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Kalp yetersizligi
hastalari icin yagsam bicimi ve
beslenme oOnerileri

Bu kitapgikta kalp yetersizligi hastalarina yonelik basta dengeli beslenme
ve diyet olmak (izere yasam bicimine yonelik éneriler bulunmaktadir.
S6z konusu Gnerileri uygulama sekli ve diizeyi kisiden kisiye farkliliklar
gOsterebilir. Bizim énerilerimiz ancak genel bir yaklasim tarzini ifade
etmektedir. Dolayisiyla mutlaka hekim, hemsire ve diyetisyeninizin kontrol
ve takibi altinda olmalisiniz.

Kalp yetersizligi nedir?

Kalp yetersizli§i kalp kasinin zayiflamasindan ve kalbin gevseme
kusurundan kaynaklanir. Kalbin blytimesi ve yetersizligi ile sonuglanir.
Genellikle uzun zaman iginde olusur ve kalp, viicut icin gerekli olan kan
ve oksijeni viicuda yeterince pompalayamaz hale gelir. Pompalama veya
gevseme fonksiyonu zayiflayan kalp istirahat ve/veya hareket sirasinda
viicuda yeterli kan akimi saglayamaz. Bunun sonucunda;

& nefes darhg
& halsizlik

& carpinti veya oksiiriik
gibi yakinmalar baslar. Akcigerler ve bacaklarda sivi toplanmaya baglar.
lleri evrelerde ve Ozellikle kalbin sad karincigi da yetersiz duruma geldiginde

karinda ve bacaklarda sisliklere sebep olur.
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Kalp yetersizliginin
en sik nedenleri

Kalp yetersizligi, kalbin pompalama glictinlin bagta kalp krizi, hipertansiyon
ve kapak hastaliklari olmak izere cesitli nedenlere bagli olarak azalmasidir.

Kalp yetersizligi hastalarinin
yasam bhigimi

Kalp yetersizligine bagl yakinmalar olustugunda uygun ilag tedavisinin

yani sira hekim, hemsire ve diyetisyeninizin énerileri dogrultusunda hareket
etmeniz gerekmektedir.

Kalp yetersizliginde ilaglarin diizenli kullanimi
cok dnemlidir.

Hekiminizin 6nermis oldugu tedaviyi aksatmadan sirdirmelisiniz. Belli araliklarla
kontrollere gitmelisiniz. Kalp yetersizliginde;

& ilag tedavisi

& diyet

& ginliik sivi titketimi ve kilo takibi

gibi yontemler g6z ardi edilmemelidir. Kalp yetersizliginiz varsa yedikleriniz
ve ictikleriniz saghginiz igin ok 6nemlidir. Beslenme tedavinizin nasil
olacadina mutlaka diyetisyeninizle goriserek karar vermelisiniz. Bu brostr,

kalp yetersizligi hastalarinin beslenmelerinde nelere dikkat etmeleri gerektigini
anlatan temel bir kilavuzdur.

Diistik tuz (sodyum) ve sivi sinirlandiriimasi kalbinizin daha rahat etmesini
saglayacaktir.

Seker hastaligi, tansiyon veya zayiflamaya ydnelik dzel bir diyet
yapiyor dahi olsaniz, sodyum ve sivi sinirlamasina
dikkat etmeniz gerekir.




Giinliik sivi aliminiz
ne oranda olmalidir?

GUnltk sivi aliminiz 1.8-2 litreyi (8 su bardagr) gegmemelidir. Sivi derken
sadece suyu degil, sivi olan her icecegi/yiyecedi hesaplamalisiniz. Ornegin
1 portakal 120 ml sivi ihtiva eder.

Gin iginde tiikettiginiz cay, kahve, soda, buz,
siit ve gorba da gnlik sivi aliminiz iginde

hesaplanmalidir.

Giinde bir fincandan fazla kahve, 23 fincandan fazla cay igmeyiniz. Nefes
darliginin fazla oldugu dénemlerde kafein tiketiminizi (cay, kahve) en fazla
bir bardak ile sinirlayin.

Susayinca ne yapacaksiniz?

Ozellikle yazin susamaniz son derece dogaldir ama bu viicudunuzun ek
sivi ihtiyaci oldugu anlamina gelmez. Kalp yetersizligi hastasi olarak idrar
sktdrtcd ile atilan suyu tekrar geri almamaya dikkat etmeniz gerekir.

Glinltik su alimimizi 2 litrelik bir su sisesine
koyacaginiz su ile takip edebilirsiniz.

Siseyi bitirdiyseniz gunliik su alimi limitiniz de doImustur. Bundan sonra
susadifinizda agzinizi calkalamak, sakiz gignemek, soguk meyve yemek
seklinde susuzlugunuzu gidermeye calismalisiniz.

Domates
suyu, sebze
suyu tarzi
iceceklerden
uzak

durunuz!

(Sodyum orani gok
yliksektir).

Tuz aliminin
kisitlanmas! bacak
sisliginin
azalmasina/
gecmesine yardimel
olur. Giinliik sodyum
(tuz) aliminiz 2 g’
gecmemelidir.
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Kilonuzu hangi sikhikla
olecmelisiniz?

Giinliik kilo takibi cok 6nemlidir. Her sabah
tuvalet ihtiyacinizi giderdikten sonra Ustiiniizde

ayni pijamalariniz olacak sekilde tartiimaniz
gereklidir. Eger 3 gtin iginde 1.5-2 kilodan

fazla kilo alimi oldu ise mutlaka
doktorunuzu aramaniz gerekir.

