ince Barsak Hastaliklari Igin Diyetler

Nazan Manav*
Giris
Ince barsak hastaliklar1 yazisinda gériildiigii gibi, ince barsak hastalik-
larinin olugum etkeni ve klinik seyri ayricaliklar gostermektedir. Bir
grup barsak hastahimin nedeni emilim bozukluklaridir. Bu bozukluk-
larin olugum etmeni ayri olmasina karsin hepsinde, en basta yag emilimi
bozulmaktadir. Dolaysi ile bu hastalar fazla yagi tolere edememektedir-
ler. Bunun yanisira karbonhidratlara ve nisbeten de proteinlere tolerans
iyidir. Emilim bozukluklar1 hastaliklar iginde ¢blyak ayr1 6zellik goster-
mektedir. Bu hastalik gliitene karst intolerans olduguna gore diyetin
gliitensiz olmas1 gerekmektedir.

Belirli nedenleri olmayan barsak hastaliklarinda, 6rnegin, ishaller-
de yaga ve sindirilmeyen karbonhidratlara tolerans azalmistir. Ciinki
sindirilmeyen karbonhidratlar barsak hareketlerini arttirarak, ishali
siddetlendirmektedir. Bu nedenle diyetin sindirilmeyen karbonhidratlar
yoniinden diisiik ve yag1 az olmasi gerekmektedir.

Diyetin Genel Ilkeleri

Diyette yag biraz azaltilir. Yetigkin hastalarin enerji thtiyaglar: 2250-2800
kalori arasinda tutulur. Bu kalorinin ortalama 9, 60 1 karbonhidratlar-
dan, % 20 si yaglardan, 9, 20 side proteinden saglanir. Diyette proteinin
yiksek tutulmasi saglanmis olur. Colyak hastaliginda ise diyet glutensiz
olarak hazirlanir. Vitamin ve minerallerin yetersizligi oldugu igin diye-
tin kalsiyum, demir, vitaminlerden A, B grubu, G, K, folik asid ve B,,
den yeterli olmasi saglanmalidir. Hastalar istahsiz olduklarindan yemekler
istah acic1 olarak sunulmali ve az miktarlarda sik araliklarla beslenme
yapilmalidir.

Cok Gériilen Bazi Barsak Hastaliklar: I¢cin Diyetler

1. Golyak hastaliginda diyet: Bugday ve cavdarda
bulunan protein bilesigi gliitene karsi intolerans oldugu igin gliitensiz

* Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolimii Asistani.
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diyet verilir. Gliiten bugday, ¢avdar ve bunlardan yapilan yiyecek-
lerde bulunur. Gliitensiz bir diyette bu yiyecekler kullanilmamali, sin-
dirilme ve emilme giigligii oldugu igin diyetin yag1 da azaltilmahdur.
Gliitensiz diyette ekmek, nigasta veya pring unu veya musir unundan
yapilmalidir. Bu unlardan ekmek yapma olanag: kisithdir. Bu nedenle
piring unu ve nisastadan gorekler ve kekler yapilarak ekmek yerine kulla-
nilabilir.

Bunun yaninda yagsiz veya az yagh siit veya yogurt, peynir, yag-
siz et, karaciger, meyve ve sebzeler, regel, bal, pekmez ve yumurta gibi
yiyeceklerde diyette yer alir.

Bu hastalikta yasaklanan yiyecekler ise; bugday, cavdar, bulgur,
yarma, dégme, tarhana, sehriye, makarna, bérek ve bugday unundan
yapilan kurabiyeler, yagh etler ve yagh tathlardir.

Gliitensiz diyetle ekmek ve gorek yapum ile ilgili tarifeler:

Gliitensiz ekmek yapimu:

Igine konan maddeler Miktar (gr.) Olgit

Nigasta 350 4 su bardag
Bira mayas: 30
Sivi yag 15 1.5 yemek kagig1
Tuz 5 1 gay kasign
Seker 5 1 gay kasmigy
Siit 150 1.5 gay bardag
1. Bir miktar siitiin igine bira mayasim koyup, erit.
2. Nigasta ile tuzu kanstir ve yag ekle.
3. Siitte eritilmis mayay1 bu kangima ekle.
4. Geriye kalan siitle yogur.
5. Mayalanmas: igin {istiinii ort.
6. 21-22°C de 20 dakika kadar birak ve i¢gi yaglanmig bir tepsiye dok.
7. Onceden 1sitilmig firinda 215°C (orta derece) harerette 20 dakika pisir.

Gliitensiz ¢6rek yapimi

1. Tuzlu ¢érek

I¢ine konan maddeler Olii Miktar (gr.)
Piring unu 1 su bardag 135

Tuz 1/3 tath kagg

Kabartma tozu 1.5 tath kapg

Vita yag 2.5 yemek kapg: silme 25

Siit 1/3 su bardag 75
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Uygulama: 1. Kuru maddeleri karnstir.

