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Tastan korunmanin bes altin kurali nedir?

Giinde 2,5-3 litre sivi igin @ Kalsiyumu kesmeyin

Cogunlugu su olsun ve gin igine yayilsin. Amag giinde en Gilinde 1.000-1.200 mg kalsiyum (yaklasik 3 porsiyon siit,
az 2-2,5 litre idrar yapmak; idrar giin boyu agik sari renkte yodurt, ayran veya peynir) normaldir. Besinlerdeki

olmali. Sicakta ve terlediginizde daha fazla igin. kalsiyum bagirsakta okzalati baglar; kalsiyumu kismak tas

riskini artirabilir.

@ Tuzu azaltin @ Hayvansal proteini abartmayin
Gunlik tuz 4-5 grami (yaklasik bir silme cay kasigi) Protein, kilo basina giinde 0,8-1,0 grami asmamali (70 kg
gegmemeli; ekmek, peynir, tursu ve hazir gidalardaki gizli icin yaklasik 56-70 g). Et, tavuk veya baligi avug ici kadar
tuz da buna dahildir. Fazla tuz idrarla atilan kalsiyumu porsiyonla, her 6glinde degil giinde bir 6giinde yemek iyi
artirir. bir dlgtdur.

@ Sebze ve meyveyi artirin, kilonuzu koruyun
Sebze, meyve ve lif agisindan zengin, dengeli beslenin; limon ve portakal idrarda koruyucu sitrati artirir. Sekerli icecekleri ve
yuksek doz vitamin takviyelerini azaltin, normal kiloyu koruyun, diizenli hareket edin.
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Gunlik icecek hedefim Bardak sayisi (200 ml) Gunluk idrar hedefim
L
Tas tlrdm (analiz sonucu) 24 saatlik idrar testi tarihi

Doktorumun bana 6zel onerileri

Hangi besinler tas riskini artirir, hangileri korur?

Besin Oneri Not

OKZALATTAN ZENGIN

Ispanak, pazi Azaltin Okzalati en yliksek besinlerdendir. Sik ve bol yemeyin; haslayip suyunu dokmek
okzalati azaltir. Yogurtla ayni 6glinde yiyin.

Isgin (ravent) Azaltin Cok ylksek okzalat igerir; kalsiyum okzalat tasi gegirdiyseniz uzak durun.
Kirmizi pancar, pancar suyu Azaltin Okzalati yiksektir; ara sira ve az miktarda tiiketin.

Badem, yer fistigi, kaju, findik Okzalat igerir. Her glin avug avug yemeyin; tuzlu kavrulmus olanlar ayrica tuz yuki

getirir.

Tahin, tahin helvasi, susam Azaltin Susam ve tahin okzalattan zengindir; tahin-pekmezi her giin degil, ara sira tercih
edin.

Kakao, bitter cikolata Azaltin Kakao orani arttikga okzalat artar; kuiglk miktarlarla sinirl tutun.

Tatl patates Okzalati yiksektir; ara sira tiiketin.

Siyah cay (demli ¢ay) Olgiilii tiiketin ) Okzalat igerir; ancak 6lguil igildiginde tas riskini artirdidi gosterilmemistir. Glinde
birkag ince belli agik ¢ay sorun degildir; cok demli gayi giin boyu igmeyin. Cay
siviya sayilir, suyun yerini almaz.

TUZLU

Sofrada eklenen tuz Azaltin Tatmadan tuz eklemeyin, tuzlugu masadan kaldirin. Tuz yerine limon, kekik, nane,
pul biber kullanin.

Tursu, salamura zeytin ve yaprak Azaltin Salamura urlnler ¢cok tuzludur. Tursuyu ara sira ve az yiyin; zeytini suda bekletmek
tuzunu azaltr.

Sucuk, salam, sosis, pastirma Azaltin Hem tuz hem hayvansal protein yliki getirir; nadiren tiiketin.

Beyaz peynir, kasar, tulum, hellim Olciilii tiiketin )  Kalsiyum kaynagidir ama gogu tuzludur. Az tuzlu gesitleri segin; beyaz peyniri suda

bekleterek tuzunu alin.



Besin Oneri Not

Hazir ¢orba, bulyon, hazir soslar Bir kdse hazir gorba giinliik tuz sinirinin dnemli bir kismini karsilayabilir; corbayi

evde az tuzla yapin.

Ekmek, simit, pogaca Olciilii tiiketin ) Gunlik tuzun en blylk kaynaklarindandir. Miktarini azaltin; tam tahilli ve az tuzlu
ekmegi tercih edin.

