Bobrek yetersizligi, damar sertligi sirecini hizlandirmakta,
kalp-damar hastaliklanini oriaya gikarmakia ve bir kisir
ddngiye girilip kan basinc yiksekliGi biibrek fonksiyenlaninin
kaybini daha da ilerletmektedir. Bobrekler, hipertansiyonun
hem nedeni, hemde kurbanidir,

HIPERTANSIYON
BOBREK SAGLIGINIZ TEHLIKEDE
KRONIK BGBREK HASTALIGI

Tuz, viicudumuzun dengesine katkida bulunur, tansiyonun belli
dizeylerde kalmasini sailar. Viicudumuzdaki tuz dengesini
ayarlayan en dnemli organ bobreklerimizdir. Saglikh babrekler,
besinlerde alinan tuz miktarina géire, idrarla atilan tuzu artinp
azaltarak dengeyi safjlar. Bbrek hastalifinda fuz (sodyum)
vicutta birikic Bu durum susama hissinin artmasina, biylece
fazla su igilmesine, ddem ve sigkinlidin artmasina sebep olur

Kandaki tuz miktanimin kisa sire iginde normale gadre artmasi
veya azalmasi da zararhdir. Tuz miktanindaki azalma; suur
bulanikhd, kas kramplan, havale ndbetleri, bulanti, kusma ve
sonunda komaya giden bir tabloya neden olurken, fazla tuz
alinmas: ise tansiyon yiksekiigine ve kalp yetmezligine neden
olur. Tuzu kismadan tansiyon tedavi edilemez. Tuz, yedifimiz
gesitleri besinlerin iginde mevcuttur. Ayrica yemeklere veya
iceceklere fazladan eklenir
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TUZ TUKETIMINizi AZALTIN!

Tuz Tiiketim Ahigkanhklannizi Degigtirin!

= Tuzu azaltmak igin iglenmig gidalar (sucuk, salam, sosis vb.)
ve tursu ile yapilmig sandvicler yerine az tuzla yapilmig
izgaralar ve mevsiminde sebzeler ile yapilmig sandavigleri
tercih edebilirsiniz.

= Fume gidalar tuz bakimindan zengin oldugundan bu tip
besinleri daha az tiketmeye fizen gosterin.

»|slanmis gidalar (sucuk, salam, sosis vb.) igaren yiyecekler
yerine, daha az tuz igeren ef ve sebze yemeklerini tercih edin.

=jslenmis ve paketlenmis yiyeceklerin icarisindeki tuza
dikkat edin. Paketlenmig gidalardan olabildifince kagimin.

=Yemeklerin igindeki tuz miktanim azaltarak yemekleri daha
ok baharat, sogjan ve sanmsak ile gegnilendirebilirsiniz.

= Tuiz orani yiksek olan soyu sosu, ketgap, mayonez ve
hazir soslan yemeklerinizde kullanmamaya dzen gosterin.

= Kuruyemisleri tuz ilave edilmemis, islem gdrmemis olarak
tercih edin.

=Yemekleri haglarken kaynathfing suya fuz ilave etmeyin.

= Asin fuzlu peynirlerinizi suda bekleterek tuz oramimi azaltin.

»Masalardan tuzluklan kaldinin!

Uyan : Bu el kitabinda yer alan bilgiler, herhangi bir serunu
olmayan bireyler icin geceriigir. Erken ddnem kronik babrek
hastalan ile diyaliz tedavisi garen hastaiar igin bu el kitabinda
dneriler uygun olmayabilir. Bu ef kitab yalmizea bilgr vermek
lizere hazirianmighir, fedaviyi ydnlendirmek amaciyla kullanimaz.
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Inzantik tarihi zOresincs tatlandirict ve koruyucu madds azelligl ile
kullanilagslen tuz, inzan vicudunun igleyizinds dengalsyicl Gzslligi
ile dne gikar.

