 tiir vericiden yapilabilir:

‘ Canli vericiden,
Q Kadavradan (yeni 6lmiis bir kimseden).

Bobrek nakli hastanin viicuduna bir baska
kimseden alman bobregin takilmasidir. Yeni
takilan bébregin takilmast ile hasta yasantisini
rahat bir sekilde siirdiirebilir. Nakil i¢in kulla-
nilacak bébrek kan bagi olan akrabalardan can-
L1 vericilerden veya heniiz 6lmiis kisilerden (ka-
davra) temin edilebilir. Saglikli olmak kosulu
ile hastaya ve bobregini bagislayan kimseye tek
bir bobrek rahatga yeter. Kadavra veya canli ve-
riciden yapilacak her iki ameliyat birbirinin ay-
nidir. Yalniz canli nakillerde ameliyati 6nceden
planlamak mimkiindiir. O nedenle, hasta ve
bobrek vericisi ayni anda ameliyata alinir. Bob-
rek vericiden ¢ikarilip hemen hastaya takilir.

Kadavra bobreginin ise ne zaman ¢ikacag belli
degildir. O nedenle, kadavra bobrek nakli ol-
mak isteyen hastalar transplantasyon {initesi‘ne
onceden bagvurur. Yapilan incelemelerde has-
talara ait bilgiler, ¢ikacak bobrek ile uyumu
belirleyecek kan grubuna ve doku grubuna ait
ozellikler bilgisayara kaydedilir. Kadavra bob-
regi ¢iktig1 zaman 6nce kadavranin doku gru-

bu tayin edilir. Daha sonra bilgisayarda bobrek
beklemekte olan hastalardan bu dokuya en ¢ok
uyum gosterenler acil olarak hastaneye ¢agri-
Lir. Nakil i¢in segilen hasta 6nce diyalize alinir.
Daha sonra ameliyata gegilir. Normal sartlarda
ameliyat 2-4 saat kadar stirer.

Tim bu islemler sirasinda kadavradan ¢ikari-
lan bobrek bir buz kabindaki 6zel sivilar i¢inde
saklanir. Bobrek nakli yapilacak ¢ogu hastanin
kendi bobrekleri yerinde birakilir. Ancak bazen
bobreklerini ¢ikarmak gerekir. Zaten yeni bob-
rek eski bobreklerin yanina degil, ama hemen
kasigin tzerine takilir. Diinyanin her yerin-
de canli vericiden yapilan nakillerin basarisy,
kadavradan yapilanlara gore daha iyidir. Bu-
rada hem ¢ikarillan bobregin hi¢ bekleme-
den takilmas: hem de kan akrabalari ile doku
uyumunun iyi olmas: 6nemli rol oynar. Canli
vericiden yapilan nakillerde bobrek hemen
¢alismaya basladigi halde kadavra nakillerde
bazen 2-4 hafta kadar beklemek gerekebilir. Bu
stire i¢inde hasta diyalizine devam eder. Nakil
olmus hastalarin belirli ilaglar1 6miir boyu al-
malar1 gereklidir. Béylece, nakledilen bobregin
viicut tarafindan reddedilmesi 6nlenir. Ama
bu ilaglarin kullanilmasina ragmen nakledilen
bobregin viicutta ne kadar siire ile ¢alisacagi
konusunda bir garanti verilemez. Nakledi-

len bobrek ameliyattan sonra ¢ok uzun yillar




calisabilir veya kisa bir siire sonra da redde ug-
rayabilir. Ameliyattan 5 yil sonra nakledilmis
bobreklerin ortalama %70 ile %801 ¢alismaya
devam etmektedir.

Bobrek Naklinin Yan Etkileri
(Nebenwirkungen der Organ-
transplantation)

Her tedavi yonteminde oldugu gibi bobrek
naklinde de bazi yan etkiler olabilir. Ameliya-
ta ait problemler (agri, kanama, idrar sizmasi
gibi) ¢ok azdir ve 6nemli bir sorun olusturmaz.
Ancak reddi 6nlemek igin verilen ve viicudun
savunma sistemini baskilayan ilaglarn bazi
6nemli yan etkileri vardur. Ornegin, nakilden
sonra tansiyon yiikselebilir. {ltihab: hastaliklar
veya bazen tiimorler ortaya ¢ikabilir.

Ancak hastalar yakin tedavi ve bakim altinda
olduklari i¢in bu problemler genelde basar: ile
tedavi edilir. Takilan bobrek redde ugrarsa has-
ta tekrar hemodiyalize veya periton diyalizine
geri doner. Baska bobrek bulunursa ayni hasta-
ya 2., 3., 4., 5. ve 6. nakilleri yapmak da mim-
kiin olur. Burada anlatilan her 3 tedavi yonte-
minin de bazi iyi ve sakincali taraflar: vardir.

BOBREK NAKLI
(Nierentransplantation)




(Vorteile der Hamodialyse)

Hasta sik olarak hekim kontroliindedir, di-
yaliz seanslar1 disindaki zamanda tamamen

serbesttir. Hastaliga tutulmus diger insan-
larla ayn1 ortamda tedavi gormesi stresini
azaltir.

(Vorteile der Peritonealdialyse)

Bir merkeze bagimli olmaksizin yasamu siir-
diirme imkani var, gezme ve seyahat 6zgiir-
lugti daha fazla, daha fazla su igme imkani
var.

(Vorteile einer Nierentransplantation)

Saglikli bir insan gibi tam bir ozgiirligiin
olmasi, daha kaliteli bir yasam stirdiirtilme-
si, diyet kisitlamalarinin hemen hemen hi¢
olmamas.

(Nachteile der Hamodialyse)

Hasta haftanin 3 giinii hastaneye gitmek
zorundadir. Siv1 kisitlamasi gerektirir. Di-
yaliz uygulamalar1 sirasinda nadir de olsa
kramp, tansiyon diisiikligii gibi problemler
yasanabilir.

(Nachteile der Peritonealdialyse)

Giin i¢inde islemler dolayisiyla yasant: ke-
sintiye ugrar. Karinda siirekli olarak bir
kateteri tasimak gerekmesi, seyrek de olsa
karin zarinda iltihaplanma olmasi.

(Nachteile einer Nierentransplantation)

Bobrek vericisinin her zaman bulunama-
mas1, onemli bir ameliyat gegirilmesi, ciddi
yan etkileri olan ilaglarin 6miir boyu kulla-
nilmasi.




Son dénem bobrek yetersizligi ortaya gik-
t1g1 zaman, mutlaka belirli bir tedavi yon-
teminde 1srar etmek dogru degildir. Her
tedavi seklinin kendine gore iyi ve sakincali
taraflar1 vardur.

(Vor- und Nachteile)

Bir tedavi yonteminden digerine ge¢gmek
her zaman i¢in miimkiindir. Baz1 kisitla-
malar1 olmasina ragmen bu tedavi yéntem-

leri ile uzun siire yasamak miimkiindiir.




Anemi’nin, yani alyuvarlar eksikliginin
bébrek rahatsizliklanyla ilgisi nedir?

Alyuvarlarin (Eritrositlerin) eksikligine ane-
mi denir. Bunun bir ¢ok sebepleri vardir. Or-
negin vitamin, demir ve protein eksikligi gibi.
Gelismis iilkelerde bundan dolay1 anemi, bes-
lenme eksikligi nedeniyle sik¢a goriinmektedir.
Dengeli bir beslenmeyle bu eksiklik giderilirse,
viicutta tekrar yeterli sayida alyuvar olusur.
Kronik bébrek rahatsizligi bulunan insanlarda
bobrekler de bu hususta bir rol oynar.

D3 Vitamini bobregin iginde aktif hale getirilir
ve dolayisiyla viicudun diger taraflarinda eksik
kalir. Bobrek dokusunda kan olusturma
hormonu Eritropoetin (EPO) artik yeterli dere-
cede olusturulamaz.

Bu EPO eksikligi, bir bobrek rahatsizlignini he-
niiz baslangicinda da bir rol oynayabilir. Hafif
bir aneminin 6nemi, son yillarda yapilan bi-
limsel arastirmalarla daha belirgin bir sekilde
ortaya ¢ikmugtir. Ornegin hafif anemi halinde,
kalp kas: degisiklige ugrayabilir ve buna bagh
olarak da bu durum onun fonksiyonuna etki
eder. Hatta saglikli olanlar

i¢in anemi, daha ytiksek 6liim riski oldugu an-
lamina gelir. Ayrica EPO eksikligi nedeniyle se-
bebiyet verilen anemi, demir ve vitamin eksik-

Was hat die Anamie, d. h. der Mangel
an roten Blutkérperchen, mit Nieren-
erkrankung zu tun?

Eine Animie bezeichnet den Mangel an roten
Blutkorperchen (Erythrozyten). Es gibt ver-
schiedene Ursachen, z. B. Mangel an Vitami-
nen, Eisen und Eiweifl. In Entwicklungslan-
dern tritt deshalb hiufig die Andmie durch
Nahrungsmangel an sich auf. Gleicht man mit
der Erndhrung diesen Mangel aus, werden wie-
der gentigend rote Blutkérperchen gebildet.

Bei Menschen mit einer chronischen Nie-
renerkrankung spielt auch die Niere selbst eine
Rolle, denn das Vitamin D3 wird auch in der
Niere fiir die Wirkung aktiviert. In dem Gewe-
be der Nieren wird auch nicht mehr gentigend
Erypthropoietin (EPO) gebildet, das Hormon
zur Blutbildung.

Dieser EPO-Mangel kann schon zu Beginn ei-
ner Nierenerkrankung eine Rolle spielen. Die
Bedeutung einer leichten Andmie wird durch
die wissenschaftlichen Erkenntnisse in den
letzten Jahren immer deutlicher, z. B. verandert
sich die Herzmuskulatur und damit die Funk-
tion. Eine Anamie bedeutet sogar fiir Gesun-

de, dass ein hoheres Risiko besteht zu sterben.
Zusétzlich kann die durch EPO-Mangel verur-
sachte Andmie wiederum aufgrund von Eisen-




ligi halinde, daha da artabilir (6rnegin Vitamin
B12 ve aktif Vitamin D3 eksikligi hallerinde).
Bobrek rahatsizliklarinda bu vitamin eksiklik-
leri, beslenmeyle ancak kiigiik bir oranda dii-
zeltilebilir. Bundan dolay1 eskiden bu amagla
sik¢a kan verilirdi.

Demir ve vitaminlerin yanisira 14 yildan beri
artik ila¢ olarak EPO, kronik bobrek hastali-
gindan muzdarib olan hastalara basariyla ve-
rilmektedir.

Bu alanda heniiz baslangi¢ derecesinde bulu-
nan bir bébrek rahatsizig: halinde bile, has-
talara yardimci olunabilecegi tesbit edilmistir:
Bobrek fonksiyonlarmin kaybi, belirgin dere-
cede frenlenebilir. Bu demektir ki, diyaliz 6n-
lenebilir veya en azindan diyalize baglanilmasi

geciktirilebilir yani daha sonraya atilabilir.

BOBREK NAKLI
(Nierentransplantation)

oder Vitamin-Mangel verstirkt werden (z. B.
Mangel an Vitamin B12 und aktivem Vitamin
D3). Nur zum kleinen Teil kann man diesen
Mangel bei Nierenkranken mit der Erndhrung
ausgleichen. Frither wurden deshalb haufig
Bluttransfusionen gegeben.

Neben Eisen und Vitaminen wird nun seit iiber
14 Jahren sehr erfolgreich EPO als Medikament
bei chronisch nierenkranken Patienten einge-
setzt.

Auch hier konnte nachgewiesen werden, dass
auch Menschen mit beginnender Nierener-
krankung davon profitieren: Der Verlust der
Nierenfunktion kann deutlich gebremst wer-
den und das bedeutet, Dialyse zu verhindern
oder zumindest zeitlich hinauszuschieben.




KRONIK BOBREK YETERSIZLIGINDE

BESLENME

(Erndhrung bei chronischer Niereninsuffizienz)

Kronik bébrek yetersizliginde

beslenme neden é6nemlidir?

(Die Bedeutung der Erndhrung bei
chronischer Niereninsuffizienz)

Bébrek yetersizliginde beslenmeye dikkat edil-
mesi iki yonden yarar saglar:

@  Hanginedene bagli olursa olsun uygula-
nacak beslenme programi bobrek hasta-
liginin ilerlemesini yavaslatabilir.

@  Yetersizligin ileri dénemlerinde uygun

beslenme uygulamast ile, hastayi rahatsiz

eden degisik sorunlar ( bulanti, kusma
gibi) azalir ve tiremiye bagli laboratuar
bozukluklar: (kanda iire yiiksekligi, po-

tasyum yiiksekligi gibi) daha hafif olur.

Altta yatan neden ne olursa olsun kronik bob-
rek yetersizliginde uygulanacak beslenme ve
tedavi sekilleri birbirine benzerlik gosterir.

Beslenme konusunda bilgi

sahibi olmak nicin gereklidir?

(Welche Informationen brauchen Sie
bei der Erndhrung?)

Hayatimizi siirdiirebilmek igin degisik besinle-
ri uygun miktarlarda almak zorundayiz.

Bu besinler ile viicudumuzun biytimesi,
gelismesi ve organlarimizin ¢alisabilmesi igin
gerekli enerjiyi saglariz. Iyi ve dengeli beslene-
mezsek bazi hastaliklar ortaya ¢ikar. Ornegin:

Q@ Fazla miktarda hamur isi ve tath yersek
sismanlariz.

Q@ Agirimiktarda tuz alirsak tansiyonumuz yiik-
selir.

Q@ Hayvansal kaynakli yaglar1 gereginden fazla
yersek damar sertligi gelisebilir.

Q@ Yenilmesi gerekenden daha az gida yenirse,
beslenme yetersizligi ortaya gikar.

Bu nedenle saglikli olmak isteyen veya kronik
bir hastaligi (kronik boébrek yetersizligi gibi)
herkesin besinler ve beslenme sekli hakkinda

bilingli olmas1 gereklidir.




KRONiK BOBREK YETERSIZLiGiNDE BESLENME
(Erndhrung bei chronischer Niereninsuffizienz)

BESiIN GRUPLARI VE BESLENME

(Lebensmittelgruppen und Erndhrung)

BESIN GRUPLARI VE BESLENME

(Lebensmittelgruppen und Erndhrung)

Viicudumuza Enerji Saglanmasi ve
Kalori Kavram

(Energiegewinnung in lhrem Kérper und
die Bedeutung der Kalorien)

Beslenmenin asil amaci giin boyunca harcadi-
g1miz enerjiyi saglamaktir. Bu enerji yedigimiz
farkli besinlerin viicutta yakilmasi sonucu elde
edilir.

Besinlerin yakilmasi ile agiga ¢ikan enerji veya
“yakit” miktarina “kalori” ad1 verilir. Giindelik
yasantimizi siirdiirebilmek i¢in bu kaloriyi kul-
laniriz. Beslenmemiz sirasinda kaloriyi genel-
likle yaglardan ve karbonhidrat olarak isimlen-
dirilen seker, ekmek, pilav, makarna ve degisik
hamur isi gidalardan saglariz. Ayrica, protein
ad1 verilen ve genellikle etlerde, yumurta, siit
ve siit Griinlerinde bazen de bitkilerde bulunan
yapitaslar1 da kalori elde edilmesinde kullanilir.
Degisik yapidaki yiyeceklerin viicudumuzda
kullanilmasi (yakilmasr) ile farkli miktarlarda
kalori (enerji) elde edilir.

Ornegin, 1 gram yagin yakilmasi ile 9 kalori,
1 gram karbonhidratin yakilmasi ile 4 kalori
ve 1 gram proteinin yakilmasi ile yine 4 kalori
ag1ga cikar. Yagh gidalar, hamur isleri ve tathlar
daha fazla enerji i¢erdikleri i¢in bunlarin yakil-
mast ile daha ¢ok kalori alinir. Bu tiir gidalar
fazla yiyenlerde sismanlik goriliir. Farkli gida-
larin enerji ve besin (karbonhidrat, yag, prote-

in) agisindan igeriklerinin bilinmesi 6nemli-

dir. Bu sayede kisi alacag1 besinlerin miktarin
ayarlayabilir. Burada 6nce temel besin maddele-
ri olan karbonhidrat, yag ve proteinlerden daha
sonra da yagamamiz i¢in zorunlu olan su, tuz ve
diger vitaminler hakkinda bilgiler yer alacaktir.

