BOBREK SAGLIGINI ETKILEYEN 20 FAKTOR

Bobrekler, omurganin her iki tarafinda kaburgalarin altinda bulunan, fasulye biciminde iki
kiguk organdir.

Bobrekler kalp ve kan damarlarindan olusan ve viicudun her yerine ulasan dolasimin 6nemli
bir parcasi. Dakikada yaklasik 1200 ml kanin gectigi bobrekler, kalbin pompaladigl kanin da
ylzde 20’sini aliyor. Giinde 150-180 litre sivinin slizlildigi bébrekler bu sivinin 1,5-2 litresinin
idrar olarak atilmasini saghyor.

Bir yumruk biiytkliginde olan bdbrekler; kani filtreleyerek toksik maddeleri idrarla viicuttan
atilmasini,yasamak icin gerekli suyu tutarak vicudun su dengesinin saglanmasini ozellikle
vicudun su ve tuz dengesini koruyarak kan basincini kontrol altinda tutulmasini,,eritropoetin
hormonu Ureterek, eritrositlerin tGretimine katki saglamasi, D vitaminini aktiflestirerek aktif D3
Vitamini olusumu sayesinde kalsiyumun bagirsaklardan emilimini arttirarak kemik sagligin
korunmasina katkida bulunmaktadir. Bobreklerimizin bunlar gibi vicudumuza ¢ok
sayida faydalari bulunmaktadir.

Bobreklerimizin gorevlerini yeterince yapamamasi durumunda saghgimiz
olumsuz etkilenmekte Kronik Bobrek Hastaligina (KBH) yol
acabilmektedir.

KBH; yiiksek tansiyon, kemiklerde zayiflik, istahsizlik, sinir hasari ve yasam kalitesinin dlismesi
gibi cok cesitli komplikasyonlarin olusumuna yol agabilmektedir. Ayni zamanda KBH, kalp ve
damar hastaliklari riskini arttirmaktadir. KBH tedavi edilmezse daha ileri safhalari olan bobrek
diyalizi ve bébrek naklini gerektiren bdbrek yetmezligine yol agabilir.

Uzun sdreli yiksek tansiyon ve diyabet, KBH'nin olusumunu tetiklemektedir. KBH'nin cesitli
semptomlari arasinda yorgunluk, uykusuzluk, kas kramplari, ayak ve ayak bileklerinde sisme,
istahsizlik, konsantrasyon glicliigu, gozlerde sislik, ciltte kasinti ve sik idrara ¢ikma ihtiyaci yer
ahr.

Herkes potansiyel bobrek hastaligi riskine sahip olsa da saglikh bir yasam tarzi stirdirmek bu
riski onemli 6lglide azaltmaktadir. Bobrek hasarina nelerin neden olabilecegini bilmek bu riski
azaltmak icin 6nemlidir. KBH olusumunu tetikleyen 20 énemli neden sunlardir.



1. Kirmizi Et

Kirmizi et harika bir protein kaynagi olsa da diyette ¢ok fazla kirmizi et tiketiminin bébrek
hastaligi riskini artirabilecegini biliyor muydunuz? Amerikan Nefroloji Dernegi Dergisinde
yayinlanan ve kirmizi et tiketiminin uzun vadeli etkilerini arastiran bir arastirmada, kirmizi et
tiketimi ile bobrek yetmezligi olusumu arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu bildirilmistir. Dr.
Koh tarafindan 2017 yilinda yayinlanan g¢alismada: Singapur'da ortalama 15.5 yil boyunca
63.257 yetiskin takip edilmis ve kirmizi eti yiksek miktarda tiketen kisilerde bdbrek
hastaligi gelisme riskinin %40 daha fazla oldugu bildirilmistir (Red Meat Intake and Risk of
ESRD, J Am Soc Nephrol, 2017 Jan;28(1):304-312. doi: 10.1681/ASN.2016030248).

Asirt kirmizi et tiiketimi sonucu olusan sindirilemeyen proteinin atik Grlinleri ve protein
sentezinde kullanilmayan amino asitler bobrekler tarafindan disari atilmak zorundadir. Bu asiri
protein tliketimi bobrek filtrasyonuna zarar vermektedir. Sindirilemeyen amino asitler
karacigerde amonyak ve lreye donlserek bobreklerden atilmaktadir.Protein fazlaligina bagh
olarak kanda amonyak ve lire miktarinin artmasi bébrek fonksiyonlarinin bozulmasina neden
olmaktadir. Plrin agisindan zengin yiyeceklerin sindirilmesinin ardindan {rik asit
olusmaktadir. Uriner sisteminin bir parcasi olan bébrekler, rik asit gibi atik maddelerin, idrar
yoluyla viicuttan atilmasini saglar. Viicut disina atilmasi gerceklestirilen tic organik madde; (re,
kreatinin ve urik asittir. idrar yoluyla atilamayan Urik asitin viicutta birikmesi hiperiirisemiye
neden olur. Hiperirisemi durumunda fazla iirik asit, eklemlerde birikerek kristaller olusturarak
iltihapl eklem hastaligina yani gut hastaligina neden olur. Ayrica basta bébrek tasi hastaligi
olmak Uzere onemli bobrek hastaliklarina neden olabilmektedir. Bobrek yetmezligi
durumlarinda beslenmeye bagl drik asitin artis riski kacinilmazdir.

