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Hepatit kelimesinin tiirk¢e karsilig1 karacigerin iltihabidir. Karaciger insan viicudunun
hayati organlarinin basinda gelir. Onsuz hayat olmaz. Sadece bir karacigerimiz
oldugunu da unutmayalim. Hepatite neden olan bir ¢ok etken vardir. Hepatit
kroniklesmis ise siroza donilisme ve karaciger kanserine yol agma gibi dnemli sonuglara
neden olur. Ornegin Siroz, Hepatit B ve C virusu kansere yol agan en yaygin nedenlerin
basinda gelir. Karaciger hastaliklar1 erken teshis edilmisse tedavi edilebilir. Bu yiizden
siipheli hallerde karaciger hastaliklari konusunda uzmanlagmis kurum ve doktorlara
bagvurulmalidir.

KRONIK KARACIGER HASTALARINDA BESLENME

Eski bir Tiirk Atasozii olan ‘Can bogazdan gelir, can bogazdan gider’ saglikli
yasamin nasil beslenme ile yakindan ilgili oldugunu 6zetlemektedir.
Bilindigi gibi kronik karaciger hastaliklarinin ve sirozun tedavisinde diyet; yillarca en
onemli konu olarak ele alinmis ve hep 6n planda yerini korumustur. Tip biliminin daha
kisitlt oldugu gecmis donemlerde diyet dnlemlerinde ¢ok asir1 tavsiyelerde bulunulmus
ve bu yonde onlemler alinmistir. Anlamsiz ve hastalara yarardan ¢ok zarar verebilecek
diyet ogiitlemeleri yapilmistir. Gilinlimiizde artik diyet bir bilim olarak ele alinmakta
uzun calismalardan sonra diyet Onerileri, listeleri yapilmaktadir. Bu temel kavram goz
Ontline alinarak kronik karaciger hastalarina onerilebilecek dengeli ve yararli beslenme
Onerilerini kisaca 6zetlendi.
Tiim yesil ve sar1 sebzeler 6zellikle; enginar (i¢inde bulunan Silymarin maddesi
hiicrelerin hasar gérmesini engeller. Ihtiva ettigi fiber, magnezyum, folat ve C vitamini
karaciger hastaliklarina oldugu kadar kanser gelismesini de onlemede yararli oldugu
bildirilmektedir), kabak, Briiksel lahanasi (broccoli), lahana, karnabahar, kereviz,
sarimsak, maydanoz, feslegen, havug, nane, sogan, bogiirtlen, anason, adagay1, thlamur,
papatya (diiiretik etkili) ile yas ve kuru iiziim, yas ve kuru incir, elma, portakal, turung,
limon gibi tiim meyveler ve yagdan fakir, kolesterolii az, fiber miktar1 ¢ok gidalar tim
viicuda oldugu kadar karacigere oldukca faydalidir.
Deve dikeni yada yabani enginar olarak bilinen Silybum marianum bitkisinden elde
edilen milk thistle karaciger dostu olarak bilinen silibin, silidianin ve silikristin igerir.
Silimarin, karaciger hiicre zarmin yapisin1 degistirerek toksinlerin hiicre i¢ine girmesini
onler ve hiicre i¢cindeki polimeraz A etkisini uyararak karaciger harabiyetini antagonize
eder. Hepatit ve siroz gibi karaciger hastaliklarinda tedaviye yardimei ve koruyucu
olarak onerilir. Serbest radikallere kars1 gii¢lii bir antioksidandir ve bagisiklik sistemini
giiclendirir.
Echinacea kokii hyallironinaz enziminin olusumunu engelleyerek immiin sistemi
ozellikle viriislere kars1 korumaya yardim eder. Immiin fonksiyonlarda insan viicudunda
interferon iiretimini stimiile ederek 16kositlerin, lenfositlerin ve makrofajlarin {iretimini
ve aktivitelerini arttirmada etkilidir.
Kan sekeri yiiksek olmayan hastalarda 1lik su, bal ve limon karisimi yada yagsiz siit ve
bal karigimi karacigere oldukca yararlidir.
Pekmez gibi demirden zengin gidalarin asir1 miktarlarda alinmalar tavsiye edilmez.