Kronik Bobrek Yetersizligi
Beslenmesinde Kalori

(Bedeutung der Kalorien bei
chronischer Niereninsuffizienz)

Enerji (kalori) gereksiniminiz yasiniza, kilo-nuza
ve giinliik faaliyet durumunuza gore degisir. An-
cak ortalama olarak bir giinde viicudunuzun her
kg’ igin 35-40 kalori almalisiniz. Ornegin 60 kg
agirhiginda iseniz (60 x 35=2100) bir giinde or-
talama 2000-2500 kalori almaniz gerekecektir.
Her hastanin kalori gereksinimi digerinden fark-
lLidir. Zayif iseniz fazla miktarda kalori almalisi-
niz. Kilolu iseniz hem az kalori almali, hem de
egzersiz yaparak mevcut kalorileri yakmalisiniz.
Bobrek hastalarinin hem ¢ok zayif, hem de ¢ok
kilolu olmalar1 sakincalidir. Saglikli insanlar-
da oldugu gibi, bobrek hastalarinda da gerekli
enerji 6ncelikle karbonhidrat ve yaglardan sag-
lanir. Eger belirli miktarda kaloriyi saglayabile-
cek besin alinmaz ise viicut enerji gereksinimini
karsilayabilmek amaciyla kendi yapi taslarmi
(viicut proteinlerini) yakacaktir; buna bagh ola-
rak ileri derecede halsizlik, zayiflik ve iltihabli
hastaliklara kars: direngsizlik ortaya ¢ikar.




KARBONHIDRATLAR
(Kohlenhydrate)

Ekmek, pilav, makarna, biskiivi, seker, piring,
patates, fasulye ve nohut gibi tahillarda, sebze
ya da meyvelerde fazla miktarda bulunan besin
tirtidiir. Karbonhidratlar, yaglar ile

birlikte viicuda enerji saglamak igin kullanilir.
Gereginden fazla alinan karbonhidratlar viicu-
dumuzda yaga doniisiir ve bu sekilde depola-
narak sismanliga neden olur. Karbonhidratla-
rin temelini olusturan bitkisel gidalarda fazla
miktarda lif (posa) de vardir. Bu lifler kabizligy,
barsak tiimoérlerinin gelisimini ve kan yaglari-
nin yitkselmesini 6nlemede ¢ok yararhidir.

O nedenle sebze ve meyvelerin bol miktarda ye-
nilmesi saglikli bir beslenme seklidir. Yine ayni
nedenle, meyve suyu igmek yerine, meyvenin
kendisinin yenilmesi daha yararhidir. Bu lifleri
fazla miktarda icerdigi icin, kepekli ekmek ye-
nilmesi de degisik sindirim bozukluklari i¢in
yararli olur. Normalde bir giinde alinan kar-
bonhidrat miktar1 ortalama 300-350 gramdur.
Yogun bir karbonhidrat kaynag: olan sekerin
ve ¢ok tatli yiyeceklerin fazlaca alinmasi dis ¢ii-
rimelerine, damar sertligine ve sismanliga yol
acar. Bu tiir besinler sagliksizdir; tath

gidalari fazla miktarda yemekten kaginmalidir.

Yapay Tatlandincilar
(SuBstoffe)
Fazla kalori alimi ve sismanlhig1 onlemek icin,

seker yerine degisik tatlandiricilar (sakarin ve

benzerleri) yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu
maddelerin ¢ok yiiksek dozda alinmasi halinde
mesane tiimoriine yol agabilecegi konusunda
stipheler vardir, ancak bir giinde 3-4 bardak ¢ay
veya kahveyi tatlandirmak i¢in kullanilan mik-
tarlarda herhangi bir yan etki ortaya ¢ikmaz.

Kronik Bobrek Yetersizligi
Beslenmesinde Karbonhidratlar
(Bedeutung der Kohlenhydrate bei ch-
ronischer Niereninsuffizienz)
Diyetinizdeki karbonhidratlar iki
Onem tasir:

yonden

Q On planda karbonhidrat igeren bazi gi-
dalar (ekmek, makarna, piring, bulgur ve
ozellikle kuru baklagiller, 6rnegin, fasul-
ye, nohut, mercimek, bakla vb.) ayni za-
manda proteinde igerir. O nedenle giin-
liik protein hesabi yaparken bu gidalar
da dikkate almalisiniz.

Karbonhidrat iceren besinlerde bir mik-
tar proteinin de bulundugunu daima
akilda tutunuz. Kuru baklagillerdeki
protein miktari ile ette bulunan protein
miktar1 benzerlik gosterir. O nedenle,
size yogun protein kisitlamasi onerilmis
ise, kurubaklagilleri az miktarda aliniz
veya bu besinleri fazla miktarda yerseniz
o gilin yiyeceginiz et miktarini azaltiniz.




Tirk vatandaglar1 arasinda karbonhi-
drattan zengin gidalar (6zellikle de ek-
mek) ¢ok tiiketilir ve giinlilk enerjinin
6nemli kism1 karbonhidratlardan sagla-
nir. Bu nedenle kilo durumunuza gore,
yiyeceginiz gidalarin miktarina dikkat
etmelisiniz. Cok istahsiz bazi hastalar
ekmek, makarna, yufka, pasta, bérek ve
pilav gibi karbonhidrath gidalar1 yete-
rince alamaz. Bu durumda seker, degisik
tathlar, bal, regel, pekmez gibi yogun
karbonhidrat kaynaklarini kullanabilir-
siniz. Ancak soz konusu tatli gidalarin
¢ok asir1 alinmasinin sagliksiz oldugunu
unutulmamalidir.

KARBONHIDRATLAR
(Kohlenhydrate)

Hemodiyalize Giren Bir Hasta iseniz
(Wenn Sie hamodialysepflichtig sind)
Almaniz gereken kalori dolayisiyla yag ve kar-
bonhidratl gida miktar1 beslenme durumunuz
ile yakindan ilgilidir. §isman iseniz asir1 yagls,
hamur isi gidalardan, pilav, makarna, seker
gibi besinlerden kaginmalisiniz. $eker yerine
sakarin gibi tatlandiricilart kullanabilirsiniz.
Kilo vermek igin 6nemli bir noktanin egzersiz
ve beden hareketleri yapmak oldugunu unut-
mayiniz. Bu sekilde yediginiz besinler daha
kolay yakilir ve kilo almazsiniz. Tersine zayif
iseniz yukarida sayilan gidalar fazla miktarda
almalisiniz. Ancak zayif olsaniz bile egzersiz ve
beden hareketlerini yapmaya devam edin. Tiim
diyaliz hastalarinin hareketli olmalar: ve bolca

ylrilylis yapmalari yararhdir.




YAGLAR
(Fette)

Giinliik kullanimda yag dedigimiz zaman tere-
yag1, margarin ve siv1 bitkisel yaglar ile kirmizi
et, tavuk, balik, siit ve siit trtinleri gibi gida-
larda bulunan yaglar anlariz. Yag alinmasimnin
asil amac1 viicuda enerji saglamaktir. Saglikli
bir eriskin giinde yaklasik 60 gram kadar yag
alir. Yemek aligkanliklarina ve ailenin ekono-
mik durumuna gore degismek iizere, bu yagin
bir kismi et, tavuk, balik, yumurta, siit ve siit
iirtinlerinden, kalan ise, tereyagl, margarin ve
siv1 bitkisel yaglardan elde edilir. Yaglar viicut-
ta deri altinda ve karin zarinda depolanir. 60
kg’lik bir insanda yaklasik 9 kg kadar yag var-
dir. Sismanlik yag depolarinin artmasi sonucu
ortaya ¢ikar. Yaglarin kendi icinde pek ¢ok alt
grubu vardir. Bunlar i¢inde ad1 en sik duyulan
ve toplum saglig1 agisindan 6nem tagtyan: ko-
lesteroldiir.

Kolesterol

(Cholesterin)

Viicudumuzda ¢ok 6nemli gorevleri olan 6zel
bir yagdir. Bir kismi karacigerde yapilir. Kalan
ise besinler ile alinur.

Kan kolesterol diizeyi belirli miktar1 aginca
damar sertligi, kalp krizi ve felgler i¢in 6nemli
risk olusturur. Kan kolesteroliiniin %200 mg'in
altinda olmasi gereklidir. Kolesterol yiikselme-
sine degisik faktorler etki eder. Bunlar:

Ailevi faktorler: Bazi ailelerin fertlerinde
kan kolesterolii yiiksektir.

Yas ve cinsiyet: Erkek ve kadinlarda 20
yasindan itibaren kolesterol diizeyi art-
maya baslar. Menopoz 6ncesinde kadin-
larda kolesterol daha diisiik oldugu hal-
de, menapoz sonrasinda erkeklerden bile
daha fazla artar.

Kilo durumu: Sismanlarda kolesterol dii-
zeyi daha yiiksektir.

Diyet: Fazla yagh ve kolesterol igeren
gidalarla beslenenlerde kan kolesterolii
artar. Yumurta sarist ve beyin kolesterol
yoniinden en zengin kaynaktir. Disiik
kolesterollii beslenmeye basladiktan 2 ile
3 hafta sonra kan kolesterolii de azalma-
ya baslar.

Alinan kolesterol miktarini olabildigince azalt-

mak i¢in yemeklerde ve 6giinlerde tereyag: ye-

rine zeytinyagl, misirozii yag1 ve aygigek yagi

gibi bitkisel stv1 yaglari seginiz. Kolesterol bitki-

sel gidalarda yoktur, sadece hayvansal kaynakli

yaglarda bulunur.

Bu nedenle etleri yemege hazirlanirken, etra-

findaki yaglar1 iyice temizlemelisiniz.

Bir giinde alinan kolesterol miktar1 300 mgdan

daha az olmalidir. Bu amagla:

Q@ Balik ve tavugun beyaz etini, kirmizi ete ter-
cih ediniz.

Q Etli yemeklere ayrica yag eklememeye 6zen

gosteriniz.




@ Kat1 yag kullanmak zorundaysaniz yumusak
margarinleri (buzdolabinda sertlesmeden
yumusak kalanlar1) tercih ediniz.

@ Organ etlerini (sakatatlar: karaciger, beyin,
bobrek, dalak, dil, yiirek ve iskembe) ¢ok
seyrek (ancak 2-3 ayda 1 kez ve az miktar-
da) yiyiniz.

Q@ Sucuk, salam, sosis, pastirma gibi yiyecekler-
den ve hazir gidalardan kagininiz.

Q Siit ve siit driinlerini (peynir, yogurt, ayran
vb.) tiiketirken yagsiz olanlarim tercih edi-
niz; dondurmayi seyrek olarak yiyiniz

Q Sigara igmeyiniz

Tum bu 6nlemler ile kolesteroliiniiz diismez
ise, kolesterol diistirticti ilaglar yarar saglar.
Kan kolesterol diizeyini azaltmanin en etkili
yollarindan biri de diizenli egzersiz yapmak-
tir. Haftada hig degilse 3 giin, en az 40 dakika-
lik siire ile yapilan egzersiz bu konuda yeterli
olur. Egzersiz ayrica stresi azaltir, yiiksek tan-
siyonun normallesmesini saglar. Daralmis da-
marlarin hemen yaninda yardimer damarlarin
gelismesine de katkida bulunur ve kilo verilme-
sini saglar. 60 kilo agirliginda bir kisi bir saat
ylriiyerek yaklasik 200-240 kalori harcar.

UNUTULMAMASI GEREKIR:
Diizenli bir sekilde yapilan egzersiz saglikli kal-
manin 6nde gelen sartlarindan biridir.

YAGLAR
(Fette)

Kronik Bobrek Yetersizligi
Beslenmesinde Yaglar

(Die Bedeutung der Fette bei
chronischer Niereninsuffizienz)
Diyetinizdeki yag miktar1 da iki yonden 6nem
tasir:
@  Yaglar en Snemli kalori kaynag: oldugu
i¢in kilo durumunuza gore alacaginiz
yag miktarini ayarlamak gereklidir. Za-
ten sisman iseniz, fazla miktarda yagh
gida yemeniz durumunda kilonuz daha
da artacaktir. Bunun igin, az yagh gidala-
r1 tercih etmelisiniz. Aksine, zayif iseniz,
yaglh gidalar1 fazlaca yiyerek kilo alabilir-
siniz.

Bazi yaglarda fazla miktarda bulunan
kolesterol sagliginizi olumsuz yonde et-
kileyebilir. Kan kolesteroliiniin yiiksek
olmasi bobrek hastaliklarinin daha hizla
ilerlemesine yol agar. Bu nedenle, besin-
lerinizin kolesterol yoniinden kisith ol-
masina dikkat ediniz.

Hayvansal kaynakli yaglar (tereyagi, igyag,
kuyruk yag: vb.) fazla miktarda kolesterol iger-
digi i¢in sagliksizdir. Kolesteroliiniiz yiiksek ise,
zeytin yaglar1 ve ¢icek yaglarini tercih etmeli ve
daha o6nceki béliimlerde bahsedilen diger 6n-
lemler ile kolesterolii ditsiirmeye ¢alismalisiniz.
Yiiksek kolesterol kalp ve damar hastaliklarinin

ortaya ¢ikmasi i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir.




PROTEINLER

(Proteine)

Bitylime ve gelismenin saglanmasi, dokularin
onarimi ve viicut savunmasi icin en 6nemli
besin tiradir. Kismen viicuda enerji sagla-
mak i¢in de kullanilir. Proteinler baslica et, siit,
yogurt, peynir ve yumurta gibi hayvansal kay-
nakli gidalardan alinir. Bunun yaninda kuru
baklagiller (fasulye, bakla, nohut, mercimek),
bugday, patates ve piring gibi bazi besinlerde de
protein vardir. Ancak bitkisel proteinler hay-
vansal proteinler kadar yararli degildir. Prote-
inler viicutta degisik gorevler i¢in kullanildik-
tan sonra yikilir.

Yikilma sonucunda iire ve kreatinin gibi baz1
maddeler agi8a ¢ikar. Bu maddeler viicut igin
zararlidir ve saglikli kisilerde bobrekler tarafin-
dan idrarla digar1 atilir.

Bobrek yetersizligi varsa séz konusu maddeler
yeterince disar1 atilamaz ve kanda birikir; buna
bagl olarak da bazi hastalik belirtileri ortaya
¢gikar.

Bu belirtilerin hepsine birden, kisaca UREMI
denir. O nedenle bobrek hastalarinda protein

kisitlamasi yapilir. Yaglarin ve karbonhidrat-
larin yikilmasi ile sayilan bu zararli maddeler
meydana gelmez. Saglikli eriskinin bir giinde
almasi gereken protein miktar: yaklagik olarak
kg bagina 1 gram kadardir. Ornegin 70 kg'hk

bir kisi 70 gram dolayinda protein almalidir.

Degisik tiirdeki etlerde ortalama %20 oranin-
da protein vardir. Yani kisinin 20 gram protein
alabilmesi i¢in yagsiz ve kemiksiz 100 gram et
yemesi gerekir.

Kronik Bobrek Yetersizligi
Beslenmesinde Proteinler

(Die Bedeutung der Proteine bei chro-
nischer Niereninsuffizienz)

Kronik bobrek yetersizlikli hastalarda beslen-
menin en 6nemli bolimi protein iceren (et,
sit, yumurta vb.) gidalarn kisitlanmasidir.
Proteinin viicutta kullanilmas: sonucunda or-
taya ¢ikan tre, kreatinin, trik asit gibi zararh
yikim {riinleri hasta bébrekler tarafindan
disar1 atilamaz ve viicutta birikir. Bunlara bag-
I1 olarak halsizlik, bulanti, kusma, agizda kétit
koku, nefes darlig1 gibi tiremik belirtiler ortaya
¢ikar. Proteinli gidalar az alinirsa, bu maddele-
rin kandaki diizeyleri fazla yiikselmez ve iire-
miye ait belirtiler daha hafif olur.