Sigir, domuz ve kuzu eti gibi kirmizi etler, beyaz etlerden daha fazla doymus yag ve kolesterol
icermektedir. Bu durum kan kolesterol seviyelerinde artis ile kalp- damar ve renal arter
hastaliklarinin artmasina sebep olabilmektedir.


https://www.medicalpark.com.tr/gut-hastaligi-nedir-belirtileri-ve-tedavi-yontemleri-nelerdir/hg-1829
https://www.medicalpark.com.tr/bobrek-tasi-nedir-korunma-ve-tedavi-yontemleri-nelerdir/hg-1871

Herhangi bir riskten kacinmak icin Dr. Woon-Puay Koh, balik/kabuklu deniz Grinleri ve kiimes
hayvanlari tiiketerek ya da soya ve baklagiller gibi bitki bazl protein alternatiflerine gecerek
haftalik tiketilen kirmizi et miktarini sinirlamayi énermektedir. Amerikan Kanser Arastirmalari
Enstitlisi haftada 510 gramdan fazla kirmizi et tiiketimini Gnermemektedir.

2. Alkol

Beyin fonksiyonlarini ve sinir aktivitesini yavaslattigi icin alkol, depresan olarak kabul
edilmektedir. Alkol, beyni yavaslatarak mesaj gonderme ve alma seklini etkilemekte ve atilimi
sirasinda da bobreklere ciddi sekilde zarar vermektedir.

Sik sik alkol tiiketmek, bobrek hastaliginin 6nemli belirtisi olan yiksek tansiyon ve diyabet
riskini artirmaktadir. Orta dizeyde alkol tiiketimi, saghkli bobrekler icin bir risk olarak kabul
edilmese de bébrek yetmezligi olanlar igin risk teskil etmektedir.

Nefroloji Diyaliz Nakli Dergisi'nde (Nephrology Dialysis Transplantation Journal) yayinlanan
arastirmalarda, asirn alkol tliketiminin bobreklere zarar vermenin yani sira hipertansiyon ve
felg riskini de arttirdigi bildirilmektedir.

Ulusal Bobrek Vakfi (National Kidney Foundation); glinde dort kadehten fazla alkollt igki
tiketiminin, saghg olumsuz etkiledigi ve bobrek hastaligina neden olabilecegini
bildirilmektedir. Yiiksek alkol tiketimi ile bobrek hastaligl arasindaki iliskiyi dogru bir sekilde
anlamak icin daha fazla arastirmaya ihtiyac duyulsa da, alkol tiketiminde kesinlikle asiriya
kacilinmamasini dnermektedir.

3. Sofra Tuzu



Tuz, saghgimiz icin 6nemlidir. Sofra tuzu, diinyanin her yerinde yaygin olarak kullanilmasina
karsin en az saghkli tuz turd olarak kabul edilmektedir.Sofra tuzu, sodyum klorirden
olusmaktadir. Sofra tuzlarinda iyodiir, sodyum bikarbonat, floriir ve topaklanma onleyici
maddeler gibi sentetik kimyasallar, potasyum iyodiir ve alliminyum bulunmaktadi

Tuz; kan basincimizi dizenlenmesinde, sivi dengesini kontrol edilmesinde ve kas ve
sinirlerimizin dlizglin galismasinda gorev alir. Tuzun; bogaz agrilarina ve dis eti sorunlarina iyi
geldigi de bilinmektedir. Tuz, diyetimizin énemli bir pargasi olmasina ragmen tuzun fazlasi
zararl olabilmektedir. Ozellikle viicudumuzun su dengesi yani ozmotik basincin saglanmasinda
Sodyum ve Potasyum orani 6nemlidir. Diyette 3 birim Potasyuma karsilik 1 birim Sodyum
bulunmalidir. Fazla tuz alimi yani Sodyum alimi bu dengeyi bozarak 6édem olusumuna ve kalp
damar hastaliklarina neden olabilmektedir.

Sofra tuzundan zengin diyetler bébrek tasi olusum riskini arttirmaktadir. Ayni zamanda, bu
diyetler diyabet ve obezite gibi saglik sorunlarinin daha da kétiilesmesine yol agabilmektedir.
Fazla miktarda tuz tiketimi bobrek ve karaciger problemlerinin yani sira hipertansiyon, kalp
hastaligi, 6dem, fel¢ ve kalp yetmezligine neden olabilmektedir.

Gunliik tuz aliminin 5 gram yani bir cay kasigi ile sinirlandirilmasi énerilmektedir. islenmis
gidalar ve gazl icecekler ile bu miktar kolayca asilabilmesi nedeniyle organik Urlinler
tuketilmelidir.

4. Kafein

Kafein, kahve, cay, kakao ve cikolata gibi bircok farkli yiyecek ve icecekte bulunan dogal bir
uyaricidir. Gida ve ila¢ Dairesi (The Food and Drug Administration), kafeini hem ilag hem de
gida katki maddesi olarak tanimlamaktadir. Ulusal Kahve Dernegi (the National Coffee
Association) tarafindan yurutulen bir calismada sadece ABD’de yilda 587 milyon fincan kahve
icildigi bildirilmistir.

Kafein bir uyarici oldugu icin merkezi sinir sistemini uyararak beynin normalden daha hizli
¢alismasini saglamaktadir. Kafeinin zararl etkilerinin de oldugu bilinmektedir. Asirt miktarlarda



kafein alimi viicut sicakhginda artis, yliksek tansiyon, bas donmesi ve agrisi, kalp carpintisi,
huzursuzluk ve uykusuzluga neden olabilmektedir.

Kafein gazliiceceklerden regeteliilaclara kadar pek ¢cok Griinde bulunmaktadir. Kafein, diliretik
etkisi ile bobreklerin susuz kalmasina neden olarak daha fazla ¢calismasina sebep olmaktadir.
Kafein ayrica kan akisini uyararak bobrekler lizerinde ek stres olusturmakta ve bodylece kan
basincinda artisa neden olabilmektedir.

Uzmanlar; kafeinin kilo kaybi, uyaniklik, beyin fonksiyonun artmasi gibi yararli etkilerine karsin
glnlik aliminin 300 miligrami gegmemesini dnermektedirler. Kafein alimi takip edilirken
kafein iceren tiim yiyecek ve icecekler baz alinmahdir.