Gilinde 5-6 kez yemeli, 2-3 saatten fazla a¢ kalmamali, a¢ olmasaniz hatta istahinizi
kaybetseniz bile kii¢lik miktarda yemeye ¢alismalisiniz.
Karaciger hastaliklar1 olan kisilerin onciil enerji gereksiniminde kompleks karbonhidrat
ihtiva eden tahillar, sebzeler ve meyvelerde bulunur ve sindirimi kolay kalori
kaynaklaridir.

Tahil tiriinleri ekmek, tahilla hazirlanan kahvaltilik, piring ve makarna bol miktarda
yenilebilir.

Giinde 6 cay kasigindan fazla kat1 yag yenilmemeli.

Ozellikle vitamin A ve demir basta olmak {izere herhangi bir vitamini ve minerali
yiiksek dozda almaktan sakininiz.

Kronik karaciger hastaliginda temel olarak unutulmamasi gereken énlemler:
o  Uzun siire a¢ kalmamali

Uykusuz kalmamali

Cok yorulmamali

Alkolden uzak durulmali

Sigara ve benzeri toksinler alinmamali

Hayvansal yaglardan sakinilmali

Vitamin, mineral ve fiberden zengin olan meyve ve sebzelere éncelik verilmeli

Stresin azaltilmasi yada uzak durulmasimin yollar: bulunulmali

Fazla kilolar verilmeli

Eksersiz yapilmali

i, giizel ve dogal beslenmeye calisin

Doktorunuza damsmadan ila¢ kullanmayiniz.

DAHA ILERi KARACIGER HASTALIGINDA VE SIROZUNDA BESLENME

Karaciger sirozu olan kisiler eskiden bilinenin aksine genellikle daha ¢ok protein ve
enerjiye ihtiyaglar1 vardir. Karaciger sirozlu hastalarda hepatik ansefalopati ve assit
goriiliinceye kadar 6zel diyet onlemleri gerekmeyebilir. Ancak bu durumlardan 6nce
hafif-normal diyet ad1 verilen ve dengeli ve yararli beslenme sekli onerilir.

Hafif-normal diyet sunlar icerir:

Yeterli enerji destegi (35-38 kcal/kg viicut agirligi)

Alkol kesinlikle alinmamali

Giinliik protein alimi 1 gr/kg viicut agirlig

Bitkisel proteinlerin tercihi

Yeterli yag ve karbonhidrat alinmasi

Dallanms yag asitleri verilmeli

Yagda eriyen vitaminler, kalsiyum, ¢inko ve gerekli ise demir verilmeli

Karbonhidratlar: Kisa siirede enerji saglarlar. Bu donemde basit karbonhidratlardan
ziyade (seker ve sekerlemeler), kompleks karbonhidratlar diyette yer almalidir.
Kompleks karbonhidratlar (nisasta) en g¢ok ekmek, makarna, hububat ve tahillar,
baklagiller, kuru fasulye ve bezelye, piring de bulunur. Hasara ugramis karaciger




glikojen depolamaya muktedir olamayabilir. Bu yiizdendir ki her 2-3 saatte bir diizenli
yemek yenmelidir.

Bir an i¢in viicudunuzu bir otomobil olarak diisiiniin. Sizin viicudunuzun benzini kan
sekeridir. Basit sekerler; sekerlemeler, meyveler, tatli hamur isleri, makarna ve siit
iiriinlerinde bulunur. Viicudunuz bunlan siiratli bir sekilde kullanip bitirir. Sonugta bu
basit sekerlerin alinmasi ile enerji seviyesi siiratli bir sekilde yiikselip diiser. Bu
ylizdendir ki yakitin idamesi i¢in 6zellikle fiberi fazla olan kompleks karbonhidratlara
ek olarak az miktarda basit sekerler alinmalidir.