Proteinli gidalar, ayrica fazla miktarda fosfor
da igerirler; az protein alinirsa kan fosforu da
diiser. Protein kisitlamasi amaciyla ¢ogu kez,
yaklasik 40 gram (viicudun kg1 basina 0,5-0,6
gram) protein igeren gidalar 6nerilir. Ancak her
hastanin beslenmesi digerinden farkli olabilir.
Alacaginiz protein miktar: i¢in bir bagka has-
taya degil hekim ya da diyetisyene danisiniz.




Bébrek yetersizligi beslenmesinde protein mik-
tar1 zaten kisith oldugu i¢in, aldiginiz gidalarin
hepsinin degerli proteinler iceren (hayvansal
kaynakly; et, siit, yumurta gibi) gidalar olmasi-
na Ozen gosteriniz. Ayrica hayvansal kaynakl
proteinler, bitkisel olanlara gore iireyi ve diger
zararli maddeleri daha az yiikseltirler.

Protein yoniinden en zengin ve degerli gida-
lardan biri yumurtadir. Yumurtanin sarisi fazla
miktarda kolesterol de igerir ve bazi kalp has-
talar1 ve kan yaglar1 yiiksek olan hastalar igin
uygun olmayabilir; ancak yumurta aki her giin
alinmasi gereken 6nemli bir gidadir. Baz1 has-
talar kan tire diizeylerini iyice diisiirebilmek
amaciyla, besinlerindeki protein kaynaklarin
tamamen keserler. Bu gok yanlis bir davranistir,
¢tinkil viicudun proteine de mutlaka gereksini-
mi vardir. O nedenle tam Onerilen miktarda
proteinli giday1 (ne eksik ne de fazla) almalisi-
niz.Daha énceki boliimlerde tablolarda verilen
gidalarin protein miktarlarina bakarak ne mik-
tarda proteinli gida yiyebileceginizi planlayabi-
lirsiniz. Tereddiide diistiigiiniiz bir nokta olursa
¢ekinmeden hekiminize veya diyet uzmaniniza
daniginiz.

PROTEINLER
(Proteine)

Hemodiyalize Giren Bir Hasta iseniz:
(Wenn Sie hamodialysepflichtig sind)
Diyaliz sirasinda viicudunuzdan protein yapi-
minda yer alan baz1 6zel maddeleri kaybede-
bilirsiniz. O nedenle, almaniz gereken protein
miktar1 saglikli insanlara gore biraz daha fazla-
dir (kg basina yaklasik 1,5 gram).

Bu proteinlerin hayvansal kaynakli olmasina
dikkat ediniz. Ne miktarda hayvansal kaynakli
besin almaniz gerektigini diyetisyeniniz veya
hekiminiz size bildirecektir.

L\ _




BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN ENERIJI,

(Der Energiegehalt in 100 Gramm essbarem Anteil mit Ang

BALIKLAR
(Fisch)
Besinler Enerji Protein Karbonhidrat
. Energiegehalt  Proteine Kohlenhydrate
Lebensmittel keal g g
Alabalik
169 18,3 10,0 -
(Forelle)
Kalkan
X 193 14,8 14,4 -
(Steinbutt)
Sardalya -
. 205 19,2 8,6
(Sardinen)
Usktumris 158 219 73
\(Makrele) ’ ’ )
DIGER DENiZ URUNLERI
(Meeresfriichte)
Besinler Enerji Protein Karbonhidrat
5 Energiegehalt  Proteine Kohlenhydrate
Lebensmittel keal ’
Istakoz
91 16,9 1,9 -
(Hummer)
Karides
91 18,1 0,8 -
(Garnelen)
Mid
ere 95 14,4 2,2 -

(Muscheln)




BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN ENERIJI, PROTEIN,
YAG VE KARBONHIDRAT MIKTARI

(Der Energiegehalt in 100 Gramm essbarem Anteil mit Angabe
von Proteinen, Fett und Kohlenhydraten)

'PROTEIN, YAG VE KARBONHIDRAT MIKTARI

abe von Proteinen, Fett und Kohlenhydraten)

ET VE ET URUNLERI
(Fleisch und Fleischprodukte)

Besinler Enerji Protein Yag Karbonhidrat
p Energiegehalt  Proteine Fette Kohlenhydrate
Lebensmittel
kcal [3 g [3
Bobrek
. 106 16,8 3,3 -
(Niere)
Dana eti (orta yagl)
190 19,1 12,0 -
(Kalbfleisch, halbfett)
Kegi eti 145 16,0 9,0
(Ziegenfleisch) ’ ’
Koyun eti (orta yagl)
265 16,5 21,3 -
(Lammfleisch, halbfett)
Pastirma (¢cemenli) e 25 5
(Dorrfleisch) ’ ’
Sucuk 450 21,4 40,8
(Knoblauchwurst) ’ ’
Sosis
322 11,3 29,4 -
(Wurst)
Salam
. 450 23,8 38,1 -
(Salami)
Tavuk (biitiin, derili)
. i 214 18,6 15,1 -
(ganzes Hahnchen, mit Haut)
Beyaz et (derisiz)
115 23,2 1,2 -
(Héhnchenfleisch, ohne Haut)
But (derili)
(Hihnchenschenkel, mit 237 16,7 18,3 =
Haut)
But (derisiz)
(Hihnchenschenkel, 120 20,1 43 =

\ .ohne Haut) )




SUT VE SUT URUNLERI, YUMURTA
(Milch und Milchprodukte, Eier)

Besinler Enerji Protein Yag Karbonhidrat
: Energiegehalt  Proteine Fette Kohlenhydrate
Lebensmittel keal - - -
Beyaz Peynir (yagl)
290 22,5 21,6 -
(Schafskase, vollfett)
Beyaz peynir (yagsiz)
99 19,0 0,7 -
(Schafskdse, mager)
Kasar peyniri
i 405 27,0 31,7 -
(turkischer Gouda)
Lor peyniri (yagsiz-tuzsuz)
86 17,3 0,4 -
(tiirkischer Frischkése)
Siit (inek, yagl)
61 3,3 3,3 -
(Kuhmilch, fett)
Siit (inek, yagsiz)
34 3,4 0,2 -
(Kuhmilch, mager)
Yogurt
62 3,0 3,4 -
(Joghurt)
Yumurta (biitiin, 40-50 g) - A =
(ganzes Ei, 40-50 g) ’ ’
Yumurta (beyaz)
49 10,1 k -
(Biwei}) ok az
Yumurta (sar1) . - 56
\ (Eigelb) ’ ’ Y,




BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN ENERIJI, PROTEIN,
YAG VE KARBONHIDRAT MIKTARI

(Der Energiegehalt in 100 Gramm essbarem Anteil mit Angabe
von Proteinen, Fett und Kohlenhydraten)

KURU BAKLAGILLER VE YAGLI TOHUMLAR
(Hiilsenfriichte und Niisse)

Besinler Enerji Protein Yag Karbonhidrat
: Energiegehalt  Proteine Fette Kohlenhydrate
Lebensmittel
kcal g [3 [3
Kuru fasulye
340 22,3 1,6 -
(weifle Bohnen)
Merci
ercimek 340 247 1,1 -
(Linsen)
Nohut
361 20,5 4,8 -
(Kichererbsen)
Susam
583 18,2 53,4 -
(Sesam)
Ceviz
.. 650 14,8 64,0 -
(Walntisse)
Findik 635 12,6 62,4 -
(Haselniisse)
Ant g
niep fistigs 595 19,3 53,7 -
(Pistazien)
Y L
er fistig 582 ) 48,7 -
\_(Erdniisse) )

O
e

L\




SEBZELER
(Gemiise)

Enerji Protein Yag Karbonhidrat
Energiegehalt  Proteine Fette Kohlenhydrate

kcal g g g

Besinler

Lebensmittel

Biber (yesil, taze)

(frische griine Paprika) 23 1,2 0,2 4,8
e o
J(B\%guri;%ohnen) 128 9,0 0.8 21,8
?F(:)nr;l‘;tteesn) 23 L1 0,2 4,7
?K‘rgt?siﬁocke) 53 3,0 0,2 7,8
fgzlill?l,in) 33 1,9 0,2 7,1
g\?[gﬁf‘en) 35 L1 0,2 9,7
?éﬁ:ﬁgﬁ) 14 0,6 0,1 3,2
glei’ﬁlferkurbis) 20 L1 0,1 4.2
{Ss%?g:f) 27 3,2 0,3 43
é‘iﬁ'ﬁﬁ?ﬁﬁﬁﬁn 28 2,7 0,2 52
éi:ﬁ:;fe) 41 1,8 0,3 8,5
(Weikor ™ 2 13 02 54
(o (rmiz) 3 20 02 69
?I/é%r;flsalat) 15 1,2 0,2 2,5
?Igzizsffeln) 85 2,1 0,1 17,1
fgltll{)cgrngine) 26 152 0,2 5,6
514’:11::}1) 53 2 0,3 11,2
?éi:rltze()ri;o;tulak) 33 2,0 0,4 3,8
C(ffﬁgh(zyﬁlel{)eln) 37 L5 0,2 82 )

32




BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN ENERIJI, PROTEIN,
YAG VE KARBONHIDRAT MIKTARI

(Der Energiegehalt in 100 Gramm essbarem Anteil mit Angabe
von Proteinen, Fett und Kohlenhydraten)

MEYVELER
(Obst)
q Enerji Protein Karbonhidrat
Besinler . .
: Energiegehalt  Proteine Kohlenhydrate
Lebensmittel
kcal g

Ayva
(Quitte) 60 0,4 0,1 15,3
Armut
(Birne) 41 0,7 0,4 15,3
Cilek
(Erdbeeren) 38 0,7 0,5 8,4
Elma
(Apfel) 60 0,2 0,6 14,5
Incir (taze) 80 P 04 204
(frische Feigen) > by ’
Incir (kuru)
(getrocknete Feigen) 275 4,3 1,3 69,1
Karpuz
(Wassermelone) 27 0,5 0,2 6,4
Kavun
(Honigmelone) 35 0,8 0,3 7,7
Kayisi (taze)
(frische Aprikosen) 52 L0 0,2 12,8
Kayisi (kuru)
(getrocknete Aprikosen) 261 50 0,5 66,5
Kiraz
(Kirschen) 71 1,3 0,3 17,3
Kivi
(Kiwi) 39 0,3 0,1 10,0
Limon
(Zitrone) 28 1,1 0,3 8,2
Mandalina
(Mandarine) 47 0,8 0,2 11,6
Muz
(Banane) 86 L1 0,2 22
Portakal
(Orange) 50 1,0 0,2 12,2
Seftali
(Pfirsich) 39 0.6 0,1 9,7
Uziim (taze)
(frische Pflaumen) e 0,6 0,3 13,3
Uziim (kuru)
(getrocknete Pflaumen) 22U 25 0,2 77,4
(S 59 1,2 0,3 14,0

\_(Sauerkirschen)




TAHILLAR

(Getreide)
Besinler Enerji Protein Karbonhidrat
. Energiegehalt  Proteine Kohlenhydrate
Lebensmittel
kcal g g
Bugo
ugday unu 366 11,8 1,1 74,7
(Weizenmehl)
B
ulgur 359 11,8 1,2 78,1
(Weizengriitze)
Ekmek 276 9,1 0,8 56,4
(Brot)
Irmik
373 11,4 0,9 77,0
(Weizengrief3)
M
akarna 370 12,5 1,2 75,2
(Nudeln)
Misir (haslanmas) 5 33 _ 87.6
(gekochter Mais)
Misir unu
368 7,8 2,6 76,9
(Maismehl)
Piri
g 370 & 0,4 80,4
(Vollreis)
sehriye 388 12,8 46 72,0
(Reisnudeln)
Tarhana
320 12,2 4,4 56,4
(getrockneter, gewiirzter Joghurtteig)
Yufka
270 8,9 0,5 63,9
\ (Blitterteig) W,




BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN ENERIJI, PROTEIN,
YAG VE KARBONHIDRAT MIKTARI

(Der Energiegehalt in 100 Gramm essbarem Anteil mit Angabe
von Proteinen, Fett und Kohlenhydraten)

SEKER VE TATLILAR
(Zucker und SiiBspeisen)

Besinler Enerji Protein Yag Karbonhidrat
. Energiegehalt  Proteine Fette Kohlenhydrate
Lebensmittel
kcal g
Akide sekeri
’ 330 - - 86,9
(Bonbon)
B
al 320 0.3 - 78,4
(Honig)
Biskiivi
iskiivi (tatl) 516 66 79 85.4
(sti8er Biskuit)
Cikolata (sekerli) . 44 35,1 57.9
(Schokolade)
Cllf?lata (sekersiz) 450 79 30.7 46,3
(Diat-Schokolade)
Dondurma (siitlii) o 45 106 208
(Milcheis)
P .
ekmez (iiziim) 293 0.6 0.1 70,6
(eingekochter Traubenmost)
R
ecel 280 0.6 0.1 70,0
(Marmelade)
Siitlag - 139 3,4 oy 38,0
(turkischer Milchreis)
Tahin helva
520 10,5 28,0 53,5
(tiirkische Nachspeise)
Tel k
el kadayif (fistikl) 290 43 0.1 46,7
(tiirkische Nachspeise)
Tt
0z seker 388 - - 99,5

QZucker) )




YAG VE YAGLI URUNLER
(Fette und fettreiche Produkte)

Besinler En.erji Prote.in Karbonhidrat
Lebensmittel Ener,lg(legehalt Proteine Kohlenhydrate
cal g g

Aysiegi yag 885 - 100,0 -
(Sonnenblumenal)
é’:l:';“e) 134 3.2 11,7 46
Margarin 719 ~ 82,0 ~
(Margarine)
Mayonez 390 0,9 334 23,9
(Mayonnaise)
Musirozii yagi 885 ~ 100,0 _
(Maisol)
(IEZZ :f)l 721 0,9 81,1 0,1
Zeytin (siyah) 207 1,8 21,0 1,1
(schwarze Oliven)
Zeytin (yesil) 144 1,5 13,5 2.8
(griine Oliven)
Zeytin yagi 385 ~ 100.0 ~

\ (Olivensl) ’ W,

L\ _




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN KOLESTEROL MIKTARI
(Der Cholesteringehalt in 100 g Gramm essbarem Anteil)

CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN
KOLESTEROL MIKTARI

(Der Cholesteringehalt in 100 g Gramm essbarem Anteil)

Kolesterol
Cholesterin

Besinler

Lebensmittel

mg

Besinler

Lebensmittel

Kolesterol
Cholesterin

mg

Baliklar (gesitli) 50-80 Peynir (yagsiz) 9

(Fisch) (Schafskase, mager)

Balik yumurtasi (havyar) 300 Sugur eti %9

(Kaviar) (Rindfleisch)

Beyaz peynir (yagh) 9 Soya fasulyesi B

J(BSchafskase, fett) (Sojabohnen)

eyin 2000 . L
(Hirn) Sut. (yagh) 14
s . (Milch, fett)

Bitkisel yaglar _ Si -

(Pflanzenole) ut. (yagsiz) 2

Bobrek 275 (Milch, fettarm)

(Nieren) Tam yumyrta 548

Cikolata 13 (ganzes Ei)

(Schokolade) Tavuk (but, derisiz) 30

Dana eti 90 (Hahnchenkeule, ohne Haut)

(Kalbfleisch) Tavuk (biitiin) 75

Istakoz 97_142 (ganzes Hahnchen)

(Hummer) Tavuk (gogiis eti, derisiz) 58

Karaciger 300 (Hahnchenbrust, ohne Haut)

(Leber) Tereyag i

Kasar peyniri o - 9% (Butter)

(Kaschaijase, tiirkischer Schnittkése Yogurt (yagl) 1

Koyun eti 70 (Joghurt, vollfett)

(Lammfleisch) Yogurt (yarim yagh)

Krema (light) 70 7

(Sahne, light) (I?ghurt, halbfett)

Krema (tam yagl) Yirek (kalp) 150

(Sahne, fett) 150 (Herz)

Krem santi - Yumurtanin beyazi _

(tiirkische Nachspeise) (Eiweifs)

Margarin (siit icermeyen) _ Yumurtanin sarist 1600
\ (Margarine, ohne Milchanteil) \ (Eigelb)




SU, TUZ, POTASYUM, KALSIYUM, FOSFOR, DEN

(Wasser, Salz, Kalium, Kalzium, Phosphor, Eisen, Mineraliel

1. SU

(Wasser)

Hastaligimizin heniiz basladig1 erken dénem-
lerde kanda iire ve diger zararli maddelerin ¢ok
yiikselmemesi i¢in alinacak en iyi 6nlem fazla
miktarda su igmenizdir. Boylece fazla miktarda
idrar ¢ikaracak, iire ile diger zararl maddeleri
de bu idrar ile viicuttan disar1 atabileceksiniz.
Burada, mutlaka saf su icmeniz gerekmez; 1h-
lamur, ¢ay, mesrubat, ¢orba vb. siv1 gidalar da
glinliik idrar miktariniza arttirabilir.