5. Yapay Tatlandiricilar

Yapay tatlandiricilar 1800’lerden beri bilinmektedir ve ilk kesfedilen yapay tatlandirici
sakarindir. Ginimizde aspartam, sukraloz, asesiilfam asesiilfam, sakarin ve ksilitol tatlandirici
olarak kullanilabilmektedir.

Bu tatlandiricilarin genelde besleyici ve kalorileri degerlerinin olmadigi kabul edilmektedir.
islenmis yiyecek ve iceceklerin yani sira dis macunu, gargara, sakiz, 6ksiiriik surubu, salata
sosu, donmus yogurt, sekerleme, kahvaltilik gevrekler ve islenmis atistirmaliklar gibi bircok
Urtinde bu tatlandiricilara rastlamak mimkundr.



Yapay tatlandiricilarin bagimlihk yaptigi bilinmektedir. Fazla miktarda yapay tatlandirici
tuketimi bas agrisina, migrene ve kilo alimina neden olabilmektedir. Ayni zamanda, fazla
miktarda yapay tatlandirict alimi; obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik riskini
arttirmaktadir. Seker ve tatlandiricilardan zengin diyetler dis c¢lrimelerine neden
olabilmektedir.

Ulusal Biyoteknoloji Merkezi tarafindan yayinlanan bir arastirmada; glinde iki veya daha fazla
tatlandiriimis gazli icecek tiiketiminin kadinlarda bobrek fonksiyon yetersizligi olusumu riskinin
arttigi bildiriimektedir. Bu nedenle miimkiin oldugunca gazli iceceklerden ve islenmis, yiksek
oranda rafine edilmis gidalarin tiketiminden kagcinmak gerekmektedir. Yapay tatlandiricilar
kullanmak yerine, akcaagac surubu, dogal ham bal, stevia ve hindistan cevizi sekeri gibi dogal
sekerlerin kullanilmasi 6nerilmektedir.

6. Siit Uriinleri

Sut drdnlerinin zararl oldugu konusunda ¢ok sayida arastirma olmasina karsin; protein, B
grubu vitaminler, kalsiyum, fosfor ve potasyum gibi viicudumuz igin gerekli temel ana
maddeleri igermektedir. Kalsiyum ve fosfor gibi mineraller giicli kemikler ve kaslarin olugsmasi
icin gereklidir. Ancak bobrek yetersizligi durumlarinda, bu minerallerin viicutta birikerek
yuksek seviyelere ulasmasi kemik, kalp ve bébrek hastaliklari riskini artirmaktadir.



Harvard Halk Saglhigi Bolum Ba§kan| Prof. Dr. Walter Willett ”ABD Tarim Bakanliginin (USDA)
tavsiyeleri ayrica igme sitd ve sit drlnlerinin kemik kiriklarinin olusum riskini azalttig
yonindeki bilgileri dikkate alarak sit Grlinlerinin besin piramidine dahil edilmesini
saglamistir.  Ancak, sut tidketiminin kemik kiriklarinin  olusumundaki  etkisi halen
tartisiimaktadir. Peynir, dondurma ve tereyagl gibi bircok siit UrGninin fazla tiketimi
kan kolesterol seviyesinin ylkselmesine ve kardiyovaskiler hastalik riskinin artmasina sebep
olabilmektedir (https://www.hsph.harvard.edu/news/hsph-in-the-news/experts-question-
usda-recommendations-around-dairy/).

American Society for Clinical Nutrition tarafindan yayinlanan arastirma, sit Grlnlerinin -
ozellikle inek sttt - kullanimini insdline bagimh diyabet olusumuyla iliskilendirmistir. Sat,
ylksek oranda asidik olan ve idrarla kalsiyum atilimini artiran hayvansal proteinler icerir. Vicut
bu asiditeyi notralize etmek icin kemiklerden kalsiyum mobilize etmektedir. Bu durum kemik
dansitesinin azalmasina ayni zamanda bobreklerede baski yaratmaktadir.

Modern arastirmalar c¢cogu insanin laktoz intoleransi oldugunu, yani sat UGrinlerinin
sindiriminde zorluklar yasadigini gostermistir. Bu nedenle, bobreklerin saghgi ve genel saghk
icin sut Urlnleri yerine, sut Urlnleri igermeyen kaynaklardan esit veya daha fazla besin 6gesi
almak 6nerilmektedir.

inek siitli yerine piring, hindistan cevizi veya badem siitii gibi gida degisik alternatifleri
kullanilabilinir. Ayni zamanda yesil yaprakl sebzeler, tohumlar ve kepekli tahillar araciligiyla
vicudun i kalsiyum ihtiyaci karsilanabilir.

7. Gazlh icecekler

Gazli icecekler, karbondioksit gazi bulunduran iceceklerdir. Bu icecekleri bu kadar ferahlatici
yapan kabarciklari ve kopirmeyi yaratan karbondioksitin basincidir.Ancak bu iceceklerin
asir tuketilmesi kan basincinin artmasi, bobrek fonksiyonlarinin azalmasi ve bobrek tasi
olusum riskini artirabilir.



Bazi arastirmalar, asiri tiiketilen gazli iceceklerin yiksek seker icerigi nedeniyle kanser olusumu
arasinda bir iliskinin olabilecegini 6ne stirmektedirler. Bir ¢alismada, gazh igeceklerin haftada
iki kez tuketilmesinin pankreas tarafindan Uretilen insilin miktarini artirdigl ve bu durumun
pankreas kanseri olusma riskinde de artisa neden oldugu belirtilmistir. (Milajerdi, A., Larijani,
B., & Esmaillzadeh, A. (2019). Sweetened beverages consumption and pancreatic cancer: a
meta-analysis. Nutrition and cancer, 71(3), 375-384). insiilin, pankreas tarafindan salgilanan
bir hormon olup kandaki glikozun hicrelere tasinmasinda ve hicrelerin enerji ihtiyacinin
karsilanmasinda gorev alir.