Protein: Protein kelimesi Yunanca birinci anlamina gelen ‘protos’dan gelir. Proteinler
canli organizmanin temel kimyasal Ogeleri oldugu gibi, insanlarin beslenmesinde
vazgecilmez yeri olan besin maddesidir. Yeterli ve fakat asiriya kagmayan proteinli
diyete ihtiya¢ vardir. Protein kan ve dokularin idamesi, onarimi ve yenilenmesi i¢in
gereklidir. Sirozlu hastalar proteini siit ve {riinleri ile bitkisel kaynaktan almalar1 et
kaynaklarindan almalarindan daha iyi tolere ederler. Giinliik protein ihtiyact hastanin
beslenme durumuna gore kisiden kisiye degisebilir. Bununla beraber ileri derecede
karaciger hastalig1 olanlar proteini giinde ortalama 80 - 100 gr’dan fazla almamalidir.

Yaglar: Sirozu olan hastalarda yagh diyetin sindirim ve absorbsiyonunda sorunlar
baslar. Hatta steatore dahi gelisebilir. Karaciger yaglanmasi adi verilen hepatosteatoz
olusabilir. Karacigerin yaglanmasi bir ¢ok faktdrden ileri gelebilir. Beslenmenin big¢imi
yaninda (yliksek zincirli trigliserid iceren gidalar) ve kronik hepatit 6zellikle de kronik
C hepatitinde karaciger yaglanmasi olur. Yag miktar1 toplam kalorinin %25’ini
gegmemelidir. Buda giinde 40 ila 70 gram yag miktarinin alinmasi demektir. Orta
zincirli yag asitlerin alinmasi tavsiye edilir. Ciinkii orta zincirli trigliseridlerin emilimi
icin safraya pek ihtiyag olmaz. Dolayisi ile karaciger safra yapmak i¢in daha fazla
calismasina gerek kalmaz.

Sodyum (Tuz): Sirozlu hastalarda sodyum kisitlanmalidir. Ne yazik ki bir ¢ok gida
sodyum igerir. Isleme tabi bir ¢ok et iiriinii, peynirler, dondurulmus gidalar, kutulanmis
corba ve sebzeler,¢ips ve krakerler porsiyon bagina 1000 mg iizerinde sodyum ihtiva
eder. Sirozlu bir hasta i¢in alinacak sodyum miktar1 giinde 2500 mg’1 gegmemelidir.

Vitaminler: Hastaligin bu déneminde vitamin eksikligi goriilebilir. A, D, E, K gibi
yagda eriyen vitaminlerin suda ¢oziinebilen formlar1 kullanilabilir. Bundan baska ¢inko,
kalsiyum ve magnezyum eksikligi de goriilebilir. Uygun dozlarda alinmasi gerekebilir.
Yiiksek doz vitamin ve mineral 6zellikle de demir ve A vitamininden sakinilmalidir.

Assit, 6dem ve ensefalopati hallerinde daha 6zel diyet gerekebilir.

Alkol: Tarihte eskiden beri insanlarin, beyin faaliyetlerini yumusatmak, gercekleri
isine geldigi gibi algilayarak avunmak, kolay mutlu olmak yolunu aramak i¢in bazi
keyif verici maddelere bagvurduklarini gdsteren kanitlar vardir. Bu maddelerin en eskisi
alkol, ondan sonrakiler ise afyon ve marihuana’dir. Alkol arap¢a ‘El kohl’ kelimesinden
gelmektedir. Bu kelime arapga’da ‘inceltilmis, kurnaz’ anlamlarini icermektedir. Uzun
stire ve asir1 miktarlarda alkol almak sagliga agikc¢a zararlidir. Alkole bagl karaciger
sirozu 1781-1826 yillar1 arasinda yagamis olan ve bu hastaligi ilk tanimlamis olan {inlii
Fransiz hekimi Rene Laennec’in adina saygi olarak Laennec sirozu adiyla da sdylenir.
Eger karaciger hasar1 alkole bagli gelismis ise hastalar kesinlikle icki icmemelidirler.
Eger HBV veya HCV’ye bagh hepatit durumu séz konusu ise ve hatta saglikli HBV
tasiyicilart bile olsalar alkolden sakinmalar1 gereklidir.