Ancak bobrek hastaliginizin ¢ok ilerledigi son
dénemlerde, yani diyaliz tedavisinin baslayacag:
giinlerde, idrar miktariniz iyice azalir. Ne kadar
su igilirse icilsin, idrar daha fazla artmaz. Ali-
nan fazla suyun birikmesi durumunda, viicu-
dunuzda sislikler, nefes darlig: kalp yetersizligi
ve tansiyon yiiksekligi gibi sorunlariniz ortaya
¢ikabilir. Bu dénemde bir giin 6nce ¢ikardigi-
niz idrar miktarma 500 ml (yaklasik 3 su bar-
dag1) kadar su eklerseniz almaniz gereken sivi
miktarini bulabilirsiniz.

Ornegin, bir giin énce 1 litre kadar idrar yap-
trysaniz, igmeniz gereken su, diger siv1 igecek-
ler ve orba gibi yiyeceklerin toplam miktar:
1,5 litreden fazla olmamalidir. Viicutta fazla
miktarda su olup olmadigini her giin tartilabi-
lir ve bacaklarinizda, parmakla bastiginiz za-
man iz birakan sisliklerin varligini da kontrol

edebilirsiniz. Bir-iki giin i¢inde kilonuzun hizla

artmasi ve viicudunuzda sisliklerin ortaya ¢ik-
mast aldiginiz suyun ¢ok fazla oldugunu ve
yeterince atilamadigini gosterir. Bu asamada
en kisa zamanda diyaliz tedavisine baglamaniz
gerekli olacaktir. O nedenle igtiginiz suyu ¢1-
karamadiginiz: fark ettiginiz zaman 6ncekine
gore daha az miktarda su i¢iniz ve hemen heki-
minize veya kontrol oldugunuz saglik merkezi-
ne bagvurunuz. Viicudumuzun yaridan fazlasi
sudan meydana gelir.

65 kg agirhigindaki saghikli bir insanin viicu-
dunda yaklasik 35-40 kg su vardir. Su hem
organlarin yapisinda yer alir., hem de kanimn
stvi kismint olusturur. Insanlar haftalarca ag
kalabildigi halde, susuzluga bir kag giinden faz-
la dayanamaz. Su ve diger siv1 gidalar yenilen
degisik besinlerle, icilen su ve diger icecekler
ile viicuda girer; idrar, diski, solunum ve ter-
leme ile kaybedilir. Saglikli kisilerde alnan ve
degisik yollarla kaybedilen sivilar arasinda bir
denge vardir. Eger alinan siv1 ¢ok fazla ise ve
yeterince atilamazsa (bu durum en sik bobrek
yetersizliginde goriliir) viicutta su birikir. Boy-
lece el, ayak, goz kapaklar1 ve viicudun degisik
yerlerinde sislikler olusur ve basta nefes darlig1
olmak iizere, degisik organlara ait hastalik be-
lirtileri ortaya ¢ikar. Bunun tersine kaybedilen
sv1 ¢ok fazla ise (6rnegin ishal veya siddetli
kusma gibi durumlarla) ve bunu karsilayacak




SU, TUZ, POTASYUM, KALSiYUM, FOSFOR, DEMIR, MiNERAL VE VITAMILER
(Wasser, Salz, Kalium, Kalzium, Phosphor, Eisen, Mineralien und Vitamine)

kadar siv1 alinamazsa, tansiyon distkligi, id-
rar miktarinin azalmasy, ileri derecede halsizlik
ve suur bulaniklig: gibi belirtiler goriiliir. Vii-
cudumuzdaki suyun gerek fazlaligi, gerekse ek-
sikligi belirli bir siire iginde tedavi edilemezse
hayati tehlike ortaya ¢ikar.

2.TUZ

(Salz)

Tuz, viicudumuzdaki suyun dengesine (alinma-
sina, atilmasina ve viicut i¢indeki dagilimina)
katkida bulunur; kan basmcinin belirli diizey-
lerde tutulmasini saglar ve elektriki ozellikleri
ile de degisik organlarin gorev yapmasinda ha-
yati rol oynar. Viicudumuzdaki tuz dengesini
ayarlayan en onemli organ bébreklerimizdir.
Saglikli bébrekler besinlerle alinan tuz mikta-
rina gore, idrarla atilan tuzu arttirip-azaltarak
dengeyi saglar. Kandaki tuz miktarinin kisa
siire icinde normale gore ok artmasi veya azal-
mast, suur bulanikligi, kas kramplar1 ve havale
nébetleri gibi belirtilere yol agar. Siirekli olarak
fazla tuz alinmasi da tansiyon yiiksekligine ne-
den olur. Tuz yedigimiz ¢esitli besinlerin i¢in-
de bulunur. Ayrica yemeklere veya igeceklere
fazladan eklenir. Bir giinde alinan tuz miktar:
yemek aliskanliklarina gore biiyiik farkliliklar
gosterir; ortalama 6-10 gram dolaymndadur.
Eger sofraya gelen yemeklere tuz eklenmez ise,

glinliik alinan miktar 10 grami ge¢mez.

IR, MINERAL VE VITAMILER

1 und Vitamine)

Kronik Bobrek Yetersizligi
Beslenmesinde Tuz

(Salz und chronische Niereninsuffizienz)
Bobrek yetersizligi ortaya ¢ikinca (yeterli mik-
tarda atilamayacag i¢in) viicudunuzda tuz biri-
kir. Biriken tuz, suyun da birikmesine yol acar;
tansiyonunuzu yiikseltir ve kalp yetersizligine
neden olabilir. O nedenle bébrek hastalarinda
¢ogu kez tuz kisitlamasi yapmak gerekli olur.
Bu kisitlamada giinlitk alinan tuz miktar: 3-4
gram civarindadir. Tuz kisitlamasi sirasinda su
noktalara dikkat ediniz:

Q Yemeklerin veya salatanin {izerine tuz
ekleme aliskanligindan vazge¢iniz. Tuz-
suz ekmek yiyiniz; diger besin maddele-
rini tabloda belirtilen az tuzlu gidalarda
se¢iniz.

Zeytin, tursu, pastirma ve konserve gibi

Qe
Qe

ok tuz igeren besinleri yemeyiniz.
Cok az tuzlu yemeniz gerekiyorsa ekme-
giniz de mutlaka tuzsuz olmalidir.

Yemeklerinize sogan, sarimsak, karabiber, kim-
yon, tar¢in ve limon gibi ¢esni verici madde-
leri ekleyerek damak zevkinizi tatmin ediniz.
Boylece tuz isteginizi azaltabilirsiniz. Diger
yandan, tiim bébrek hastalarinin mutlaka tuz
kisitlamas1 yapmast gerekmez. Bazi bobrek
hastalar1 tamamen normal, hatta normalden




de daha tuzlu yemekleri serbestge yiyebilir. Ne
kadar tuz almaniz gerektigi tedaviniz sirasinda
size bildirilecektir.

Hemodiyalize Giren Bir Hasta iseniz:
(Wenn Sie hamodialysepflichtig sind)
Fazla miktarda tuz almaymiz aksi halde ¢ok
susayacak ve fazlaca su igeceksiniz. Bu durum
hem tansiyonunuzu yiikseltecek, hem de ¢ok su
i¢menize yol agarak iki diyaliz arasinda aldig1-
niz kiloyu arttiracaktir. O nedenle rahat ve sag-
Likl: olabilmek i¢in ¢ok az miktarda tuz almaya
kendinizi alistiriniz. Bu amagla yemekleri tuz-
suz olarak pisirmeli, tizerine ilave tuz koyma-
maly, tursu, zeytin, peynir gibi fazla tuz iceren
gidalar1 almamali ve tuzsuz ekmek yemelisiniz.

L\

Tuz Perhizi

(Salz-Diat)

Tuz, suyu viicutta tutan bir maddedir. Viicudu-
muzdaki tuz miktarinin ¢ok artmasi, su mikta-
rin1 da arttirir ve yukarida da belirttigimiz su
fazlalig1 belirtilerine yol agar. Bu nedenle

bazi kalp, bobrek ve karaciger hastalarinda ve
yliksek tansiyonlu kisilerde alinan tuz miktari-
nin azaltilmasi gerekir.

Hafif derecede tuzperhizinde: fazla miktarda
tuz igeren besinlerden (tursu, zeytin, konserve,
hazir ¢orbalar, cips vb.)kaginilir, tuzsuz ekmek
yenilir, ancak yemeklere normal miktarda tuz
atilir. Bu durumda bir giinde alinan tuz miktar
4-4,5 gram civarindadur.

Orta derecede tuz perhizinde: ¢ok az tuz
iceren besinler segilir. Ek olarak hem tuzsuz
ekmek yenir, hem de yemeklere tuz atilmaz;
boylece bir giinde alinan tuz miktar1 2-3 gram
civarina indirilir.

ileri derecede tuz perhizinde ise: orta derece-
deki tuz perhizine ilave olarak diyette 6ncelik-
le meyve ve meyve sular1 kisitlanir. Diger gida
maddelerindeki tuzu da olabildigince azal-
tabilmek i¢in tiim besinler iyice yikanir ve su
i¢inde birakilir, ancak daha sonra kullanilir. Bu
sekilde giinliik alinan tuz miktar1 1 gram veya
altindadir. ileri derecede tuz perhizi uzun siireli
kullanim i¢in uygun degildir.






CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN

(Der Salzgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

Besinler Besinler
Lebensmittel Lebensmittel
Armut 5 Erik 3
(Birne) (Pflaume)
Balik Enginar
(Fisch) — (Artischocke) 2
Bamya (taze) Fasulye (taze)
(frische Okraschoten) . (frische Bohnen) 17
Bamya (kuru) Fasulye (kuru)
(getrocknete Okraschoten) » (getrocknete Bohnen) il
Beyin Fasulye (konserve)
(Hirn) 312 (Bohnen aus der Dose) 290
Bezelye (kuru) 100 Findik i 5
(Erbsen) (Haselntisse)
Biber Havug
(Paprika) 32 (Mohren) 117
p

Boriilce 5 Hazir ¢orbalar 11250
(Vignabohnen) (Fertigsuppen)
Bugday 3 Salatalik 15
%Wsiizen) gufjk'en)

ugday unu indi
(Weizenmehl) > (Pute) L
Ceviz Ispanak
(Walniisse) > (Spinat) 177
Cilek 5 Incir (i taze) 5
(Erdbeeren) (frische Feigen)
Dana eti 200 Incir (kuru) , 85
(Kalbfleisch) (getrocknete Feigen)
Domates Kabak
(Tomaten) 8 (Winterkiirbis) 3
Elma 3 Kayist (taze) 3
(Apfel) (frische Aprikosen)
Ekmek Kayist (kuru)
(Weiflbrot) — (getrocknete Aprikosen) <5
Karaciger Prrasa
(Leber) = (Lauch) L
Karpuz Piring
(Wassermelone) & (Vollreis) 2
Karnabahar Portakal

K(Blumenkohl) — J KOrangen) . J




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN TUZ MIKTARI
(Der Salzgehalt in 100 Gramm essharem Anteil)

| TUZ MIKTARI

Besinler

Lebensmittel

Kavun
(Honigmelone)
Ketcap
(Ketchup)
Kereviz
(Sellerie)
Kiraz
(Kirschen)
Koyun eti
(Lammifleisch)
Lahana
(Rotkohl)
Limon
(Zitrone)
Makarna
(Nudeln)
Mandalina
(Mandarinen)
Marul
(Kopfsalat)
Mercimek
(Linsen)
Midye
(Muscheln)
Muz

(Banane)
Nohut
(Kichererbsen)
Patlican
(Aubergine)
Patates
(Kartoffeln)
Beyaz peynir
(Schafskise)
Kasar peyniri

Kaschar-Kise, tiirkischer Gouda)

30

2605

250

175

1462

22

75

722

65

625

1775 J

Besinler

Lebensmittel

Recel
(Marmelade)
Salca
(Tomatenmark)

Salataly tursusu
(eingelegte Gewiirzgurken)
Sogan (kuru)

(Zwiebel)

Stit

(Milch)

Seftali

(Pfirsich)

Sehriye

(Reisnudeln)

Seker

(Zucker)

Tahin

(tiirkische Nachspeise aus Sesam)
Tavuk

(Hahnchen)

Tereyag

(Butter)

Uziim (taze)

(frische Pflaumen)

Uziim (kuru)
(getrocknete Pflaumen)
Visne

(Sauerkirschen)

Yer fistig

(Erdniisse)

Yogurt

(Joghurt)

Yufka

(Blatterteig)

Yumurta

Eier)

96

3382

125

125

12

287

175

2065

67

125

125

2500

325




3. POTASYUM

(Kalium)

Potasyum, kanimizda bulunan &zel bir tuzdur.
Kaslarimizin ve ozellikle kalp kasinin kasilma-
sinda gok onemli rol oynar. Organlarimizin
gorevlerini tam olarak yerine getirebilmesi
i¢in kandaki potasyumun belirli diizeylerde
bulunmasi zorunludur. Potasyum diizeyinin
hem diismesi, hem de yiikselmesi tehlikelidir.
Potasyum bébrekler ile atildigindan dolay:
bobrek yetersizliginde kandaki diizeyi yiikselir;
bu durumda halsizlik, istahsizlik, adale kuvvet-
sizligi ve felcler goriiliir. Potasyumun daha faz-
la yiikselmesi halinde ise kalp aniden durabilir.
Potasyum viicuda gesitli besinlerle, (6zellikle
de sebze ve meyvelerle) alinir; bu nedenle bob-
rek hastalarinin en ¢ok dikkat etmeleri gereken
nokta, aldig1 besinlerdeki potasyumun miktari-
dir. Hastalar degisik besinlerin potasyum mik-
tart hakkinda bilgi sahibi olmalidur.

Kronik Bobrek Yetersizligi
Beslenmesinde Potasyum

(Kalium und chronische Nieren-
insuffizienz)

Bébrek yetersizliginin ileri dénemlerinde kan
potasyum diizeyi yiikselir ve hayati tehlike
ortaya ¢ikabilir. Beslenmenizde en ¢ok dikkat
etmeniz gereken nokta, aldiginiz besinlerdeki

potasyumun miktaridir. Kan potasyumunun

normalden yiiksek degerlere ¢ikmasi sonu-
cunda kalp aniden durabilir. Oncelikle kan
potasyumunuzun nasi oldugu konusunda he-
kiminizden bilgi aliniz. Bazi hastalarda potas-
yum ¢ok yiikselmedigi halde, bazi hastalarda
stirekli yiiksek seyredebilir. Bu durumdan ka-
¢inabilmek i¢in degisik besinlerdeki potasyum
miktarini iyi bilmeli ve beslenmenizi ona gore
diizenlemelisiniz. Besinlerdeki potasyum mik-
tar1 hakkinda 6nceki boliimde tabloda ayrintili
bilgi verilmistir.