Tuzlu gekirdek, cips, kraker Farkinda olmadan ¢ok tuz alinir; tuzsuz gesitleri segin.

HAYVANSAL PROTEIN

Kirmizi et, kofte, kavurma Olciilii tiiketin )  Fazlas idrarda kalsiyum ve Urik asidi artirir, sitrati azaltir. Avug igi kadar porsiyon,
haftada birkag kez.

Sakatat (ciger, bobrek, yiirek, Plrinden ¢ok zengindir; Urik asit tagl veya gut varsa uzak durun.

beyin)

Tavuk, hindi, balik, yumurta Olgiilii tiiketin iyi protein kaynaklaridir; toplam protein kilo basina 0,8-1,0 g't asmayacak 6lgiide
tiketin.

Hamsi, sardalya, midye Olgiilii tiiketin ) Purinden zengindir; iirik asit tagi olanlar sikligini azaltmali. Diger tas tlrlerinde

Olgull tiketim uygundur.

Protein tozu, yiiksek proteinli Ketojenik ve ylksek proteinli diyetler idrari asitlestirir, tas riskini artirabilir;

diyetler baglamadan 6nce doktorunuza danigin.

KALSiYUM

Sit, yogurt, kefir Faydali Kalsiyumun temel kaynaklaridir; glinde yaklasik 3 porsiyon, tercihen yemeklerle.
Yogurda tuz eklemeyin.

Ayran Faydali Kalsiyum ve sivi sadlar. Evde tuzsuz ya da az tuzlu yapin; hazir ayranlarin gogu tuz

icerir, etikete bakin.

SiTRAT, SEBZE VE MEYVE

Limon suyu, sekersiz limonata Faydali idrarda tasi engelleyen sitrati artirabilir. Suyunuza limon sikabilirsiniz; seker
eklemeyin.
Portakal, mandalina Faydali Sitrat ve potasyum kaynagidir; meyvenin kendisi, sekerli hazir meyve suyundan

daha uygundur.

Sebze ve meyveler (domates, Faydali idrari daha az asitli yapar ve sivi alimina katki saglar. Okzalati diisiik olanlari rahatga

salatalik, marul, kabak, elma, yiyebilirsiniz.

karpuz...)

iCECEKLER

Su (musluk, pet sise veya Faydali Tastan korunmada ilk tercih edilecek igecektir. Glin boyu yayarak icin; gece

damacana) tuvalete kalktiginizda da bir bardak igin.

Maden suyu (bikarbonatl) Olgiilii tiiketin idrarda sitrati ve pH'yi artirabilecedi kiigiik calismalarda gosterilmistir. Bazi maden
sular sodyumdan zengindir: etiketteki sodyum degerine bakin, 6l¢ill igin, suyun
yerine koymayin.

Kahve, Tiirk kahvesi Olgiilii tiiketin OI(;U'IU kahve ve gay, blytk gézlem calismalarinda daha dusuk tas riskiyle iligkilidir.

Sekersiz tercih edin.

Kola, gazoz, sekerli meyve suyu,
hazir buzlu cay

Bira ve diger alkollii icecekler

Seker ve fruktozla tatlandirilmig igecekler tas riskini artirir. Azaltin; susadiginizda su
igin.

Tas! eritmez veya dislirmez; bira purin igerir ve Urik asidi artirabilir. Sivi ihtiyacinizi

alkolle karsilamayin.

TAKVIYELER

Yiiksek doz C vitamini (giinde Azaltin Viicutta okzalata donusebilir. Efervesan vitamin tabletlerini ve yiksek doz
1.000 mg ve lizeri) multivitaminleri doktor 6nerisi olmadan diizenli kullanmayin.

Kalsiyum takviyesi Olgiilii tiiketin )  Kalsiyumu oncelikle besinlerden alin. Takviye gerekiyorsa doktor énerisiyle ve
yemekle birlikte kullanin.

Bu tablo geneldir. Kalsiyum okzalat, urik asit, sistin ve enfeksiyon taslarinda oneriler farklilasir; size 6zel beslenme plani tas analizi ve 24
saatlik idrar testi sonucuna gore yapllr.

Bu sayfa genel bilgilendirme amaglidir; tani veya tedavi yerine gegcmez. Beslenmenizi degistirmeden ve sivi miktarinizi belirlemeden énce, 6zellikle
baska bir hastaliginiz varsa, doktorunuza danigin.



Bu kart genel bilgilendirme amaglidir. Size 6zel 6neriler tag analizi ve idrar testlerine gére doktorunuz tarafindan belirlenir.



