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11 SAFRA KORUMA DIYETI

Abdullatif SIRIN?
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Safra sivis1 sari-yesil renkte olup karaciger tarafindan tiretilir. Karacigerin alt kis-
minda yer alan safra kesesinde depolanir ve konsantre edilir (1). Karaciger ve saf-
ra yollarinin anatomik goriiniimii i¢in resim-1%e bakiniz. Safra sivisinin bilesenleri
temel olarak kolesterol, bilirubin (safra rengini veren madde) ve safra tuzlaridur.
Gidalarin alimi sonrasinda safra kesesinin kasilmasi sonucu depo edilen safra
ince bagirsaga iletilir. Safra yaglarin sindirimine yardimci olur ve yagda ¢oziinen
vitaminlerin (A,D,E,K) bagirsaktan emilimi saglar. Ayrica karacigerde daha za-
rarsiz hale getirilen toksinler safra yolu ile bagirsaga gecer ve diskiyla atilir (2).

;
' [laracieer |77
3 ‘J-

Resim-1: Karaciger ve safra yollar1 anatomisi (3. kaynaktan uyarlanmistir.)

Safra sivisindaki kolesterol, safra tuzlar1 ve bilirubin konsantrasyonlar: belirli
oranlarda olup safra sivisinin ¢oziiniir halde kalmasi i¢in bu dengenin korunmasi
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Hastalar Icin Beslenme ve Diyet Yénetimi

Diyetteki yag miktar1 60 grami gegmemelidir. Kizarmalardan, kremal1 soslar-
dan ve agir1 bahath yiyeceklerden kaginilmalidir. Posa igerigi yliksek sebzeler ve
tam tahilli gidalar tercih edilmelidir. Salam sosis gibi islenmis etlerin yerine 1zga-
rada pisirilmis az yagl kirmizi et, balik, tavuk ve hindi eti tercih edilmelidir.

Ozellikle ishali olan hastalar az yagli diyete uymali, az miktarda sik sik beslen-
meli ve yagli mandira tirtinlerinden kaginmalidir. Siit igmek yerine az yagl yogurt
veya ayran tiiketilebilir.

Ozet olarak safra tagt olusmasinda genetik, cinsiyet ve yas degistirilemeyen
faktorlerdir. Ancak diyet ve yasam tarzi degisikleri ile safra tasi hastaligi onle-
nebilir bir hastaliktir (2). Risk faktorii yiiksek, safra tasi olanlar ve safra kesesi
ameliyat1 gecirmis kisiler i¢in diyet 6nerileri tabloda verilmistir.

Tablo-1: Safra koruyucu diyet (9)

Kaginilmasi gerekenler Alternatif 6neriler
Yagli et ve islenmis etler(sosis Izgara yapilmis az yagl et veya haslanmuis
salam,burger, yagl konserve baliklar) et, derisi s1yrilmis tavuk, hindi ve balik

Yagsiz salata soslari, domates bazli soslar,

Mayonez ve kremali soslar N ——

STl e o . Yarim yagl siit ve yogurt, yag1 azaltilmis
Tam yagl siit,yogurt ve peynir s ST T
Yagli pogaca, borek, kek ve pasta gibi Taze veya kurutulmus meyve, az yagh

hamur isleri gevrek, az yagli patlamis misir veya piring

Haslanarak yapilmis az yaglh sebze tirliisi

Kizartilmig patates, patlican kabak e B Tty b

Hazir meyve sulari, kola gazoz, meyveli ~ Dogal meyve sulari, ev yapimi limonata ve
maden sular1 komposto
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