Ayrica gerek olursa kan potasyum diizeyinizi
distirmek i¢in bazi ilaglar da size verilecektir.
Hazir meyve sularmin fazla miktarda potas-
yum igerdigini unutmamalisiniz. Bir 6gtinde,
yiiksek potasyum igeren besinleri bir arada al-
mayiniz. Ornegin kiymal patates yemegi, bul-
gur pilav, havug salata, kuru kayist hosafi vb.
bir yemek listesi birden fazla potasyumu yiik-
sek gidayt igerdigi icin tehlikelidir; kullanilma-
malidir. Onemli bir noktada; “Diyet tuzu” ad1
altinda eczanelerde satilan degisik tuzlar genel-
likle potasyum icerir. Bunlar1 hekim, diyetisyen
veya hemsirenize danismadan kesinlikle kul-
lanmaymniz. Diyet tuzlar1 bébrek hastalarinda
ok tehlikeli olabilir.




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN POTASYUM MIKTARI
(Der Kaliumgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

Hemodiyalize Giren Bir Hasta iseniz;
(Wenn Sie hamodialysepflichtig sind)
Kan potasyumunuza her seyden daha ¢ok dik-
kat etmelisiniz. Eger yapilan kan incelemele-
rinde potasyumunuz yiiksek ¢ikiyor ise, yliksek
potasyum iceren (siit, patates, muz, portakal,
kurutulmus meyveler ve baklagiller gibi) baz1
besinlerden kaginmalisiniz. Bazen tiim dikka-
tinize ragmen potasyumunuz yiiksek ¢ikabilir.
Bu durumda hekiminiz size yiyeceklerdeki
potasyumun emilmesini engelleyen ilaglar
verecektir. Ayn1 zamanda hemodiyalize giren
hastalarin kan fosfor diizeyi de yiiksek olur. Bu
durum kemiklerde zayifliga neden olur. Kan
fosforunu diisiirebilmek igin basta siit iceren
gidalar olmak tizere diger fosforu yiiksek igeren
gidalar: da olabildigince az aliniz ve hekimini-
zin verdigi ilaglar1 diizenli kullaniniz. Fosfor
baglayic1 ilaglar1 her zaman yemek sirasinda
aliniz ve yediginiz besinlerdeki fosfor igerigine
gore dozunu degistiriniz. Yani fosfordan zengin
gidalar aldiginiz 6giinde 6nerilenden 1-2 tab-
let daha yiiksek dozda aliniz.

o
t“
o
o

L\

0
e




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN

(Der Kaliumgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

BALIK VE ET URUNLERI
(Fleisch und Fisch)

SUT VE SUT URUNLERI

(Milch und Milchprodukte, Eier)
Besinler Pgﬁ;ﬁ umm
Lebensmittel

mg

Beyaz peynir (yagl) 68
(Schafskése)
Eritme peyniri (yagh) 50
(Schmelzkase, fett)
Gouda peyniri (yagl) s
(Gouda, fett)
Kamember peyniri (yagli) 109

(Camembert, fett)

Kasar peyniri 105
(Kaschar-Kise, tiirkischer Schnittkase)
Lor peyniri (tuzsuz,

yagsiz) 33
(Frischkise, tiirkische Art,

ungesalzen, ohne Fett)

Meyveli yogurt 144
(Fruchtjoghurt)

Otlu peyniri oz
(Krauterkase, tiirkische Art)

Siit (yagh) -
(Milch, fett)

Yogurt (yagl) 176
(Joghurt, fett)

Yumurta (biitiin) 82
(ganzes Ei)

Yumurta (beyaz) -

uEiweiB)

Besinler Pgﬁz fnm
Lebensmittel
mg
Dana eti (orta yagl) 499
(Kalbfleisch, halbfett)
Dana eti (yagsiz) 488
(Kalbfleisch, ohne Fett)
Domuz eti
491
(Schweinefleisch)
Geyik sirt1 330
(Rehriicken)
Hindi eti
255

(Putenfleisch)
Koyun eti (orta yagl) .
(Lammifleisch, halbfett)
L

evrek 256
(Zander)
Sosis 160
(Wiirstchen)
Tavsan (kemiksiz) e
(Hase, ohne Knochen)
T )

avuk eti 204
(Hahnchenfleisch)
Uskumru 330

\ (Makrele)




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN POTASYUM MIKTARI
(Der Kaliumgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

| POTASYUM MIKTARI

KURUBAKLAGILLER SEBZELER
(Hiilsenfriichte) (Gemiise)
Besinler Pl(zt‘ify s Besinler Plzt‘ify e
Lebensmittel R Lebensmittel A
mg mg
Kuru fasulye Domates 333
(Bohnen) 1200 (Tomaten)
L Salatalik 160
b 610 (Gurken)
(Kichererbsen) Fasulye (taze) 245
Mercimek 299 (frische Bohnen)
(Linsen) Kabak 289
(Sommerkiirbis)
Barbunya 984 Patlican 214
(kleine gesprenkelte Bohnenart) (Aubergine)
Bezelye Patates 440
(Erbsen) 895 (Kartoffeln)
. Ivesi Karnabahar 310
Soja fasulyesi 1680 (Blumenkohl)
(Sojabohnen) Prrasa 349
Susam @ (Lauch)
(G Sarimsak, bas 24
e (Knoblauchzehe)
Boriince (kuru). 1024 TR 1
\ (getrocknete Vignabohnen) J (Sellerie)
Ispanak
(Spinat) 2
Yesil biber
(griine Paprika) e
Bamya (taze) 250
(frische Okraschoten)
Bamya (kuru) 1840
(getrocknete Okraschoten)
Enginar, pismis 299
(getrocknete Artischocken)
Bezelye, pismis 189

\(gekochte Erbsen)




TAHIL VE TAHIL URUNLERI YAGLI TOHUMLAR
(Getreide und Getreideprodukte) ((")Ihaltige Saaten)

Potasyum
Kalium
mg

Potasyum
Kalium
mg

Besinler

Besinler
Lebensmittel

Lebensmittel

Beyaz ekmek 74 Antep fistig1 (tuzsuz) 970

(WeifSbrot) (Pistazien, ohne Salz)

Brotsen 114 Ay cekirdegi

;B rf);itchen) (Sonnenblumenkerne) 220
ugday unu

(Weizenmehl) i Badem 779

(Mandeln)

Bulgur 309 )

(Weizengriitze) Ceyiz 521

Cavdar ekmegi 15 (Walniisse)

(Roggenbrot) Findik 705

Cavdar unu 169 (Haselntisse)

(Roggenmehl) Yer fistig1 701

Etimek 155 \ (Erdniisse) J

(Zwieback)

Galeta 151

(Schiffszwieback)

Makarna (pismemis) 187

(Nudeln, ungekocht)

Bulgur 309

(Weizengriitze)

Kra.l_cer ( sao?e ) 386

(Kracker, einfach)

Piring (pismemis) 159

(Vollreis, ungekocht)

Misir (haglanmasg) 9%

(gekochter Mais)

Patlamis misir (sekersiz) 239

uPopcorn, ohne Zucker) )




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN POTASYUM MIKTARI
(Der Kaliumgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

MEYVELER SEKER VE YAGLAR
(Obst) (Zucker und Fette)

Potasyum
Kalium
mg

Potasyum
Kalium
mg

Besinler

Besinler
Lebensmittel

Lebensmittel

Mandalina
(Mandarinen) 127 Seker 3
Portakal 170 (Zucker)
(Orangen)
Greyfurt 136 Regel 90
g\?r apefruit) (Marmelade)
uz
(Banane) 7L Cikolata (sade)
Karpuz 101 5 270
(Wassermelone) (Schokolade, einfach)
gfllgﬁingmelone) 252 Cikolata (findikl) 490
Kayist (taze) 250 (Haselnuss-Schokolade)
(frische Aprikosen) o
Kayis: (kuru) 080 Dondurma, siitlii 185
(getrocknete Aprikosen) (Milcheis)
Kiraz
(Kirschen) 190 Zeytinyagi B
() 245 (Olivendl)
ey | [ g
Visne (Margarine)
(Sauerkirschen) 152 Tereyig
Hurma
(Datteln) Ca8 (Butter) 19
Pestil (erik) 940
(Fladen aus getrocknetem Pflaumenmus) Mayonez
Pestil (kayist) 1260 . 9
(Fladen aus getrockneten Aprikosen) (Mayonnaise)
{?rclls,;:l(fg ?c}igen) L Krema 46
Incir (kuru) 641 (Sahne)
(getrocknete Feigen) .
i 120 Tahin 414
(Apfel) (gemahlene Sesamkorner)
Armut
(Birne) 125 Pekmez 405
Apva 198 (eingekochter Traubenmost)
Qe < ~
165
(Erdbeeren)
Seftali
Q’Jf(irsich) A J







CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN POTASYUM MIKTARI
(Der Kaliumgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

ICECEKLER
(Getrdnke)
Besinler Pgﬁ;ﬁ umm
Lebensmittel
mg
A
hududu suyu o
(Himbeersaft)
Ananas suyu 296
(Ananassaft)
Cay 37
(Tee)
Domates suyu 228
(Tomatensaft)
Elma suyu 230
(Apfelsaft)
Greyfurt suyu 2
(Grapefruitsaft)
N
escafe 2810
(Nescafé)
Kakao (59
(Kakao)
Kola
3
(Cola)
Mii
iirver suyu o
(Holundersaft)
P
ortakal suyu 299
(Orangensaft)
Uziim suyu 259
\ (Traubensaft)

4. KALSiYUM

(Kalzium)

Kalsiyum kemiklerimizin yapisinda yer alan ve kas-
larimizin kasilmasini saglayan 6nemli bir maddedir.
Basta siit, peynir ve yogurt olmak iizere degisik gida-
larla alinir. Kalsiyumun barsaktan emilmesini bob-
rekte yapilan D vitamini saglar. Bu nedenle bobrek
hastalarinda (yeterli miktarda D vitamini yapilama-
yacag i¢in) kalsiyum eksikligi sik goriiliir. Kalsiyum
eksikliginde kaslarda istemsiz kasilmalar ile suur
bozuklugu gozlenir, uzun dénemde kemikte zayif-
Iik ortaya ¢ikar. Bazi durumlarda ise, kan kalsiyumu
normalden daha yiiksektir; bu hastalarda istahsizlik,
bulanti, kusma, suur bulaniklig: ve kaslarda giigsiiz-
liik goriiliir. Ortalama olarak bir giinde gidalarla vii-
cuda giren kalsiyum miktar1 0,5-1 gramdur.

Bobrek hastaliginin seyri sirasindaki kemik zayif-
Iigin1 en iyi yollarindan biri yeterli miktarda kal-
siyum almaktir. Bunu saglayabilmek i¢in tabloda
belirtilen ve yiiksek miktarda kalsiyum igeren be-
sinleri uygun miktarlarda aliniz. Eger bu 6nlem ile
kalsiyum miktariniz yiikselmez ise kalsiyum iceren
ilaclar1 almaniz size 6nerilebilir. Ancak deneyim-
lerimize gore, bu ilaglar1 birkag kez aldiktan son-
ra hastalarimiz birakmaktadir. Bu tir davraniglar
ileride kemik zay1flig1 ile sonuglanabilir. O nedenle
onerilen ilaglarinizi almaya 6zen gosteriniz. Diger
taraftan, az da olsa baz1 bobrek hastalarinda kan
kalsiyumu normalden daha yiiksek seyredebilir,
bu durumda fazla miktarda kalsiyum igeren besin
ve ilaglar sorunlara yol agabilir. O nedenle, kalsi-
yumlu besin ve ilaglarin alinmasi konusunda size
onerilenleri dikkatle uygulayiniz.
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CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN

(Der Kalziumgehalt in 100 Gramm essbhbarem Anteil)

SUT VE SUT URUNLERI BALIK VE ET URUNLERI
(Milch und Milchprodukte, Eier) (Fisch und Fleisch)
Besinler If(‘:llls:f:z Besinler If(‘:llls:ﬁ’::
Lebensmittel ng Lebensmittel mg
ji 5 Alabalik
St (yagh) 119 (FZr:Hle) 9
(Milch, vollfett) . .
B 5 Dana eti (orta yagl) 11
Siit (yagsiz) 123 (Kalbfleisch, halbfett)
(Milch, fettarm) Geyik sirt1 (kemiksiz) 9
Vet (ol (Rehriicken, ohne Knochen)
gh b glff 111 Hindi eti .
(Joghurt, vollfett) (Putenfleisch)
Yogurt (az yagl) 120 Istakoz 59
(Joghurt, fettarm) (Hummer)
o Kalkan
Yumurta (biitiin) 46 (Steinbutt) 19
(ganzes Ei) Karidez 9
Yumurta (beyaz) 1 (Garnele)
(Eiweif) Koyun eti (orta yagl) 10
B . y (Lammfleisch, halbfett)
eyaz pe%/mr (yaglt) 437 Levrek )
(Schafskase, vollfett) (Zander)
iri Sardal
Kasar peyniri 700 ( g:r c;zir}llZ) 91
(Kaschar-Kise, tiirkischer Schnittkése) 5
. Sazan balig 99
Otlu peynir 497 (Karpfen)
(tirkischer Krauterkése) Sigir eti (orta yagl) 5
Lor peyniri (tuzsuz, yagsiz) (Rindfleisch, halbfett)
iirk. Frischki al d 32 Tavsan (kemiksiz) 9
Qtur . Frischkise, ungesalzen und mager) ) (B, ol Fndben)
Tavuk eti 1
(Hahnchenfleisch)
Turna baligt 21
(Hecht)
Uskumru 3
(Makrele)
Sosis 12
uWurstchen) J




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN KALSIYUM MIKTARI
(Der Kalziumgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

| KALSIYUM MIKTARI

KURUBAKLAGILLER SEBZELER
(Hiilsenfriichte) (Gemiise)
Besinler If(‘:ll]s:ﬂl;’ Besinler Igjf;ﬁ’x
Lebensmittel Lebensmittel
mg mg
Kuru fasulye 126 Domates 5
(weifle Bohnen) EST(l)malt?cn)
Nohut alatal 33
(Kichererbsen) e ;i:f ll}(/een)
M(?rczmek 79 (Bohnen) 56
(Linsen) Kabak
Barbunya 135 (Kiirbis) 28
(kleine gesprenkelte Bohnenart) Patlican
uiakla (ig) 102 J (Aubergine) 12
Saubohnenkerne) Patates 7
(Kartoffeln)
SEKER VE TATLILAR Karnabahar 45
. . (Blumenkohl)
(Zucker und SiiBspeisen) Pirasa
52
Kalsiyum L)
Besinler Kalzium Sarimsak (bas) 3
Lebensmittel g (Knoblauch, eine Zehe)
Kereviz 43
Bal 4 (Sellerie)
(Honig) Ispanak 119
Cikolata (stitlii) 1118 (Spinat)
(Vollmilchschokolade) Yesil biber 15
Cikolata (findikl) 229 (griine Paprika)
(Haselnuss-Schokolade) Bamya 92 J
- 148 Okraschoten)
(Speiseeis)
Nugat 76
(Nougat)
Regel 20

\(Marmelade)




YAGLAR
(Fette)

Kalsiyum
Kalzium

Besinler

Lebensmittel

mg mg
Margarin 10 Ar_mut 7
(Margarine) fflrne)
Tereyag 24 ( éz?tte) 11
(Butter) Cilek
Krema 108 (Erdbeeren) 21
(Sahne) Elma 7
e . (Apfel)
TAHIL URUNLERI Greyfurt 16
(Getreideprodukte) (Grapefruit)
Incir (taze) 36
B Kalsiyum (frische Feigen)
comier Kalzium Karpuz 7
Lebensmittel mg (Wassermelone)
Bey ‘?Z ekmek 58 {ggﬁ?gmelone) =
(Wlebrot) Kaysi (taze) 16
Bugday unu 16 (frische Aprikosen)
(Weizenmehl) Kayist (kuru) 67
Bulgur 36 (getrocknete Aprikosen)
(Weizengriitze) Kiraz 2
Ekmek © (Kirschen)
(Brot) Mandalina 40
(Mandarinen)
Kraker (sade) 40 M
(Kracker) (BZflane) 8
Patlanmis misir (sekersiz)
2 Portakal 41
(Popcorn ohne Zucker) (Orange)
Piring unu 8 Seftali 9
(Piring unu) (Pfirsich)
Cavdar ekmegi Uziim (taze)
d 29 12
(Roggenbrot) (frische Trauben)
Cavdar unu Visne
Roggenmehl) 25 (Sauerkirschen) 2

MEYVELER
(Obst)

Kalsiyum
Kalzium

Besinler
Lebensmittel
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CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN KALSIYUM MIKTARI
(Der Kalziumgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

5. FOSFOR

(Phosphor)

Fosfor da kalsiyum ile birlikte kemiklerin daya-
nikl olmasini saglar; ayrica tiim organlarimizin
¢aligmasi i¢in enerji saglanmasinda ¢ok 6nemli
rol oynar. Bagta hayvansal kaynakli gidalar (kur-
miz1 et, tavuk eti, siit, peynir, yogurt, yumurta)
ve bakliyat (kuru fasulye, bakla, nohut, merci-
mek) olmak {izere, dogada ¢ok yaygin olarak
bulunur. Fosfor besinlerle viicuda girer, fazlas:
bobrekler tarafindan idrarla atilir.