Bu durum viicudunuzda sivi tutulumunun bagladiginin belirtisidir.

Giinliik tuz/sodyum alimi
ne oranda olmahidir?

Kalp yetersizliginde sodyum alimi giinde en fazla 2000 mg olmalidir. Sofra
tuzunun 1 g'inda (1000 mg) 0.4 g (400 mg) sodyum bulunur. Ne kadar
sodyum aldigimizi hesaplamak zordur. Bu yiizden de temel bazi noktalara
dikkat etmek gerekir:

» Yemeklerinizi tuzsuz pisirin. Biit(in
besinler tuz ilave edilmeseler bile iglerinde
sodyum bulundururlar. 1 ay kasigi tuzda
2360 mg sodyum bulunur.

e Yemeklerinizi tabaginiza aldiginiz
zaman tuz ilave etmeyin, bunun yerine
taze ve kuru baharatlar veya aciyi, limonu, sirkeyi tercih edin. Doktorunuz
kullanabilirsiniz demedigi stirece tuzlu drinler kullanmayin.

o Goriiniir tuz iceren, tuzlu krakerler, cipsler, tuzla kavrulmus
yagl kuruyemislerden uzak durun. Salamura gidalar yiiksek oranda
tuz igerir. Bu yiizden zeytin, tursu, salamura edilmig balik, konserve
urtinlerden, salgadan, hazir gorbalardan ve et-tavuk suyu tabletlerden
uzak durun.

« Salam, sosis, sucuk, pastirma ve fiime edilmis et iiriinleri
yiiksek miktarda sodyum icerir. Besinlerin etiketlerini okuyun.
Tuz, sodyum, monosodyum glutamat, sodyum klorid, sodyum
metabisilfit yazan drlinlerden uzak durun.

e Taze iiriinleri tercih edin, paketlenmis hazir iriinlerde tuz miktar
daha yiksektir.

¢ Diisiik sodyum tiketmek kan basincini, tansiyonu, ddemi ve
viicut siskinliginizi kontrol etmeye yardimci olur ve solunum
giicliiklerini azaltir.




Kalp yetersizligi hastalari
dengeli beslenmelidir!

ideal kilonuzu koruyun, ideal kilonuzda degilseniz, doktorunuz ve diyetisyeniniz
g0zetiminde haftada 0.5 kilogrami agmayacak sekilde kilo verin.

Viicudunuzun ihtiyact olan tiim besinleri alabilmek igin besinlerinizi gesitlendirin.
Hep ayni besinleri tercih etmeyin. Sebze, meyve, kepekli iiriinler yiiksek
posa icerirler. Beslenmenizde bunlara sikga yer verin, yiksek posa igeren Grtnler
kan sekerinizi ve kan yaglarnizi kontrol altinda tutmanizi kolaylastiracaktir. Yiksek
posall yiyecek tiiketiminizle ilgili hekim ve diyetisyeninize danisin.

(Oginler esnasinda yemek miktarini az tutmak ve 6ginler arasinda meyve ile
takviye yapmak mide gerginligini onleyecek, nefes darligi ve aktivite kisithhigini
azaltacaktir. Midenin tika basa dolu olmasi solunum guglugi yaratabilir. Bu
nedenle azar azar, sik sik beslenin.

Glinde en az 5 porsiyon meyve veya sebze tiketmeye
0zen gosterin.

Balik tiiketimi genelde haftada iki kez 6nerilmektedir. Ancak haftada en az
bir porsiyonunuz balik (tercihen somon, uskumru, sardalya, taze ton baligi)
olmalidir. Odiinlerde dengeli beslenmeli, yeterince mineral ve vitamin almalisiniz.
Potasyum ve magnezyum gidalarla alinmasi gereken dnemli minerallerdir. Ancak
kalp yetersizligi hastalarinda viicuttan sivi atilmas icin énerilen ilaclar (ditretik,
idrar soktiriiciiler) bu maddelerin idrarla gereginden fazla atiimasina

neden olabilmektedir.

Potasyum intiyacini karilamak igin giinliik
beslenmede sehze ve meyve tiiketiminin
iyi olmasi gerekir.

Potasyum, kas kasilmasi ve sinir akimi
gonderimi igin dnemlidir. Sar

sebze ve meyveler (kayis,

portakal, kavun, patates, muz)
potasyum agisindan zengindir.
Potasyum distikligi yasadiginiz
zaman bu besinlerden

tiiketmeye caligin.

Gnliik magnezyum
gereksinimi ise yagh
tohum ve sehzelerden
karsilanmalidir.
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Diizenli egzersiz yapmaniz
onemlidir!

Y(riyUs, ylizme

gibi egzersizleri

tercih edin.

Sabit bir dirence kars
kuvvet uygularken

kasin boyunda herhangi bir
degisiklik yaratmayan
egzersizlerden kaginin.

Buna en iyi 6rnek hareket etmeyen bir objeyi mesela duvan hareket
ettirmeye calismaktir.

Kalp yetersizligi hastalari tiitin ve sigaray!
KESINLIKLE birakmalidir.




KALP YETERSIZLiGi
HASTALARLICIN
YASAM BiCiMi

VE BESLENME

Brogiirde genel tavsiyeler yer almakiadir. Size dzel beslenme plani igin
hekiminize ve diyetisyeninize basvurunuz.

Bu brogiir Tiirk Kardiyoloji Dernegi Beslenme Kurulu tarafindan hazirlanmigtir.



