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Bobrek Taslari
ve Beslenme
Onerileri

b

Bébrek taslarinin yaklasik %75-80'inin
yapisi Kalsiyum Oksalat oldugundan
iceriginde oksalat bulunan besinleri
az tiketmekte fayda vardur.

Besinlerle alinan kalsiyum miktar

glinde 1000 mg" asmamahdr...

Bobrek Tasi Olusumunu
Engelleyici Besinler

Asa{idaki besinleri tiketmek tas olusumunu &nleyici bir etki yapmaktadir.
GUnluk ve esit miktarlarda dnerilen besinleri tiketmeye &zen gdsteriniz.

Idrari Alkali Yapan Besinler siit, sebze ve meyveler (kisitlananlar disindaki
sebze ve meyve cesitlerl). Fosfat cinsi taslar icin simirh olarak tiketilmelidir.

Limon / Portakal / Greyfurt Suyu Bobreklerde tas olusunu engelleyen
sitrat maddesini icerirler. Aynica idran alkali hale getirerek en sik gérilen tas cinsi
olan kalsiyum oxalat olusumunu azaltir. Fosfat cinsi taslar icin énerilmez.

Hindistancevizi icerdigi biyomolekiller araciiiyla tas olusumunun erken
evrelerine etki yaparak kristallerin cékmesine ve biylmesine engel olur.

Misir Piiskiilii iceriginde bébrek tas olusumunu engelleyici tartrat vardir ve
Idrar s6ktirlicl etkisi ile olusan kristallerin viicuttan hizla atilmasin sadlar.
Aynca idrar kesesi epiteli tizerine giclendirici ve koruyucu etkisi vardr.

Ananas icerifjinde fibrini yikan enzimler mevcuttur, bu sayede tas olusmasini
engeller. Lifli besinler idrarla kalsiyum atilmini yaklasik 9640 oraninda azaltabilirler.

Muz icerigi B vitamininden zengindir, taslarin yapisini olusturan oksalik asidi
parcalayarak bébreklerdeki tas olusumunu engeller.

Havuc Yuksek pirofosfat icerigi tas olusumunu engelleyici bir maddedir.
Aynca yiksek oranda A vitamini bulunmaktadir. A vitamini eksikligi mesane tas
olusma nedenidir.

Bikarbonat Icerigi Yiiksek Maden Sulari idran alkalilestirmek yoluyla
kalsiyum oksalat tas olusunu azaltmaktadir. Fosfat cinsi taslar icin dnerilmez.

lhlamur / Nane / Cay (acik) Az sekerli veya sekersiz olarak tiketilebilir. '

Tas Cesitlerine Gore
Kacinilmasi Gereken
Besinler

Kalsiyum Oksalat Taslan
Yiksek oksalat iceren ve kacimilmasi gereken besinler.

Sebzeler Ispanak, bezelye, paz, biber, yesil fasulye, pancar, sap kereviz, patlican,
karalahana, pirasa, bamya, maydanoz, salgam, domates, balkabadj, salatalik.

* Sebzeler pisirilirken Gnce suda haslanip, haslama suyu dékildiikten sonra
yemek yapilmalidir.

Kuruyemis Cesitleri Lcbichi, fistik, findik, kus zomi ve kuruyemis
cesitleri, susam, tahin.

Meyveler Kivi, cilek, erik, incir, baz tiziim esitleri.
Tathlar Cikolatali ve meyveli kekler, marmelat.

Hububat Cesitleri Tam bugday ekmegi, beyaz misir, yulaf ezmesi,
kepekli Grinler, patlarms misir, soyal krakerler.

Yadlar Fistik yadi, susam yad.

it;ecekler Hazir kahve (giinde 200 ml den fazlasi), cikolata, kakao, bira, esmer bira.
Vitamin C ihtiyactan fazla C vitamini alimi oksalat olusumunu arttirmaktadir.
Vitaminler doktor kontroliinde kullaniimal ve gerekli olmadikca alinmamalidir.

Fosfat / Kalsiyum Fosfat Taslar

Maden sulan vb. idrar alkali yapan icecekler.
Limon, portakal, greyfurt ve bunlann sular.
Siit ve peynir cesitleri (kisith olarak tiketilmelidir).

Urik Asit Taslar

Salam, sosis ve benzeri sakatat.

Et -giinde en fazla 100 gr-, av etleri.

Siit ve peynir cesitleri (kisith olarak tiiketilmelidir).
Yag ve seker (kisith olarak tiketilmelidir).

Cay, kahve (kisith olarak tiiketilmelidir).

Alkollii icecekler.

Tas Olusumunun
Nedenleri ve
Engelleyici Prensipler

Fazla Kilolu Olmak (viicut Kitle indeksi>30) tas olusumu icin bir

risk faktriidiir. Mimkiin oldugu kadar ideal kilonuzda olmaya gayret
gdsterin. Genel beslenme aliskanh& olarak dengeli beslenmeye ve saghkh
besinler tiiketmeye calisin.

Seker Hastali§i (Diabetes Mellitus), Hipertansiyon, Metabolik Sendrom
tas olusumunu artting hastaliklanin basinda gelmektedir. Bu hastaliklann
varliinda, hastahdin tibbi kontrol altinda tutulmasi dnemlidir. Mevcut
hastahidinizin tedavisi icin gerekli kisittamalara uymaya ézen gdsterin.

Gut Hastaligi Urik Asit Taslarinin olusumuna neden olmaktadr.

Ozellikle uygun tedavi ve takip yapilmamasi hizh ve tekrarlayici tas
hastahifina neden olabilmektedir.

idrar Yolu Enfeksiyonlar [Sikve tekralayan idrar yolu enfeksiyoniar
fosfat taglarinin olusumuna neden olabilmektedir. idrar yolu yakinmalari
basladig anda uygun tedavi icin merkezimize bagvurmaniz Snemlidir.

Bazi ilaclar

Su i;in Tum tas cesitleri icin gerek parcalann dékilmesini saglamak;
gerekse de tas olusumunu engellemede en dnemli aliskanlik bol sivi

(Bzellikle su) tiiketmektir. Glinliik yaz ve kis ortalama giinde 2-2,5 It yaklasik'/
6-8 kez idrar qikaracak sekilde su igmek Gnemlidir. Bu miktarda idrar o
cikarabilmek icin yaklasik 2,5-3 It su icmeniz gerekmektedir.

m Konserve yiyecekler, sekerll, tuzlu ve afir yiyeceklerden

kacininiz. Bu cesit beslenme aliskanhdi idrar kimyasini degistirmekte
ve idran tas olusumuna uygun kimyasal noktaya getirebilmektedir.

1L ETa 1y WHayat tarzi olarak hareketli ve miimkinse glinlik spor
aktivitelerinde bulunmaya calisin. Her giin dizenli ylriyis vb.
aktivitede bulunmak saghdiniz ve b&brekleriniz icin yararh olacaktir.
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