Bobrek yetersizliginde gereken miktarda fosfor
atilamadigr igin, viicutta birikir. Bobrek ye-
tersizliginde yeterli miktarda atilamadig igin,
gogu kez kan fosforu yiiksek bulunur. Bu du-
rumda kemik zayiflii, kolayca olusan kiriklar,
kasinti, kas giigsiizlugli ve eklem agrilar1 gibi
sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Proteinli gidalarin az yenilmesi fosfor diizeyi-
nizi de azaltacaktir. Tabloda degisik gidalardaki
fosfor miktar1 hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica
yediginiz besinlerdeki fosforun barsaktan emil-
memesi i¢in hekiminiz size bazi ilaglar verecek-
tir. Bunlarin bir kismi da yukarida sozii gegen
kalsiyumlu ilaglardir. Diger baz1 6zel suruplar
ve agizda emilen tabletler de gidalar ile alinan
fosforun kana ge¢mesini onler. Hastaligin daha
ilerledigi donemlerde diyaliz tedavisi gerekir ve

kan fosforu diyaliz makinesi ile disar1 alinir.

Kan fosforunu diisiirmek igin verilen ilaglar
her zaman ayn1 dozda kullanmayiniz. Tabloda
belirtilen ve fosfor icerigi yiiksek olan gidalari
fazla aldiginiz zaman fosfor disiiriicii ilaglari
da énerilenden 1-2 tablet daha yiiksek dozda
kullaniniz. Fosfor baglayici ilaglar1 her zaman
yemek yerken aliniz.




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN
(Der Phosphorgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

SUT VE SUT URUNLERI
(Milch und Milchprodukte, Eier)

. Fosfor
Besinler
Lebensmittel Ll
mg

Beyaz peynir, %50 yagl 279
(Schafskase, 50 % Fett)

rime peyniri -
(Schmelzkise)
G .

ouda peyniri i
(Gouda)

Kasar peyniri 560
(Kaschar-Kaise, tiirkischer Schnittkase)
Lor peyniri (tuzsuz,

yagsiz) 105
(Frischkase, salzarm, fettarm)

Otlu peynir .
(tiirkischer Krauterkase)
Siit (yagh) 250 ml 257
(Milch, vollfett)
Siit (yagsiz) 1
(Milch, mager)
Yogurt (yagl) 87
(Joghurt, fett)
Yogurt (az yagl) o4
(Joghurt, mager)
Yumurta (biitiin)

158
(ganzes Ei)
Yumurta (beyaz) o

k(EiweiB)

BALIK VE ET URUNLERI
(Fisch und Fleisch)

: Fosfor
Besinler
Lebensmittel Ll
mg
Adatavsani eti (kemiksiz) 202
(Kaninchen, ohne Knochen)
Alabalik
269
(Forelle)
Dana eti (orta yagl) 193
(Kalbfleisch, halbfett)
Geyik eti (kemiksiz) 231
(Hirsch, ohne Knochen)
Hindi eti, derisi dahil 180
(Putenfleisch, mit Haut)
Istakoz 232
(Hummer)
Koyun eti (orta yagl) 299
(Lammifleisch, halbfett)
Levrek
180
(Zander)
Sardalya
271
(Sardinen)
Sazan balig:
202
(Karpfen) 0
Sigir eti 1
(Rindfleisch) 95
Sosis
2
(Wiirstchen) 8
Tavsan (kemiksiz) 219
(Hase, ohne Knochen)
Tavuk eti 163
(Hahnchenfleisch)
Turna balig 181
(Hecht) 8
Uskumru
274
\(Makrele) W,




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN FOSFOR MIKTARI
(Der Phosphorgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

| FOSFOR MIKTARI

KURUBAKLAGILLER SEBZELER

(Hiilsenfriichte) (Gemiise)

Fosfor
Phosphor

Fosfor

Besinler b i

Lebensmittel

Besinler

Lebensmittel

mg mg
Bakla (i) - Bamya (taze) 52
(Saubohnenkerne) (frische Okraschoten)
Barbunya 157 Domates 28
(kleine gesprenkelte Bohnenart) (Tomaten)
Bezel Fasulye (taze) 45
e 369 (frische Bohnen)
(Erbsen) Ispanak o
Kuru fasulye s (Spinat)
(weif8e Bohnen) Kabak 41
Mercimek (Kiirbis)
441
(Linsen) Karnabahar o
Nohut (Blumenkohl)
409 i
(Kichererbsen) Kerevzg 99
S Ivesi (Sellerie)
oyfz fasulyesi e Marul -
\ (Sojabohnen) _/ | (Kopfsalat)
Patates
44
(Kartoffeln)
Patlican
27
(Aubergine)
Pirasa
49
(Lauch)
Salatalik
27
(Gurken)
Sarimsak, bas 6
(Knoblauchzehe)
Yesil biber 2

\_(griine Paprika) Y,




TAHIL VE TAHIL URUNLERI
(Getreide und Getreideprodukte)

Besinler Plf(‘))sSf for
Lebensmittel P
mg
Bul,
waur 299
(Weizengriitze)
Cavdar ekmegi 147
(Roggenbrot)
Ekmek
77
(Brot)
Etimek
120
(Zwieback)
K
raker (sade) 50
(Kracker)
Makarna leo
(Nudeln)
Misir (haglanmasg) -
(gekochter Mais)
Patlamis msir (sekersiz) 279
(Popcorn ohne Zucker)
Piring 320

\(Vollreis)

YAGLAR
(Fette)

Fosfor
Phosphor
mg

Besinler

Lebensmittel

Ieyag, sigir-kuzu 1
(ausgelassenes Rinder- oder Hammelfett)

Margarin 16
(Margarine)
Mayonez 2%
(Mayonnaise)

Tereyag 24

uButter)




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN FOSFOR MIKTARI
(Der Phosphorgehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

MEYVELER
(Obst)

Fosfor
Phosphor
mg

Besinler

Lebensmittel

Armut

SEKER VE TATLILAR

(Zucker und SiiBspeisen)

Fosfor
Phosphor
mg

Besinler

Lebensmittel

Bal
(Honig)
Cikolatfz (stitlit) 209
(Vollmilchschokolade)

Dondurma, siitlii 120
(Milcheis)

Regel 9
(Marmelade)

20

Geker _ J
Zucker)

YAGLI TOHUMLAR

(Nussfriichte, dlhaltige Samen)

(Birne) =

Ayva

(({uitte) Lt

Cilek

(Erdbeeren) Z

Elma 11

(Apfel)

Greyfurt 17

(Grapefruit)

Incir (taze) 29

(frische Feigen)

Karpuz 11

(Wassermelone)

Kavun 17

(Honigmelone)

Kayst (kuru) 109

(getrocknete Aprikosen)

Kayisi (taze) 24

(frische Aprikosen)

Kiraz 20

(Sti8kirschen)

Kivi

(Kiwi) 2

Mandalina 19

(Mandarine)

Muz

(Banane) &l

Portakal 21

(Orange)

Seftali 19

(Pfirsich)

Uziim (taze) 71

(frische Trauben)

Visne 20
\(Sauerkirschen) )

Besinler Plf(())SSf (l):or
Lebensmittel P
mg

Antep fistigi
(Pistazien)
Aygekirdegi 340
(Sonnenblumenkerne)
Badem
(Mandeln) 205
Ceviz
(Walniisse) 381
Findik
(Haselntisse) 338
Kabak ¢ekirdegi
(Kiirbiskerne) L
Kestane, kavrulmus

. . 108
(Kastanien, gerdstet)




6. DEMIR, MINERALLER VE VITAMINLER
(Eisen, Mineralien und Vitamine)

Demir kan yapiminda ¢ok énemli rol oynar.
Demiri degisik besinlerle ile aliriz. Alm azhi-
ginda veya kaza, ameliyat, barsak kurtlari, mide
kanamalari, kadinlarda adet kanamalari ya da
dogum gibi ¢ok degisik nedenlerle ortaya ¢ikan
kan kayiplarinda fazla miktarda demir kaybet-
tigimiz zaman kansizlik, halsizlik, istahsizlik,
yutma giigliigii, tirnak kirilmasi ve

gocuklarda biiytime, gelisme geriligi gibi belir-
tiler ortaya ¢ikar. Diger bir taraftan, bazen ¢ok
sik kan verilmesiyle veya demir iceren ilaglarin
gereginden fazla kullanilmasiyla viicutta demir
fazlalig1 da ortaya ¢ikabilir. Demir fazlalig1 gok
nadir oldugu halde, demir eksikligi diinyada
en sik rastlanilan besinsel eksikliktir. Bilingli
bir beslenme ile bu durumun 6niine gegilebilir.
Eriskin igin bir giinde viicuda alinmas: gerekli
demir miktar1 ortalama 1 mg kadardir. Bu mik-
tar adet goren, ¢ocuk emziren kadinlarda ve ge-
belerde 2-3 mgdir. Demir disinda, degisik mi-
neraller (magnezyum, ¢inko, iyot, flor, kiikiirt
vb.) ve folik asit; A, D, E, K, B grubu (B1, B2,
B6, B12) ve C vitamini gibi vitaminler organ-
larimizin diizenli ve saglikli ¢alisabilmesi igin
gereklidir. Bu maddelerin eksikligi veya fazlali-

ginda degisik hastalik belirtileri ortaya ¢ikar.

KRONIK BOBREK YETERSIZLIGI BES-
LENMESINDE DEMIR VE VITAMINLER
(Eisen und Vitamine bei chronischer
Niereninsuffizienz)

Bobrek yetersizligine bagli istahsizlik nedeniyle
bazen de bulant1 ve kusmaya bagli olarak yeterli
diizeyde beslenemezseniz viicudunuzda demir,
B ve C vitaminleri ile diger baz1 vitaminler ek-
sik kalacaktir. Bu demir ve vitaminlerin ilagla-
rin1 alarak eksiklerin tamamlanmast gerekir.

Bobrek hastalarinda D-vitamini yeterince yapi-
lamaz, bu durum da kemik agrilarina, zayifli-
gna ve bazen de kemik kiriklarina yol agabi-
lir. Bu nedenle size sik olarak 6zel D-vitamini
igeren ilaglar verilecektir. Bu ilaglar kan kalsi-
yumunu normale getiri ve kemiklerinizi kuv-
vetlendirir. Bobrek yetersizliginde A vitamini
diizeyi artmis oldugundan, bu vitamini igeren
ilaglar zararli olabilir. Size hekiminiz tarafindan
Onerilen ilaglar1 ve vitaminleri diizenli sekilde
aliniz; ancak kendi baginiza veya diger hasta-
larin 6nerileri dogrultusunda rasgele vitamin
ilaglar1 kullanmayiniz.




DEMIR, MiNERALLER VE VITAMINLER

HEMODIYALIZE GIREN BIR

HASTA iSENIZ:

(Wenn Sie hamodialysepflichtig sind)
Hemodiyaliz sirasinda bir miktar demir kaybe-
dilir. Buna bagl kansizlig1 6nleyebilmek ama-
cryla sik olarak demir haplari verilir. Bu ilaglari-
niz1 diizenli kullanmaya 6zen gosteriniz. Demir
haplarmmn diski rengini koyulastirabilecegini,
bazen de mide yakinmalarina yol agabilecegini
unutmayimiz. Agizdan tedavi ile demir eksikli-
gi giderilemez ise, hekiminiz diyaliz sirasinda
size demir igneleri uygulanmasini 6nerecektir.
Demire benzer sekilde pek ¢ok vitamin ve mi-
neral de diyaliz sirasinda viicuttan uzaklagir.
Bu nedenle ¢ok sayida vitamini bir arada ige-
ren tabletleri kullanmaniz gerekli olacaktir. Bu
vitaminler diyaliz sirasinda viicuttan kaybedil-
digi i¢in vitamin ilaglarimzi diyalizden sonra

(Eisen, Mineralien und Vitamine)

almaya ozen gosteriniz. Diyaliz hastalarinda
boébrekler D vitamini yapamazlar. Bu nedenle
kalsiyum duasiikligt, kemik agrilari, zayifligs,
ve bazen de kemik kiriklar1 gériilebilir. O ne-
denle hekiminiz size sik olarak 6zel D vitamini
igeren ilaglar1 verecektir. Bu ilaglar kan kalsiyu-
munu normale getirir ve kemiklerinizi kuvvet-
lendirir.Diyaliz hastalarinda A vitamini zararl
olabilir; onun i¢in hekim kontrolii olmaksizin
rasgele vitamin ilaglarini kullanmayiniz.