Kandaki ylksek instlin ve glikoz seviyeleri; diyabet ve kalp hastaligi dahil olmak Uzere bir dizi
saglik sorununa yol agabilir.

Gazli igeceklerin sik tliketimi kalp hastaligi ve Alzheimer riskini de artirabilir ve karaciger
hasarina, erken yaslanmaya ve obeziteye neden olabilir. Bu icecekler, her bir kutuda 10 ¢ay
kasigl seker icermesinin yani sira yapay tatlandiricilar ve kafein de icermektedir.

Gazli igecekleri; meyve suyu, hindistan cevizi suyu, yesil ¢cay, limon suyu veya sebze suyu gibi
diger icecek tirleriyle degistirerek fazla tliketimden kaginilabilir.

8. Sigara Kullanimi

Ulusal Bobrek Vakfi tarafindan yayinlanan verilere gore, sigara icmek ABD'de her yil 5 6limden
1'ine neden olmaktadir ve sigaranin bircok hastalik icin Onlenebilir risk faktori oldugu
bilinmektedir. Bir sigara tek basina 4800'den fazla kimyasal madde icermektedir ve bunlarin
69'unun kanserojen oldugu bildirilmektedir.

Sigara icenlerin akciger, mesane ve agiz kanserleri gibi cesitli kanser tiirleri acisindan cok daha
ylksek risk altinda olmalarinin yani sira akciger ve kalp hastaliklari, gebelik komplikasyonlari,
fel¢ ve bobrek sorunlari agisindan da risk tasidiklari bilinmektedir.



Sigara, kan basincini ve kalp atis hizini artirarak bobreklere zarar verir ve bébrek fonksiyonu
Uzerinde stres yaratir. Ayrica kan akisini azaltir, kan damarlarini daraltir ve arterlere zarar verir.
Annals of Internal Medicine'de yayinlanan bir arastirma, sigara icenlerde diyabet riskinin
icmeyenlere gore daha yiksek oldugunu bildirilmigtir.

Sigara icmek organlara giden kan akisini yavaslatir ve ayrica yliksek tansiyon tedavisinde
kullanilan ilaglarla da etkilesime girebilir. Yiksek tansiyon, bébrek hastaliginin 6nde gelen
nedenidir.Ayrica pasif igicilik ABD'de her yil yaklasik 50.000 kisiyi 6ldirmektedir. Kendinize ve
cevrenizdekilere fayda saglamak icin, tamamen birakma yolunda adimlar atmak énemlidir.

9. Genetigi Degistirilmis Gidalar

Genetigi Degistirilmis Organizmalar/Gida’lara, biyoteknolojik yontemlerle kendi tlrl disindaki
bir tlirden gen aktarilarak belirli 6zellikleri degistirilen bitki — hayvan ya da mikroorganizmalara
“transgenik” ya da “genetigi degistirilmis organizma” denilmekte ve bu Urinler kisaca GDO
olarak adlandirilmaktadir. Genellikle gesitli yiyeceklerin en iyi kisimlarinin bir organizmadan
digerine aktarilmasi yoluyla gerceklestirilir.

GDO'larin faydalari arasinda daha iyi tat ve kalite ve daha uzun raf 6mri yer alir ancak GDO’lu
gidalarin hayvanlara ve insanlara ne gibi zararlar verebilecegi konusunda bazi belirsizlikler
mevcuttur. GDO'lu gidalar, insan tiiketimi icin glvenli olduklarindan emin olmak igin, bazi
standartlardan gecerler.



Bununla birlikte, GDO’lu gidalarin potansiyel tehlikelerine 1sik tutan daha fazla arastirmaya
gereksinim vardir. Misirli arastirmacilar tarafindan yiritilen bir arastirmada, genetigi
degistirilmis soya verilen farelerin bobreklerinde, karacigerlerinde, kanlarinda ve hatta
DNA'larinda 6limcil miktarda toksisiteye sahip oldugunu bulunmustur.

GDO’lu gidalar ile ilgili olasi risklerden kaginmak igin %100 organik etiketli gidalarin satin
alinmasi hedeflenmelidir. Et alirken %100 organik otla beslenmis hayvanlar ve organik
yumurta tercih edilmelidir. islenmis gidalardan miimkiin oldugunca kag¢inilmalidir ve daima
etiketler okunmalidir. Giniimizde GDO'lu gidalardan kaginmak gercekten ¢ok zordur.Hayvan
beslemede yaygin olarak kullanilan misir ve soya fasulyesinin buyik bir kismi GDO’ludur. Bu
nedenle gercek organik Gretimin yayginlastirilmasi tesvik edilmelidir.

10. Sivi Alimi

Viicudumuz % 55-60 oraninda sudan olusmaktadir. insan viicudunda bulunan kas dokulari, yag
dokularindan daha fazla oranda su icermektedir. Vicudumuzda bulunan suyun, 2/3’l
hiicrelerin icinde yer almakta, geri kalaniise damarlarda, dokular arasinda, sindirim sisteminde
ve vicut bosluklarinda bulunmaktadir.

Sivi alimi, besinlerin kan yoluyla tasinmasi, terleme yoluyla kaybedilen sivinin yerine konmasi
ve vicudumuzda meydana gelen bircok kimyasal reaksiyonlar ve sindiriimeyen besinlerin
viicuttan atilmasi gibi bircok nedenden dolayi dnemlidir. insan viicudu suyu depolayamaz ve
bu nedenle glnlik olarak yeterli miktarda alinmasi gerekir. Viicutta kaybolan suyun yerine
konmasi icin su tiiketimine dikkat etmek gerekmektedir..

Dehidrasyon belirtileri arasinda koyu renkli idrar, bas agrilari, yorgunluk ve konsantrasyon
eksikligi yer alir. Bunun yani sira asiri su tiketimi de viicut icin zararli olabilecek sonuclar
dogurabilir.