Nikotin (sigara): Karacigere stres yapar. Ayrica kanser ve kalp krizi gibi bir ¢ok saglik
sorununa yol agar. Tiim bunlar dikkate alindiginda kullanilmamasi tavsiye olunur.
Kafein: Kahve, ¢ay, kolali igeceklerde bulunur. Karacigerde metabolize oldugu i¢in bu
organ iizerinde strese yol agar. Ozellikle ge¢ vakit yada gece almirsa uykusuzluk ve
bitkinlige yol agacagindan immun sistem {izerinde strese yol acar. Bunlarin asiri
tikketiminden sakinilmal.

Miimkiin oldugunca sakinilmasi1 yada olciilii yenilmesi gereken icecek ve
yiyecekler ise sunlardir:

Hazir meyve sulari, hazir ¢orbalar, patlamis misir, patates cipsi, misir cipsi (iglerinde
cok degisik miktarlarda koruyucu ve katki maddesi bulunur)

Yagda kizarmig hamur tatlilari, ¢ikolata, krema, helvalar

Kuruyemisler, tuzlu yagl siyah zeytin, cemen, baharatlar, yer fistig1

Yagda kizartilmig yumurta, et, sucuk, pastirma, salam ve sosisler

Salamura balik, yagli kavurma etler

Sakinilmasi gereken bazi ilaglar:

Acetaminophen (paracetamol): Giinde 4’den ve 10 giinden fazla kullanmayiniz.
Ibuprofen: Gegici ALT yiiksekligine yol acar. Cimetidine, amphetamin almayiniz.
Codein, morfin: Interferon tedavisi altinda iseniz kullanmaymniz.

Boya kokusu, yapistirict kokusu, tiner ve ev temizlik maddelerinin kokulariyla uzun
stire temasdan sakininiz.

Gida Piramidi

~ Ginlik beslenme segimiigin

— S, kati yag ve tathlar
Cok az
Siit, yogurt ve peynir

23 porsiyon —Et, tavuk, balik, fastlye,
yumurta ve kuruyemis
/4 23 porsiyon
Sebzeler :
36 porsivon ——Meyveler
'339‘ 24 porsiyon

.0gL®

__ Ekmek, tahil,
piring ve
makarna grubu,
6-11 porsiyon

Karacigeriniz size diyor Ki;
e Sen uyurken ve uyanikken igimi hi¢ birakmam bu ylizden benim yorulmamam
i¢cin senin de yorulmaman gerekir.
e Uykusuz kalmaman bana 1yi gelir.
e Senin fazla a¢ kalman beni olumsuz etkiler.
¢ Daima miikkemmel calisan bir kimya fabrikasiyim, 5000°den fazla isi tek bagima
yaparim. Gereksiz ve ne oldugunu bilmedigin ilaglar1 kullanim basima fazladan
i$ agma.
Senin kullanman i¢in bir akii gibi enerji depo ederim.
Giciin kuvvetin i¢in kaslarin gelismesine yardim ederim.
Bir yerin kesilince kanamay1 durdururum.
Sana zarar veren mikroplart 6ldirtirim.



Gidalart sindirmen i¢in safra imal ederim.

Seni zararli gazlardan ve ¢evre kirliliginden korurum. Bu yiizden eksoz gazlari,
duvar boyasi kokulari, temizlik maddesi ve deterjan kokulari, gaz, benzin, tiner,
asit, matbaa, deri boyasi ve yapistirict kokular1 (Bally gibi) ve akii is yeri
kokular1 bana zarar verir.

Viicutta hangi yolla birikmisse biriksin zararli maddeleri siizerim.

Su ve sabunla sik sik yikanirsan bana faydali olursun. Cildinde birikmis toksik
maddelerin atilmasini saglarsin.

Sigara sana da ve bana da zarar verir.

Alkol benim émriimii kisaltir.

Uyusturucu ilaglar, uyku verici ilaglar sana ve bana zarar verir.

Bana dikkat etmezsen hasta olurum.

Bana yararli oldugu i¢in hafif ekzersizi severim.

Ikimizin de saglikli kalmasi igin YARARLI GIDALARA ihtiyacimiz var.
Benimle iyi gecin hayat boyu yalmz sana HIZMET edeyim.