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA
BULUNAN DEMIR MIKTARI

(Der Eisengehalt in 100 Gramm essbarem Anteil)

Besinler

Lebensmittel

Baklagiller
(Hiilsenfriichte)

Balik

(Fisch)

Boriilce (taze)
(Vignabohnen)
Bugday unu (beyaz)
(Weizenmehl)

Ceviz

(Walniisse)

Dalak

(Milz)

Findik, fistik
(Haselniisse, Erdniisse)
Ispanak

(Spinat)

Kabak cekirdegi
(Kirbiskerne)
Karaciger

(Leber)

Koyun eti
(Lammifleisch)
Makarna, piring, misir
(Nudeln, Reis, Mais)
Maydonoz

(Petersilie)

Meyve (kuru)
\(Trockenobst)

0,5-2,1

2,3

0,7-5

3,1

10,0

3-7

3,1

10,0

8,0

12

0,8-3

6,2

3-5

Besinler

Lebensmittel

Meyve (taze) 03-1
(Frischobst)

Patates 03-1
(Kartoffeln)

Pastirma 13.0
(tiirkische Fleischspezialitit)

Peynir (beyaz) 05
(Schafskase) '
Peynir (kasar) 10

(Kaschar-Kaise, turkischer Schnittkiise)’
Sigir eti

2,8
(Rindfleisch)
Sosis 13
(Wiirstchen)
Sucuk 12,9
(Knoblauchwurst)
Siit 0,1-0,4
(Milch)
Tavuk 0.9
(Hidhnchen)
Yumurta (beyaz) _
(Eiweif?)
Yulaf, cavdar 36
(Hafer, Roggen)
Yumurta (biitiin) 21

k(ganzes Ei)




CESITLI BESINLERIN 100 GRAMINDA BULUNAN DEMIR MIKTARI
(Der Eisengehalt in 100 Gramm essbharem Anteil)

GIDA DEGiSiM LiSTELERI

(Lebensmittelvergleichstabellen)

GIDA DEGISIM LISTELERI

(Lebensmittelvergleichstabellen)

FARKLI BESINLERDE PRATIK OLGULERIN KAGC GRAMA

DENK GELDIGINI GOSTEREN TABLO
(Praktische Vergleichsmaf3e)

Tath kasigr  Corba kasigr  Cay bardag:

Besinler

, Teeloffel Essloffel Teeglas
Lebensmittel 5d 10l 125 cl
Bitkisel yafg 5¢ 10g 115¢g
(Pflanzenol)
Bugday unu

3 6 56
(Weizenmehl) & i °
K Merci

zrmzz‘z ercimek 5¢ 10g 100 g

(rote Linsen)
Margarin 5 10 100
(Margarine) 8 £ ¢
Nisasta 3 7 50
(Stdrke) & i °
Piring 4 8 100
(Vollreis) & i ¢
Regel

8g 15g -
(Marmelade)
Seker

4g 9g 100 g
(Zucker)
$eh.rzye _ 10g 100 g
(Reisnudeln)
Tuz 5¢ 10g -

QSalz) J




DENK GELDIGINI GOSTEREN TABLO

(Durchschnittliche Gewichtsgréof3en)

FARKLI BESINLERIN HER BIRIMININ HANGI MIKTARA @;@

Agirhik
Gewicht

Besinler

Lebensmittel

g
Ekmek (1 ince dilim) 25
(eine Scheibe Brot)
1 adet zeytin 3
(eine Olive)
1 kibrit kutusu kadar
Peynir 20 @@f :

(ein streichholzschachtel-
grofler Kise)

1 adet dikdortken biskiivi
(ein viereckiger Biskuit)

7,5-10

1 adet orta boy yumurta 40-50
(ein mittelgrof3es Ei)

1 adet orta boy domates

100
(eine mittelgrofle Tomate)
1 adet orta boy limon 60 @
(eine mittelgrofle Zitrone)
1 adet kiigiik boy patates 100 @@j )
(eine kleine Kartoffel)

1 adet orta boy elma 100-220
k(ein mittelgrofier Apfel) Y,




GIDA DEGiSiM LiSTELERI
(Lebensmittelvergleichstabellen)

EKMEK VE UNLU BESINLERIN DEGI$IMI
(Vergleichstabelle Brot und Getreideprodukte)

Miktar
Menge
8

Besinler
Lebensmittel Maf

Boreklik yufka
(Haferteig fiir Borek) Y4 adet
Bugday unu (corbada)
(Weizenmehl) 1 kase 20
Bulgur (pilav olarak)* )
(Weizengriitze) 2 gorba kagig 15
Ekmek (bugday, kepek, cavdar, yulaf, misir) . .
Brot (Weizen, Kleie, Roggen, Haferflocken, Mais) Lince dilim 25
e 2 gorba kagig
(Suppennudeln) S
Etimek
(Zwieback) 2 adet
Galeta (20 cm uzunlugunda) .
(Schiffszwieback) 3 gorba kasig1
Hamburger ekmegi
(Hamburgerbrétchen) %: adet 25
Haslanmis misir s
(gekochter Mais) ¢ )4
Irmik (gig) ~ 5
(Weizengrief) 2-3 ¢orba kasig1 20
Kepek 5
(Kleie) 3 gorba kasig 25
Kuskus 5
(Couscous) 2 ¢orba kagig1 15
Leblebi 5
(gerostete Kichererbsen) 1 cay bardag: dolusu 100
Mak 5
(N?l;gfl‘; 2 gorba kagig1 15
Mercimek (¢orbada) e 5
(Linsen)
Nisasti .
(Slti?kg) 2 gorba kagig 20
Patates*
(Kartoffeln) 1 orta boy 100
Patlamis misir 5

\(Popcorn) 1 su bardag: 20 )

* Bu yiyecekler diyette potasyum sinirlamasi varsa 6nerilmez. Ayrica tarhana fosfordan da zengindir.




EKMEK VE UNLU BESINLERIN DEGI$IMI
(Vergleichstabelle Brot und Getreideprodukte)

) Miktar
Besinler Menge
Lebensmittel 8 :
Diri

iring (¢orbada) 1 kase 15
(Vollreis)
Pzrzﬁg (pilav olarak) 4 corba kagig 30
(Reis)
Sandvi¢ ekmegi 1/3 adet 25
(Sandwichbrot)
$eh.r1ye (gorbada) 1 kase 15
(Reisnudeln)
Sl.ij}’llt (susamsiz) 1/3 adet 25
(tiirkische Brezel)
Tuzlu biskiivi 2-3 adet 20
(gesalzene Biskuits)
T *

arhana (¢orbada) 1 kase 15
(Tarhana)
Kestane

. 2 orta boy 30

(Kastanie)
Yufka ekmegi 1/8 adet 25

\(Haferbrot) ~

* Bu yiyecekler diyette potasyum sinirlamasi varsa 6nerilmez. Ayrica tarhana fosfordan da zengindir.




SUT DEGISIMI

(Vergleichstabelle Milchprodukte)
Asagidaki tabloda belirtilen miktardaki siit ve
yogurt ortalama olarak 4 gram protein, 6 gram
karbonhidrat, 4 gram yag igerir ve 76 kalorilik
enerji saglar.Yani bir su bardag: siit i¢ilmedi-
¢i zaman onun yerine 1 su bardag: kadar yo-
gurt yenilebilir. Giintimiizde az yagl siit ve siit
tirtinleri de yaygin sekilde kullanilmaktadir.

Besinler
Lebensmittel

Stit
(Milch)
Yogurt
(Joghurt)

GIDA DEGiSiM LiSTELERI
(Lebensmittelvergleichstabellen)

Az yagli siit degisimi: 4 gram protein, 6 gram
karbonhidrat ve 2 gram yag igerir, 58 kalorilik
enerji saglar. Siitii ayn1 zamanda siitlag veya
mubhallebi gibi siitlii tathilar seklinde alabilirsi-
niz. Bu durumda bir porsiyon muhallebi, 1 siit
+ 1 ekmek degisimi seklinde diistiniilmelidir.

1 orta boy su bardag:

1 orta boy su bardagi




ET DEGISIMI

(Vergleichstabelle Fleisch)

Bir et degisimi yaklasik olarak 6 gram protein, ~ Bu gruptaki yiyecekler, protein, demir, B12 vi-
5 gram yag ve 18-27 mg arasin da kolesterol  tamini, ¢inko ve diger B grubu vitaminleri ve

igerir. Karbonhidrat icermez ve 69 kalorilik ayrica kolesterol yoniinden zengindir.
enerji saglar.

Besinler

Lebensmittel

Balik eti

(Fischfilet) 1 yumurta kadar 30-40
Beyaz peynir (orta yagl) Tl

(Schafskése, halbfett) 1 kibrit kutusu kadar 30
Biftek A

(Beefsteak) 1 avug i¢i buytikligiinde 30
Cokelek, lor L ; .
(tiirkisches Gebéck) 7 su bardagy 40-45
Eritme peyniri = .

(Schmelzkiise) 1 adet tiggen seklinde 15
Kasar peyniri (ve benzeri) A Tt .
(Kaschar-Kise, tiirkischer Schnittkase) o Ll L it 2
Kofte 1 adet (yumurta 30
(Hackfleischballchen tiirkische Art) biyiikligiinde)

Kusbasg et _

(Fleischstiicke) SN 0
Kiyma ..

(Hackfleisch) 1 kofte kadar 30
Pirzola (kemiksiz) .

(Kotelett, ohne Knochen) (el by =
Salam -

(Salami) 1 dilim 50
Sosis

(Wiirstchen) 1 adet 50
Tavuk eti (derisiz) e e

(Héhnchenfleisch, ohne Haut) 1 yumurta biiyikliigiinde 30
Yumurta 1 adet 40-45

\(EQ)




GIDA DEGiSiM LiSTELERI
(Lebensmittelvergleichstabellen)

KURUBAKLAGIL DEGISIMI
(Vergleichstabelle Hiilsenfriichte)

1 kurubaklagil degisimi yaklasik 13-15 gram
karbonhidrat, 5-6 gram protein igerir, yag ier-
mez. 76-84 kalorilik enerji saglar.

Besinler

Lebensmittel

Biesieaiyes (i) 3 silme ¢orba kasig: 25-30
(gesprenkelte Bohnenart)
Ll (gt 3 silme gorba kagig1 25-30
(frische Vignabohnen)
Kuru bakla (pismis)

(Saubohnen, gekocht)

Kuru fasulye (pismis)

3 silme ¢orba kasig: 25-30

3 silme ¢orba kasig: 25-30
(weifse Bohnen)
Kuru nokut (pismis) 3 silme gorba kasig1 25-30
(Kichererbsen, gekocht)

Ve (i) 3 silme gorba kagig1 25-30
\_(griine Linsen, gekocht) Y,

Not: Kurubaklagil degisimi 1 et grubu + 1 ekmek grubu yerine yenileb




SEBZE DEGISIMI
(Vergleichstabelle Gemiise)
Sebzeler igerdikleri kalori miktarina gore
2 gruba ayrilirlar:

A Grubu Sebzeler: Bu grup sebzeler 1 gram

protein, 6 gram karbonhidrat icerir; yag iger-
mez ve 28 kalorilik enerji saglar. Enerji degerleri
diisiik oldugundan, ¢ig olarak, istenildigi kadar
yenilebilir. Tim yesil yaprakli sebzeler, salatalik
domates, turp, bamya, biber, taze kabak, taze
fasulye, karnabahar, lahana, kereviz vb. bu gru-
ba girer. Pismis olarak, her 2 degisim A grubu
sebze, 1 degisim B grubu sebzenin kalorisine
esdegerdir. Bu grup yiyeceklerde kolesterol
yoktur. Genellikle, koyu yesil renkli sebzeler,
vitaminler ve mineraller yéniinden zengindir.
Yesil yapraklilarla, sar1 sebzeler (havug, kayus,

domates) A vitamini yoniinden zengindirler.

Marul, maydanoz, 1spanak, havug, enginar, la-
hana, domates potasyum yoniinden zengindir.
Koyu yesil yaprakli sebzeler ve domates, C vita-
mini bakimindan turunggiller kadar zengindir-
ler. Yesil yaprakli sebzeler, folik asit yontinden
de zengindirler. Kurutulmus yesil fasulye, yesil
biber, patlican, pazi, ebegiimeci, pirasa, bezel-
ye, bakla ve enginarda, diger sebzelere gore
daha yiiksek oranda posa vardir. Kan sekeri,
kan yaglar1 ve kolesterolii yitksek hastalarin
bu yiyeceklerden mutlaka her giin 2 porsiyon
yemeleri tavsiye edilir. Sebzeler; etli, etsiz veya
salata olarak yenilebilir. Etli sebze yemeginin
igine yag konulmamalidir ve bu yemek iginde
yenen et, 1 degisim et olarak hesaplanmalidir.
Sebze yemegi i¢ine konulan kiyma veya et ta-
mamen yagsiz olmalidur.

] Miktar
Besinler M
Lebensmittel ez‘l; -
fg;’?;uschoten) 4 ¢orba kagig1 (pismis) 75
?Foor;(:tteesn) 1 orta boy (¢ig) 100
?Ti)rlrrtf;ttf :Sb;};:l) 1 bityiik su bardag: (¢ig) 240
El\l:Ieglumecz " 4 corba kagig1 (pismis) 150

\_(Malvengemiise) J




Besinler

Lebensmittel

Hiyar

(Gurken)
Ispanak
(Spinat)
Karnabahar
(Blumenkohl)
Kirmizi turp
(roter Gartenrettich)
Kuru sogan
(Zwiebel)
Kereviz
(Sellerie)
Kirmizi lahana
(Rotkohl)
Lahana
(Rosenkohl)
Maydonoz
(Petersilie)
Patlican
(Aubergine)
Taze kabak
(Kiirbis)

Taze fasulye
(frische Bohnen)
Yesil sivri biber
(griine Paprika)

Yesil sogan
\(griine Zwiebel)

GIDA DEGiSiM LiSTELERI
(Lebensmittelvergleichstabellen)

1 orta boy
4 corba kasig1 (pismis)
4 ¢orba kasig1 (pismis)
1 orta boy
1 orta boy
1 kiigtik boy
Y% orta boy
4 corba kasig1 (pismis)
1 orta boy
4 corba kasig1 (pismis)
4 ¢orba kasi81 (pismis)
4 corba kasi81 (pismis)
10 orta boy

3-4 orta boy

100

150

100

100

75

100

100

100

75

125

150

150

100

75




B Grubu Sebzeler: Bu grup sebzelerin her biri-
mi 2 gram protein, 7 gram karbonhidrat icerir;

yag icermez ve 36 kalori saglar.

i Miktar
Besinler Miktar
Lebensmittel . g
B
(s‘:];lgohnen) 4 corba kasig1 (pismis) 100
Bal kabag:

3-4 100
(Kiirbis) parga
Hezerve 4 corba kasigi (pismis) 100
(Erbsen) ¢ s1g1 (pismig
Enginar
lortab ismi 100
(Artischocke) orta boy (pismis)
Havug
lortab ig 100
(Méhren) orta boy (¢ig)
fli:f:h) 5 gorba kagig1 (pismis) 150
Salgam .
lortab 150
\_(Ritbenkohl) orta boy (¢ig) )

MEYVE DEGISIMI

(Vergleichstabelle Obst)

Bu listede 1 meyve degisimi; 10 gr karbonhid-
rat igerir, yag ve protein icermez ve 40 kalori-
lik enerji saglar. Meyveler, vitamin, mineral ve
barsak faaliyetlerini olumlu yénde etkileyen
posa yoniinden zengin yiyeceklerdir. Meyve-

lerin igerdikleri vitamin ¢esitleri ve miktarlar1

farklidir.Genellikle turunggil grubu (limon,
portakal, mandalina) ve gilek C vitamini y6-
niinden zengindir. Kayis1 A vitamini igerir.

Muz, portakal ve elmada, yiiksek miktarda
potasyum vardir. Bu nedenle kan potasyumu
yiiksek seyreden hastalar, degisim sirasinda




sececekleri meyvelerin potasyum icerigine dik-
kat etmelidir. Meyvelerin lezzeti igerdikleri asit
ve sekerden ileri gelir. Meyveler olgunlastik¢a

asit miktarlar1 azalmakta, seker miktarlar1 art-

GIDA DEGiSiM LiSTELERI
(Lebensmittelvergleichstabellen)

maktadir. Meyveleri taze olarak ve kabugu ile
yemek, posa acisindan oOnemlidir. Meyveler
ayrica komposto veya meyve suyu olarak da
almabilir.