Circulation tarafindan yayinlanan bir ¢alismada, asiri sivi aliminin 5. evredeki kronik bébrek
yetmezligi hastalarinda morbidite ve mortaliteyi artirabilecegi ve bu hastalarda daha fazla sivi
tutulmasinin daha yuksek kardiyovaskiler 61im riski ile baglantil oldugu saptanmigtir. Hemen
hemen tim yiyeceklerin sivi igerdigini ve bazi meyve ve sebzelerin yaklasik %90'inin sivi oldugu
belirtiimektedir. Cok sivi almak zor gibi goriinse de, yeterli ve dengeli beslenen bunun yaninda
gerekli miktarda su tiiketen bireylerin glinlik almalari gereken sivi miktarina ulasmalari

mimkUunddar.

Yiksek proteinli veya yuksek lifli diyet yapanlar, hamile ve emziren kadinlar, fiziksel olarak ¢ok
aktif olanlar veya cok sicak havaya maruz kalan kisiler daha fazla siviya gereksinim duyarlar.

Cok fazla su icmek, su zehirlenmesi olarak da bilinen hiponatremiye neden olabilir. Nadir
gorulen bir durumdur, ancak kisa bir zaman diliminde ¢ok miktarda su tuketildiginde ortaya
cikabilmektedir. Bu durumda, bébrekler suyu uygun sekilde filtrelemek ve bosaltmak igin
yeterli siviyi salgilayamaz. Hiponatremi bas agrisi ve bulanik gorme, kasilma, beyin sismesi
ve Olime kadar giden bir tablo ortaya ¢ikarabilir, ancak bu durumun ortaya ¢ikmasi icin ¢ok
kisa slirede ¢ok fazla sivi alinmasi gerekmektedir.

Yetiskin bir insanin glinlik su ihtiyaci yaklasik olarak 2500 ml kadardir. Ancak bu miktar, sadece
su olarak tiketilmesi gereken ihtiyaci olusturmaktadir. Cay, kahve, meyve suyu gibi sivi
iceceklerin bazilari vicuttan su atilmasini arttirabilecegi icin, sadece su tiketiminin
gerceklestiriimesine dikkat edilmesi gerekmektedir.

Su, insan yasaminda onemli bir yer tutmaktadir. Su tiiketimi olmadan hayatta kalmak mimkdn
degildir.

11. Sebzeler

Sebzeler saglikh beslenmenin énemli bir pargasidir. Vicudunuzun iyi ¢alismasi igin gerekli
besinleri ve sellloz igerirler. Ancak bu besinlerin fazlasi zararli olabilir. Yiksek miktarda
potasyum iceren tath patates, pancar, yer elmasi ve kahverengi mantar gibi birka¢c meyve ve
sebze vardir.



Bobrekler vicut sivilarinda potasyum seviyelerini diizenleme gorevini Gstlenir. Buna karsin
asir potasyum alimindan kaginilmahldir. Kandaki potasyum miktari, viicut hiicrelerindeki
miktardan daha dusuktir.

Vicutta biriken asiri potasyum, kanda yiiksek potasyum seviyelerine yol agar. Kandaki
potasyum seviyesinin 5 mEq/L’den fazla olmasi durumuna hiperkalemi denir. Bu durum hiicre
hasarina, metabolik ve boébrek sorunlarina neden olabilir. Bazi durumlarda diizensiz kalp
atislarina ve hat:ca kalp durmasina bagli ani 6limlere sebep olabilmektedir.

"t - . - ol

‘”\\‘_

Hiperkalemi belirtilerini 6nceden goérmek ve saptamak kolay degildir. Semptomlar
goruldigiinde potasyumun o6nemli olglide yiksek bir seviyede oldugu anlasilmaktadir.
Semptomlardan bazilari, felce yol acabilecek kas zayifligina neden olabilir. Potasyum miktari
ancak doktor kontroliinde kan degerlerinin saptanmasiyla belirlenir. Bu nedenle dizenli saglik
kontrolinden gecmek ve bu degerlerin 6lcimlerini yapmak saglhgimiz icin 6nem arz
etmektedir.

Bu testler bobrek sorunu olan kisilerde rutin olarak yapilmaktadir. Potasyum ylikselmesine
neden olabilecek tibbi bir durum olup olmadigina bakilir. Potasyum seviyesini ylkseltebilecek
ozel ilaglar aliniyorsa bunun igin de surekli kan testleri gereklidir.
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Bobrek yetersizliginde, asiri miktarda muz, kuru Gizim, kuru erik, kara lahana, kavun, domates,
patates, pancar, yer elmasi ve kahverengi mantar tiketimini sinirlamak gereklidir.. Bu
yiyecekler hastaligin seyrini olumsuz yénde etkilemektedir.

12. Asirt Agni Kesici ilag Kullanimi

Agri kesici, merkezi sinir sistemine etki ederek akut/kronik agrilari dindiren bir ilagtir. Tip
literatlirinde analjezik olarak adlandirilir. Agrinin kaynagina goére farkh etki mekanizmalarina
sahip birgok agri kesici turl vardir. Agri hissettiginizde agri kesici ilaglari almaniz normaldir.
Tezgah Ustl analjezikler arasinda aspirin, asetaminofen, ibuprofen ve naproksen sodyum
bulunur. Bu ilaglar, tibbi durumunuz nedeniyle orta diizeyde alindiginda viicut icin tehlikeli
degildir.