Erigkin bir kiginin gOnlik olarak almazi gareken tuz miktan ortalama
6 gramdir. Bu miktar terlsme ile 2 kaybina Yol agan spor, agir
fizikzel egzersiz ve galigma sz konusy oldugunda artabilmektzdi
GO0k tuz ihtivacimizn bayok bir Kizme, tkettigimiz gidalarda
bulunmaktadir. Ancak pak gok kigl, yeme(in tadina bile bakmadan
tuzluga uzanip Yemegine bolca tuz ilave stmekisdic

l_’fGldalara ayrica eklediginiz fuzun
% 75'inin, tikettiiniz gidalarda zaten
mevcuf oldugunu biliyor muydunuz?

Tuzun yivecaklarin tatlandinlmasinin Yani sira gidalarin Uztin s0re
Korunmasi Igin koruyucy bir madde olarak da kullapimaktadir.
Tursw, konserve, salamura gibi vantemler ile gidalann tuz sayesinds
Uzun zaman korunmalarl saglanmaktadir

Geredindan fazla tuz t0kstmek saghginiz igin zararidir. Tuz
tiketiminin normal sinirlar diging glkmasi, yikaek tansivon, kalp
haztaliklzr, damar sariligl, Gzellikle kalp yefmealigi ve felg rakini da
barabarinde getirmektadir,

Aligverig Yaparken Tuz Miktarina Nasil Dikkat
Edersiniz ?

Gidalann her 100 gramin ne kadar fuz igerdigini gormek,
safhfinizr korumak ve bu gidalardan ne kadar tiketmeniz
gerektigini anlamak igin satin aldi§iniz gidalanin paketlerinin
arka yiiziinde bulunan “Enerji ve Besin Ogeleri” etiketlerini
kontrol edin.
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Her 100 Gram Gida lgin Dikkat Edilmesi Gereken
Tuz Tiiketim Miktarlan

0-04GramTuz  En Saghkl Segim Miktan
04-15Gam Tuz  Genellikle Uygun Tiketim Miktan

1.5 Gram ve st KigOk Miktarlarda ve Ara-Sira Toketmeniz
Gereken Miktar

“Enerji ve Besin Ogeleri” etiketlerinin arkasinda eger sodyum
oram yer aliyorsa, bu oram 2.5 ile carparak siz konusu
besinin igerdigi tuz miktanni bulabilirsiniz.

ENERJI VE BESIN OGELERI 100g'da 1 Pakette
Enerii (keal/ki) 518/7165 | 250/1087
Protsin (g) 32 16
Yag (g) 276 13,8
Doymug yag asitleri (g) 132 66
Trana yag asitleri (g) 02 0.1
Karbonhidrat {g) 64.1 320
Seker (g) 8 15,8
Lif (q) 12 08
Sodyum (ma) 120 60

Gereginden Fazla Tuz Tiketimi Neden Zararhdir ?

Giinliik beslenmede babreklerin fazla tuzu atma kapasitesini

agan mikiarlarda tuz alindiGinda

= Bibrek yetmezlii olan hastalarda

» |leri yaglarda biibrek kitlesinin azalmasina bafjh olarak
biibrek fonksiyonlannin azalmasi durumunda

» Tansiyonu yiksek seyreden hastalarda, fazla tuz alimi
dzellikle zararhdir,

Giindmuz toplumunda hazir ve hizh yemek yeme aligkanhi,
dizanda yeme zorunlulugu, konserve edilmig, tuzda
hazirlanmig yemeklerin sofralanmizda artizi, hipertansiyonu
olan kigi sayisimn artmasina neden olmustur. Hipertansiyon
tedavisi gdren bir hasta, yemeklerde tuz kisittamasini
salayamiyorsa, ilaglar da yarar saglayamayacakiir
Hipertansiyon; beyin, goz, kalp ve babreklerde tehlikeli
yagamsal organ hasarlarina yol agar.

Hipertansiyon, damarlar etkileyen bir hastalik oldufju icin
kalp ve beyin gibi, bdbrekleri de hedef olarak segmektadir,
Babregin en kiigik islevsel organcidi olan kilcal damarlardan
olugan yumakgik (glomeril) icindeki basing artigi, bu organcifin
kaybina ve dolayiziyla bobrek yetmezligine nedan olmakiadir.