Besinler ﬁil:gaz
Lebensmittel .
?ﬁﬁgfgren) Y su bardag: 75
?:g:r?:s) 1 ince dilim 100
gﬂﬁ) 1 kiigiik boy 100
él’sl;gjgo) % adet 125
?&?ﬁe) Y orta boy 75
?ggﬁlgren) Y su bardagi 75
gﬁ{(beeren) 1 su bardag: 150
g\;llflulbeeren) Y2 su bardag: 150
ﬁirggel) 1 kiigiik boy 100
ﬁ‘z]tce(llgg::g)en) 2-3 adet 60
(Eg;]:iri);ef’;luaumen) 10 adet 100
fgéfrgﬁﬂgte Pflaumen) 2 adet 25
(GGrZ{)ﬁiuit) Y5 kiigiik 125
ég:trtnecllpﬂaumen) 2 adet 15
Ql?rcllsrcg: %ee)igen) 1-2 adet 50 J




Besinler

Lebensmittel

{gggggﬁgge Feigen) Y adet 15
gxlgzgezrmelone) 1 dilim 175
Flgg?l?gmelone) 1 dilim 175
g?i};ﬁ}llgtiz;r)ikosen) 2-3 dilim 100
éfgi‘solc(lggg Aprikosen) % adet 20
ggil::chen) 10-15 adet 75
g?i)xlvi) 1 adet 100
(ng:fgne) 1 orta boy 100
?I{Z::gizﬁe) 1 orta boy 100
énglane) Y biiyiik boy 50
?g:anatapfel) % adet 75
fg:iﬁfgel) 1 orta boy 125
?S];i;lgc}l) 1 orta boy 125
gfiéglgtgf’gntrauben) 15-20 adet 125
(URngniqng::)W) 2 gorba kagig 15
lelizzrkirschen) . 15 adet 75
(Orangen Mabatineneat) 1 gay bardafa 100
ﬁlﬁrggelss?% 1 ¢ay bardag1 100
(lj"lgrliﬁqbselflystt) Y2 gay bardagi 60
(‘/Sl;ﬁirsl?i);lslchsaft) %2 su bardag 80

uAgrraSI:‘aythfelsaft) %2 su bardag 80 )

74




YAG DEGISIMI

(Vergleichstabelle Fett)

1 yag degisimi, 5 gram yag, protein ve karbon-
hidrat igermez ve 45 kalorilik enerji verir. Zey-
tinyag ve bitkisel yaglar kolesterol icermezler.
Tereyag, kuyrukyagi, krema, mayonez, zeytin-
yagy, aygicek yagi, pamuk yagi, soya yag1, musir-
6zt yag, hashas yag1 vb. bu gruba girer. Yaglar
en 6nemli enerji kaynagidirlar. Margarinlerde
A vitamini ve D vitamini bulunmaktadir. Yag-
lar bitkisel ve hayvansal kaynaklardan elde

Besinler

Lebensmittel

Swi yag (zeytin yagi, aygicek yag,
misirozii ygg”z)

(Flussige Ole: Olivendl,
Sonnenblumendl, Maisal ...)
Kati yag (tereyag, margarin)
(Fette: Butter, Margarine ...)
Zeytin (siyah, yesil)

(Oliven: schwarz, griin)
Mayonez

(Mayonnaise)

Findik, fistik

(Haselniisse, Erdniisse)
Kaymak

(Sahne)

Krem peynir

QStreichkéise)

GIDA DEGiSiM LiSTELERI
(Lebensmittelvergleichstabellen)

edilmektedirler. Bitkisel yaglar oda sicakliginda
swvidir, hayvansal yaglar (tereyagi, kuyrukyag,
igyag1) ve hidrojenle katilagtirilmis bitkisel
margarin ise, oda sicakliginda kat1 durumda-
dir. Besinlerin i¢indeki kolesterol ve kat1 yaglar
(tereyag1, margarin vb.), krema ve mayonezin
igerdigi doymus yag asitleri, kan kolesterolii ve
lipitlerinin yiikselmesine neden olur. Bu ne-
denle kalp damar hastalig: riski tasiyan diya-
betli kisiler, lipit ve kolesterolii yiiksek olanlar,
bu yiyecekleri yemekten kaginmalidirlar.

Miktar
Menge
g

1 tath kagig 5
1 tath kagig1 5
5 adet 15
2 tath kasig: 10
6 adet 10
1 gorba kasig: 10

1 su bardag: 150




TATLI VE SEKER DEGISIMI
(Vergleichstabelle Zucker, SiiBspeisen)
Her bir degisim yaklasik olarak 5 gram karbon-
hidrat icerir, protein ve yag icermez ve 20 kalo-
rilik enerji saglar.

Besinler
Lebensmittel

Akide sekeri

(Bonbons)

Bal

(Honig)

Kesme seker Biiyiikliigiine gore
(Wiirfelzucker)
Regel-marmelat
(Marmelade)

Pekmez

(dick eingekochter Obstsaft)
Toz seker

k(Zucker)

2 adet
2 tath kasig1
2-3 adet
1 gorba kasig:
1 ¢orba kasig:

1 tath kagig1

Miktar

Menge
8

10

10

10

10




iCECEKLER

(Getrianke)

Piyasada satilan igecekler alkolli veya alkolsiiz
olabilir. Eger hastada su kisitlamasi gerekmi-
yorsa alkolsiiz icecekler rahatlikla igilebilir. Ay-
rica, maden suyu igen bobrek hastalarinin, bu
tiir sularin cinsine gore degismek tizere, fazla
miktarda mineral (sodyum, potasyum, kalsi-
yum vb.) icerdigini de dikkate almalar1 gerek-
lidir. Bir bardak ¢ay, kahve 20-30 mg potasyum
igerir.

200 ml'lik bir bardak portakal suyunda 400 mg
potasyum vardir.

Alkollii igecekler: ilave bir sorunu olmayan
hastalar, ¢ok istiyorlarsa, seyrek olarak az mik-
tarda alkollii i¢ki alabilir; ancak;

GIDA DEGiSiM LiSTELERI

(Lebensmittelvergleichstabellen)

Qe

Qe

4

Sivi kisitlamasi 6nerilen hastalar alkol
ile aldiklar1 siviy1 ayrica hesap etmeli-
dir.

Degisik sorunlar1 olan bobrek hastalar:
i¢in alkol ¢ok sakincali olabilir. Alkol faz-
la miktarda kalori icerir (1 gram alkolde
7 kalori vardir), o nedenle zayiflamasi
istenen Kkisiler alkollii i¢ki almamalidir.
Ayn1 zamanda alkollii ickiler karaciger
icin de ¢ok sakincalidir. Bébrek hasta-
larinin 6nemli bir bolimiinde karaciger
sorunlar1 da olabileceginden rastgele
alkollii i¢ki igmemeli ve bu konuda her

hasta hekimine danismalidur.




Alkollii iecekler Enerji degeri

Alkoholhaltige Getrinke Enerlg(iceaglehalt

Beyaz sarap 100 30
(Weiflwein)
Bira 330 139
(Bier)
Kirmizi sarap 100 85
(Rotwein)
Sampanya 100 98
(Champagner)
Cin, votka, viski 45 105

\(Gin, Wodka, Whisky) J

Alkolsiiz igecekler Miktar ]ﬁ:'ir] i deglf rll t

Alkoholfreie Getrinke ergiegeha
kcal

Alkolsiiz bira

(alkoholfreies Bier)

Diyet kola 200 1

(Diat-Cola)

Kola 100 39

(Cola)

Maden suyu 100 B

(Mineralwasser)

Meyvali-sodali icecekler 100 46

\ (Fruchtschorlen) J







SAGLIKLI YEMEK PISIRME KURALLARI

(Regeln zum gesunden Kochen)

Degisik yiyeceklerin besin igerikleri hakkinda
bilgi sahibi olmak 6nemlidir. Bunun yani sira
bu yiyeceklerin besin degerlerini kaybetmeden
hazirlanmas da gereklidir. Clinkii, bazi pisirme
ve hazirlama yontemleri gidalarin besin dege-
rinde azalmaya neden olabilir.

Et, Balik, Tavuk: Bu tiir yiyeceklerde, kizart-
ma yontemi kullanilmamalidir. Et veya etten
yapilan yiyecekler (kéfte vb.) ve tavuk, 1zgara,
haslama veya firinda pisirilmelidir. Izgara veya
kuru 1s1da yapilan yiyecekler, ¢ok yiiksek 1s1da
pisirilmemeli ve ¢ok fazla ¢evrilmemeli, ortaya
yakan 1s1 tercih edilmelidir. Cok yiiksek sicaklik
ve 1zgara sirasinda etlerin ¢ok fazla ¢evrilmesi,
etin proteinlerini katilastirarak etin suyunun
kaybina ve lezzetinin azalmasina neden olur.
Ayrica protein ve Bl vitamini de bir miktar
azalir. Izgara sirasinda etler ¢ok fazla gevrilme-
melidir. Haslama islemi ya ¢ok az suyla, ya da
bol su ile yapilabilir. Her iki yontemde de etler
soguk suya konulmalidir. Firinda pisirmede ise,
etler soguk firina konulmali, ortaya yakin bir
151 derecesinde pisirilmelidir. Balik; 1zgara, firin
veya bugulama yontemi ile pisirilebilir. Bugu-
lama seklinde pisirilen balik yagsiz ise, 1 kg
baliga 1-2 ¢orba kagig bitkisel siv1 yag konula-
bilir. Bugulama yonteminde baliklara istenirse
sogan, domates, biber vb. gibi sebzeler de ilave
edilebilir. Etler buzlukta yagh kagida sarilarak
-2°C'de birkag hafta saklanabilir. Cok miktarda

et alinmigsa 6nce kiyma daha sonra parga etler
tiketilmelidir.

Etli, tavuklu sebze yemekleri: Et veya kiyma,
yagsiz olarak alinmalidir. Sebze yemekleri kiy-
mali, kusbas: etlitavuk etli pisirilebilir. Eger
yemekte kullanilacak et yagsiz ise veya tavuk
eti derisiz ise, etli sebze yemeginize isterseniz
bir miktar bitkisel yag koyabilirsiniz (1 kg sebze
i¢in 2 gorba kagig1 siv1 yag). Kiyma veya kusbas:
etle yaptiginiz her tiirlii sebze yemeginizi tavuk
eti ile de yapabilirsiniz.

Kurubaklagil
sindirimi zor oldugu i¢in, kirmizi mercimek

yemekleri: Kurubaklagillerin
disindaki baklagiller oda 1sisindaki suda

8-10 saat kadar islatilir, sonra bekletildi-
gi su icersinde pigirilir. Bazen gaz yapacag:
diisiincesiyle kurubaklagiller haglanarak suyu
dokiiliir, bu suyun atilmasi yanlstir. Kuru-
baklagillerde gaz olusturan, dis kabuklardir.
Kabuklarda ne slatilarak, ne de haslanip suyu
dokiilmekle ayrilmaz. Dolayisiyla kuru bak-
lagillerin haglanarak suyunun doékiilmesi, gaz
olusmasini 6nleyemez. Kabuklarin ayiklanma-
s1 halinde gaz olusumu da 6nlenir. Bu suyun
atilmasi ile, kurubaklagillerin B grubu vitamin
ve minerallerde kayiplar olur. Bu nedenle ku-
rubaklagiller yikandiktan sonra islatiimalidir.
Eger hastada potasyum kisitlamasi isteniyor-
sa, haglama suyunun dokilmesi ve pisirme

sirasinda tekrar su ilave edilmesi gerekir. Sert




SAGLIKLI YEMEK PiSIRME KURALLARI

sular kuru baklagillerin pismesini giiglestirir.
Pisirmeyi kolaylastirmak i¢in tencereye soda
eklememelidir, ¢iinkii bu durumda vitamin
kayb1 ortaya ¢ikar. Kurubaklagil yemeklerine,
pisirme sirasinda bitkisel siv1 yag konulmali-
dir. 2 su bardag: ¢ig kurubaklagilden yapilan
yemege 2-3 corba kagigi sivi yag konulmas:
yeterlidir.

Sebze Yemekleri: Sebze ve meyveler vitamin
ve minerallerden zengindir. Vitaminler i¢in-
de en dayaniksiz olan1 C vitaminidir. Sebze ve
meyveler kesildikten veya soyulduktan sonra
C vitamininde hemen kayiplar baslar. Sebze-
ler pisirileceginde ayiklanip hemen sicakla te-
mas ettirilirse bu kayip 6nlenmis olur. Yemek
pistikten sonra bekletilirse (6zellikle de beklet-
me yerinin 1s1s1 yiiksek ise) C vitaminindeki ka-
y1p miktar artar. Pisirilmis sebzeler 24 sat buz-
dolabinda bekletildigi zaman C vitamininde
ortalama %40-80 arasinda kayip olur. Yemegin
pisme suyu atilirsa suda eriyen C vitamini ve B
grubu vitaminleriyle, vitaminlerdeki kayip ora-
n1 da artar. Ancak bu su ayni zamanda yiiksek
miktarda potasyum da icermektedir. O neden-
le potasyumu yiiksek olan hastalar sebzelerin
haslama suyunu dékmelidirler. Sebze yemek-
leri etsiz pisiriliyorsa, bitkisel siv1 yag, 6zellikle
zeytinyag1 kullanilmalidir. Sebze yemeklerinin
yapimu sirasinda sogan kullaniliyorsa, yag ya-

kilmadan sogan ve sebzeler ¢ig olarak tencereye

(Regeln zum gesunden Kochen)

konulmali, miimkiin oldugu kadar az suda ve
kasik ateste pisirilmelidir. 1 kg i¢in kullanilacak
yag miktar1 2-3 ¢orba kasigini gegmemelidir.
Sebze ve meyveleri hazirlama ve pisirmede su
noktalara dikkat etmek gerekir.

Q@ Kokli olanlarin kokii alindiktan sonra, di-
gerleri ise dogrudan dogruya, 6nce yikanir,
sonra dogranir. Dogranan sebze ve meyve
bekletilmez. Kabuklu sebzelerde vitaminler
genellikle kabuga en yakin yerde oldugu i¢in
¢ok ince soyulmasi 6nem tasir.

Q@ Dogranan sebze ve meyveler pisirilirken
kaynar suya atilir. Béylece C vitamini kayb:
olmaz. Sebze ve meyve higbir zaman soguk
suda pisirilmeye baslanmaz.

Q@ Sebze ve meyve pisirilirken yeterince su
konur ve olabildigince az siireyle pisirilir.
Pisme siiresinin uzatilmasi halinde besin
kaybr artar.

Q Sebze pisirilirken kesinlikle soda eklenmez.

@ Salatalarin sirkesi, limonu ve yag: servis ya-
pilirken eklenir.

Pilav, makarna, borekler: Pilav yapilmadan
once piring genellikle sicak suda uzun siire
bekletilir, bu son derece yanlstir. Bu islemde,
piringte ¢ok miktarda vitamin ve mineral
kayiplar1 olusur. Pilav yapilmasinda dogru
olan yontem, soguk suda yikanip siiziilme-
sinden sonra, kaynamakta olan suya atilarak




pisirilmesi ve suyunun gektirilmesidir. Piring
kesinlikle kavrulmamalidir. 2 su bardag: piring
i¢in 2-3 ¢orba kasig1 bitkisel yag yeterlidir. Ma-
karna da haslandiktan sonra suyu d6kilmeme-
li ve mutlaka pilav gibi, pisirme sirasinda suyu
gektirilmelidir. Makarnaya da bitkisel siv1 yag
konulmali ve miktar: 1 paket makarna i¢in 2-3
yemek kasigini gegmemelidir. Makarnada sos
olarak daha ¢ok, sebzeli soslara agirlik veril-
melidir. Bérekler yagda kizartilmamaly, firinda
pisirilmis borekler tercih edilmelidir. Bu tiir
borekleri yumusatmak i¢in, kat aralarina yag
yerine siit-yumurta karisimi kullanilmas: daha
uygun olur. Kalorisinin diisiikliigi nedeniyle,
1spanakly, pirasali, kabakli vb. gibi sebzeli bo-
rekler tercih edilmelidir.

Yaglar: Tereya81, margarin, zeytinyag ve diger
bitkisel siv1 yaglar uzun siire yiiksek 1siya ma-
ruz kalirsa viicut igin zararli maddeler ortaya
¢ikar. Bu durum daha ¢ok kizartma yaparken
yagn asir1 1sinmast ile olusur. Bol yagda yapi-
lan kizartmalarda bu olay daha az goriilse de,
kullanilan yagin atilmayip tekrar isitilmasi ha-
linde olusan zararli madde miktar1 da artar. Bu
nedenle kizartma islemi bittikten sonra, yagin
artitk maddelerinin temizlenmesi amaciyla iyice
stiziilmesi ve bu yagin en fazla ¢ kez kullanil-
masl istenir. Yaglar 151k ve madeni kaplarda ¢a-
buk bozulur; bu nedenle cam siseler i¢inde, 151k
almayan karanlik ve serin yerlerde muhafaza
edilmelidir. Beslenme programiniz i¢inde, sizin
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i¢in belirlenmis olan yag miktari, yemeklerin
pisirilmesi sirasinda kullanilacak yag miktari-
dir. Bu yagin genellikle bitkisel siv1 yag olma-
sina dikkat ediniz. Sicak, soguk tiim yemekle-
rinizde 6zellikle zeytinyagini kullanmaya 6zen
gosteriniz. Eger sicak yemeklerde zeytinyagini
sevmiyorsaniz, diger bitkisel siv1 yaglar1 kulla-
nabilirsiniz. Beslenme programiniz igersinde
yer alan et, balik, tavuk, siit, yogurt, peynir gibi
yiyeceklerin igerisinde doymus yag bulundu-
gu igin, ayrica disardan tereyagi ve margarin
gibi doymus yaglardan almaniza gerek yoktur.
Doymus yaglar, kan yaglarinizin ytikselmesine
neden olacagindan, kullanmamaniz gerekir.