Bununla birlikte, uzun bir siire boyunca alindiginda bobrekleri icin tehlikeli olabilirler. Aliminin
artmasi, ozellikle uzun bir stire alindiginda bobrekler i¢in 6limcul olabilir. Bu durum, ilaglarin



alinmasini gerektiren kronik bir sorun oldugunda ortaya c¢ikar. Bireye baska segenek
birakmayacak bir tibbi durum oldugunda bu bir zorluktur.
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Bobrek hasarina neden olabilecek ilaglarin cogu bobrekler yoluyla atilir. Atik Grlinler idrar
yoluyla atildiginda da ayni durum s6z konusudur. Analjezikler iki tir bobrek hasari ile
iliskilendirilmistir. Akut bobrek yetmezligine ve analjezik nefropati olarak bilinen kronik bébrek
hastaligina neden olabilirler.

Bununla birlikte, bu bébrek sorunlari normalde, yiksek miktarlarda ve uzun bir siire boyunca
analjezik alimlarinda ortaya cikar. Ornegin, arastirmalar, nonsteroid antiinflamatuar ilaclarin
bobrek sorunlarina neden olabilecegini gostermistir. Her yil kronik boébrek hastaliklarinin
yuzde 3'Unin ibuprofen gibi bu ilaglarin ¢ok fazla alinmasindan kaynaklandigi bildirilmektedir.
Alkol tiim ilaglarda oldugu gibi agri kesicilerin de yan etkilerini artirip ciddi saglik sorunlarina
yol acgabilir. Bu nedenle agri kesicilerle birlikte alkolll icecek ve hatta alkollii gida Urlinleri
kullanimi 6nerilmez.

Bu ilaclar yanlis alindiginda bébreklere zarar verebilir. Doktora danisilmasi ve gereksiz asiri
tuketilmesine izin verilmemelidir. Agri kesiciler aliminda mide koruyucu ilag alimi
Onerilmektedir.

13. Balik

Balilk ¢ogu insan icin favori bir besindir. Vicudun ihtiyac duydugu besinlerin 06zellikle
proteinlerin blyuk bir kismini karsilar. Bununla birlikte, sardalya gibi bazi baliklar ylksek
oranda pUrin igerigine sahiptir. Proteinlerin, nikleik asitlerle kurdugu molekdler bir yapi olan
nlkleoproteinin parcalanmasi sonucu meydana gelen pirin, ayni zamanda kanda bulunan
dogal bir bilesiktir. Plrin metabolizmasinin son Urin ise Grik asittir. Daha basit bir anlatimla,
purin agisindan zengin yiyeceklerin sindirilmesinin ardindan olusan atiga Urik asit denir. Mide



ve bagirsaklar tarafindan sindirilen yiyeceklerden ortaya c¢ikan Urik asitlerin Ugte biri
gastrointestinal sistem tarafindan sindirilerek, diski yoluyla viicut disina atilirken; geriye kalan
ucte ikilik blyuk kisim, bosaltim sistemi yani idrar yoluyla atilir.Purinler ylksek miktarlarda
alindiginda bobrekler igin tehlikeli olabilir.

Sardalya yuksek oranda purin igerir. Bu daha sonra idrarda Urik aside donusir ve sonug olarak
arik asit taslarini olusturur. Bu nedenle pirinden zengin besinler viicutta kalsiyum oksalat
tasina neden olabilir.
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Amerikan Uroloji Dernegl taraflndan yapilan arastirmaya gore, plrin aliminin saglik sorunlari
ile iliskili oldugu belirtilmistir. Sardalya gibi baliklardan yiliksek miktarda pirin alindiginda,
saglikh bireylerde hiperiirisemi ve hiperirikoziiri ye yol acabilir. Bu arastirmada, pirinden
zengin vyiyecekler kalsiyum oksalatin uyarilmasiyla iliskilendirilmistir. Bunun, atilan artan
miktarda kalsiyumdan kaynaklandigi aciklanmistir.

lyi olan sey, sardalyalarin esansiyel omega-3 yag asitlerinin en biiyiik kaynagi olmasidir. Bu
asitler saglik icin 6nemlidir. Daha iyi bir omega-3 yag asidi kaynagi bulmak zor olabilir. Vicut
icin toksik olan civa gibi bazi bilesiklerden kaynaklanan kontaminasyonu 6nleyebilirler.

Sardalya tiketimi, haftada bir veya iki kez ile sinirlanmasi gerekir. Hamsi, sakatat, domuz
pastirmasi, deniz taragi, karides ve ekmek mayasi gibi plirinden zengin baska yiyecekler de
mevcuttur. Bobrek problemlerine yakalanma riski daha yliksekse, bu tir yiyeceklerden
kaginiimalidir.

14. Ispanak

Ispanak, cogu insan tarafindan sevilen faydali bir yiyecektir. Ispanak; lif icerigi ve mineral
acisindan zengindir. Lif, insanlar tarafindan sindirilemeyen ancak suyla hacmini genisleterek
kabizlig1 6nleyen 6nemli bir besin dgesidir.

Bununla birlikte, 1spanak, oksalat bakimindan zengin bir gida olup cok fazla tiiketilmesi
bobreklerde oksalat taslarinin olusumuna neden olabilmektedir. Ayrica oksalat viicutta
kalsiyum, magnezyum, demir gibi minerallere baglanarak onlarin kana gecisini yani emilimini



engellemektedir. Oksalatin minerallerle yapmis oldugu bilesikler idrar ve diski yoluyla viicuttan
atilirlar. Ozellikle bébrek yetersizligi olan kisilerin bu tiir yiyecekleri fazla tiikketmemesi énerilir.
Bunun yaninda ispanak, B-karotence cok zengin bir besin dgesi olup bobrek yetersizligi sorunu
olmayanlar tarafindan iyi bir temizleme sonrasi dengeli bir sekilde tiketilmesi 6nerilir.

Amerikan Nefroloji Arastirmalari Dernegi Klinik Dergisi'nin 2008 raporunda, obezite ve seker
hastaligl olanlarda idrardaki oksalat dizeylerinin daha yuksek oldugu bildirilmistir. Geng
yetiskinlerin, yasli yetiskinlere kiyasla daha vyiksek oksalat seviyelerine sahip oldugu
bildirilmistir. Baska bir ¢alismada ise diyetteki ylksek kalsiyum miktarina karsin idrardaki
oksalat miktarinin daha diisiik oldugu gorilmustir. Ayrica C vitamininin yiksek miktarda alimi
idrarla atilan oksalat miktarini arttirir.

Hiperoksallri yani idrarda oksalat fazlaligl olan kisilerin 1spanak tliketiminden kaginmalari
gerekmektedir.

15. Goriintiilemede Yaygin olarak Kullanilan Kontrast Boyalara Maruz Kalma

Hastaliklarin teghisi igin kullanilan kontrast maddenin indikledigi nefropati; kontrast
maddenin verilmesini takiben gelisen glomeriiler filtrasyon hizinin azalmasiyla karakterize bir
durum olup hastane kaynakl yetmezlik icinde renal perflizyonda azalmasiyla bébrek sorunlari
ortaya cikmaktadir. Bu durum siklikla artmis morbidite, hastanede kalis sliresinin uzamasi,
diyaliz ihtiyaci ve mortalitenin artisi ile iliskilidir. Sikhkla diyabet, kronik bébrek hastaligl,
nefrotoksik ila¢g alimi vb. bazi faktorlerin esliginde ortaya c¢ikmaktadir. Kontrast madde
alimindan sonra 48 saat igerisinde serum kreatin dizeylerinin %25 artmasi ya da bazal
degerden 0.5 mg/dl artis olmasi anlamlidir.
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Arastirmalar, bu boya maddesinin hastalarin %1-3'Gnin bobreklerini etkiledigini gdstermistir.
Herkes buna egilimlidir, ancak en blyuk risk tasiyanlar kronik bébrek hastaligi olan bireylerdir.
Seker hastahgi, yashlik ve kronik kalp yetmezligi gibi durumlar varsa, bobreklerin etkilenme
riski artar. indiiklenmis nefropati nadir olsa da, olusumu &nlenebilir. Doktorlarin radyoloji
prosedirlerine girmeden dnce hastanin bobreklerini kontrol etmesi hayati 5nem tagimaktadir.
Bu incelemenin yapilmasi, bobrek sorunu olmayanlar igin de gereklidir.

Bu durumdan bdébreklerin etkilemesini dnlemek icin doktorlarin dnerecegi ¢esitli tedbirler
alinmahidir. Bunlar; su tiketimi talimatina uyulmasi ve agri kesici ilaglarin alinmamasidir.

16. Enfeksiyonlarin Degerlendiriimemesi

Bobrek enfeksiyonu oldukga agrilidir ve iyilesmesi uzun zaman almaktadir. Doktorlar bu
durumda, bobreklerin sagligi icin ilag dnermektedir. Kullanilan ilaglara bagh olarak tedavi
siiresi uzamaktadir. ila¢ kullanimina bagli olarak hastalarda rahatsizlik ve aci hissi duyulabilir.
Bir bobrek enfeksiyonu tanisi ne kadar ¢abuk konulursa, iyilesme o kadar kolay ve hizli
olmaktadir. Genelde mesane enfeksiyonu bdbrek hastaliklarina da neden olmaktadir. Bu
nedenle, mesane enfeksiyonu varsa, bobreklere yayllmadan 6nce tedavi edilmelidir. Dikkat
edilmesi gereken birkac belirti ve semptom vardir.



Cogu zaman, bir bobrek enfeksiyonu, mesane enfeksiyonunun benzer semptomlariyla kendini
gosterebilir. idrara cikildiginda yanma hissi ve sik araliklarla idrara gitme ihtiyaci hissedilebilir.
idrarin bulanik ve belirgin bir kokusunun oldugu gézlenir. idrarda kan goriilmesi bébrek
enfeksiyonu oldugunun baska bir isaretidir. Vicutta ates hissedilebilir ve bobrek bdlgesinde
hassasiyet gorilebilir. Bir bobrek enfeksiyonu ne kadar uzun siire tedavi edilmezse
bobreklerde kalici hasara neden olma potansiyeli o kadar artmaktadir. Grip gibi vicudun diger
bolgelerindeki viral enfeksiyonlar bobreklere zarar verebilir. Tedavi edilmediginde, bu tir
enfeksiyonlar hizla yayilir ve viral bobrek hastaliklarina neden olabilir. Bir enfeksiyon
varhiginda, iyilesme icin dinlenme sarttir.

17. Egzersiz Yapmamak

Ulusal Bobrek Vakfi, egzersizin bobrek fonksiyonu icin 6nemli oldugunu bildirmektedir.
Egzersiz; kan basincini, kolesterolli ve vicut agirhigini disirir, uyku ve kas fonksiyonuna
yardimci olur. Tum bu faktorler bébreklerin normal calismasini saglar. Egzersiz, bobreklerin
besinleri ve sivilari islemesini kolaylastirir. Obez olan kisilerin spor yapmasi ¢ok 6nemlidir.
Olusan vicut agirhgr kaybi bobrek hastaligi, yiksek tansiyon, kalp hastaligi ve diyabet riskini
azaltir.



Diyetlerinde fazla tuz bulunanlar, egzersizden yararlanabilir. Tuz, kan basincinin yiikselmesine
neden olur ve bobreklerin isleyisini olumsuz etkiler. Egzersizin Urettigi ter, vicuttan tuz
atihminin  baska bir yoludur. Bu durumda, bdbreklerin tuzun timund islemeleri
gerekmediginden, bobreklerin ylki hafifletiimektedir. Bobrek tasi vakalari Gzerine yakin
zamanda yaplilan bir arastirma, egzersizle ilgili bulgular ortaya cikarmistir. Calisma Seattle'daki
Washington Universitesi Tip Fakiiltesi tarafindan yiritiilmis, 50 yas ve (stii 85 bin kadin
izlenmigtir. Diyetleri, viicut kitle indeksleri ve egzersiz aliskanliklari irdelenmis olup, egzersiz
ile bobrek tasi insidansinin azalmasi arasinda bir iliski kurulmustur. Egzersiz yapan insanlar,
daha saglikli beslenme ve yasam tarzini sectikleri gézlenmistir.. Bu durum, bobrek saghgi icin
onem arz etmektedir..

18. Uyku

Uyku, tim vicut icin hayati 6nem tasir. Hastalarin yasam siirelerinin uzamasina karsin yasam
kalitesini tehdit eden en bliylk sorunlarin basinda uyku sorunu gelmektedir. Hastalar, gece
uykuya dalmakta gecikme, sik uyanma, glindiz uyuklama gibi degisikliklere maruz
kalmaktadirlar. Diyaliz hastalarinda uyku kalitesini etkileyen faktorler fiziksel ve psikolojik pek
cok etkenle iliskili bulunmustur. Organlarin, kaslarin ve dokularin yenilenmesini igin uykuya
gereksinim vardir.. Bobrekler de diger organlardan farkh degildir. Uyku esnasinda fazla sivilari
islemek ve bir sonraki giiniin "dinlenme stiresini" kullanirlar.. Bobrekler, gereksinimleri farkli
oldugu icin, gece boyunca farkli islev gérecek sekilde programlanmistir.



Kadinlarda bobrek yetmezligi ile uyku eksikligi arasinda bir iliskinin oldugu distnidlmektedir.
Konuileilgili yapilan bir ¢alismada, uykusuz kalan kadinlarin bébrek fonksiyonlarinda daha hizli
bir disls yasadiklari gosterilmistir. Gece 5 saat veya daha az uyuyanlarin bdbrek
fonksiyonlarinda %65 oraninda disls oldugu bildirilmistir. Bu durum, bir gecede 7-8 saat
uyuyan kadinlarla karsilastiriimistir.Ancak uzun sireli uyumanin bobrek fonksiyonlarini
iyilestirdigi kanitlanmamistir. Ayrica uyku dizenini daha fazla uyku icerecek sekilde
degistirmenin, bobrek hasarini tersine cevirip c¢evirmeyecegi belirlenememistir. Ancak,
uykusuzlugun kalp hastaligi ve seker hastaligina ek olarak bobrek yetmezligine de yol
acabilecegi bildirilmektedir.

19. Tuvalete Cikmamak

idrari tutmak, tuvalete ¢tkmamak uzun vadede bdbreklere zarar verebilmektedir. Bébrekler
idrar yoluyla, vicuttan toksinleri ve diger yan Urlnleri atmaktadir, fazla tuz ve diger zararli
maddelerin viicuttan atilmasi gereklidir. idrar tutuldugunda tiim idrar yolu, idrar kesesi
bosalmadigiicin etkilenir ve tuvalete gidildiginde bébreklerin atmaya calistigl toksinler viicutta
kalabilir. Bu, enfeksiyona ve bobreklerde baska hasarlara neden olabilir. Bazi durumlarda ise,
mesanedeki idrar bobreklerinize geri donebilir. Bu durum da enfeksiyona neden olabilir.
Gunde 10-12 bardak su igmeniz bu hastaligin tedavisinde yardimci etkendir. Bilmeniz gereken
bir diger husus; kullandiginiz bazi ilaclar sinir sinyallerini engelleyerek idrar tutukluguna neden
olabilmektedir. idrar yapamama durumu antihistamikler, mide ve kas kramplari icin kullanilan
ilaclar, antispazmodikler, antidepresanlar ve idrar kacirma tedavisinde kullanilan bazi
ilagclardan da kaynaklanabilmektedir. Bu durumlarda dizenli kullandiginiz bu tip ilaglariniz
varsa doktorunuza basvurarak baska ilac yazmasini istenebilir

20. Kan Basincini izlemek

Kan basinci, dolasim sistemi atardamarlari icindeki kanin basincidir. Kan basinci dlcimu
tansiyon aleti yardimiyla yapilir.
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Kan basinci, kanin kalpten pompalanmasina, ara damarciklarin direncine ve atardamar
ceperlerinin esnekligine baglidir.

Yiksek tansiyon veya hipertansiyon, "sessiz katil" olarak bilinir. Cogu kez hipertansiyona sahip
olundugu anlasilamamaktadir Yiksek tansiyon oldugunda, atardamarlar ve venler kani yiksek
hacimlerde pompalar. Bu durum, kan damarlarinin duvarlarina baski uygular ve kan damarlari
bazen kalici olarak hasar gorir. Bobreklere giden ve bébreklerden gikan kan damarlari yliksek
tansiyondan zarar gorebilir. Bobrek sistemi, birgok kan damarindan olusan genis bir ag
tarafindan kanla beslenir. Yiksek tansiyon bu damarlara zarar verdiginde, viicuttaki sivilardan
toksinleri filtrelemek igin ihtiyag duyduklari oksijen ve besinleri alamazlar. Kan basinci ne kadar
ylksekse bobrek yetersizligi gelisme riski o denli artar

Bobrekler ayrica aldosteron adi verilen bir hormon dretir. Bu hormon kan basincini
dizenlemeye yardimci olur. Bobrekler yiksek tansiyondan zarar gordiginde bu onemli
hormon yeterince Uretilemez ve bir kisir dongl yaratilir. Her asamada bobreklerin daha fazla
hasar gérmesiyle devam eder. DUslik tansiyon veya hipotansiyon, organlara yetersiz kan
akisina neden olur. Yetersiz kan akisi, bobreklerin iyi calismasi icin ihtiya¢ duydugu besinleri ve
oksijeni de etkiler. Sonuc¢ olarak, genellikle kalp krizi, bobrek yetmezligi veya felg
gelisebilmektedir.
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