2. Unla yag iyice kiy.

3. Sit ekleyip karistir.

4, Unlanmis masaya al, 1.5 cm kalinhkta ag.
5. Kiigiik bir kalipla kesip tepsiye diz.

6

. Rengi hafif kahverengi oluncaya kadar orta hararetli firinda pisir.

2. Tatlh ¢orek.

Igine konan maddeler Miktar (gr.) Olgis

Piring unu 100 1.5 ¢ay bardag:
Kuru maya 10

Margarin 30 3 yemck kagsig
Pudra sckeri 60 6 yemek kagig
Yumurta 25 Yarim

Siit 50 1/2 ¢ay bardag
Vanilya 1/2 paket
Uygulama: Siti kaynat, 1lit.

1.
2. Sitin bir kismiyla, mayay: erit.

3. Margarin ve sekeri irmik haline gelenec kadar karistir.
4. Yumurtay: bu karnigima ekle.

5. Piring ununu ekliyerek, hepsini birden karistir.

6. Vanilyay: ekle.

7. Yaglanmis tepsiye dok.

8. 20 dakika, orta hararette pembelesinceye kadar pisir.

Gliitensiz Kek

i¢ine konan maddeler Miktar (gr.) Olcix
Yumurta 150 3 tane

Seker 190 1 su bardag
Piring unu 135 I su bardag:
Limon suyu 2 tath kanign
Tuz 1/4 tath kasi;n
Limon kabugu rendesi I tath kapg:
Kuru iizim 1/2 su bardag:
Kabartma tozu 1/2 tath kasigi

l. Yumurtay: iyice qirp. Azar azar seker ekliyerek, beyaz rente koyu bir kivam
oluncaya kadar qirpmaya devam et.

2. Limon suyu ekle.

3. Piring unu, tuz, ziim, limon kabugu rendesini bir arada karistir ve ¢irpilmig
yumurta karisimina ekle.

3. Yavasca un kansincaya kadar karistir.

4. Yaglanmis unlanmis 20 cm g¢apindaki kaliba doék, orta sicakliktaki firinda
(175°C) 30-40 dakika kadar pisir.
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2. Suprucda diyet: Buhastalikta, biitiin besin 6gelerinin
emilimleri bozulmakta ve ishal goriilmektedir. Bu nedenle verilecek diye-
tin protcin, vitaminler ve madensel maddelerden yiiksek, yag: az, kar-
bonhidrat1 orta diizeyde olacak sekilde diizenlenmesi gerekmektedir.

Iyi kaliteli protein iceren yumurta, az yagh ve yagsiz siit, yogurt,
peynir, yagsiz, etler, dig kabuklar: ayrilmis sebze piire ve ezmeleri, mey-
ve sular1 veya kompostolari, regel, bal pekmez, az yagh pilav, makarna,
corbalar diyette yer alir. Yemekler 1zgara veya yagsiz olarak suda veya
firinda pigirilir. Sakinilacak yiyecekler; tereyag:, margarin, i¢ yagi, yag-
i etler salamura etler, yagh yemekler, hamur igleri kuru yemisler (fin-
dik, ceviz, aycicegi gibi), kaymak, yagda kizartmalardir.

3. Ozgiil (spesifik) olmayan ishallarde diyet:
Ishal diyetlerinde, miimkiin oldugu kadar barsaklarin hareketini arttirici
posali yiyecekler yer almaz ishal yoluyla su kayb1 ¢ok olacagindan bol
miktarda sivi verilmelidir. Yagh yiyecekler diyette azaltilmalidir. Scker-
siz, cay, tuzlu ayran, eksi elma, koruk, seftali sular1 verilmeli, hastalik
durumu diizeldikge diyette yogurt, siit, elma, seftali, muz, patates piire
leri piring lapasi, sade suya yapilmig gorbalar, suda pigmis yumurta gibi
yiyecekler yer almalidir. Genellikle pektini fazla olan eksi elma, koruk
ve geftali suyu barsak hareketlerini azaltirlar, erik, kayisi, tiziim gibi
meyveler ise barsak hareketlerini arttirirlar.

Birde, karbonhidratlarin emilimlerinin bozulmasiyla fermentatif
ishaller gériilmektedir. Bu durumda fazla miktarlarda emilmeyen kar-
bonhidrat barsaklarda kaldig zaman osmotik etki ile barsak bosluguna
su ¢ekerek, ishale yol agmaktadir. Ayni zamanda, emilmeyen karbon-
hidratlarin fermentasyonu sonucu olusan laktik asit ve kisa zincirli yag
asitleri ishale yol agmaktadir.

" Fermentatif ishal diyetlerinde; disakkaridler polisakkaridler diyet-
ten gikarilir, az yagh diyet verilir. Siit ve siitlii yiyecekler, seker ve mamiil-
leri, tahillar baklagiller ve yumru sebzeler ile fazla yagh yiyecekler 6zel-
likle hayvansal yaglar kisitlanmalidir. Etler, baliklar, yumurta, meyva
sular, ezmeleri veya kompostolari, sebze ezmeleri (patates gibi yumrulu
sebzeler digindakiler) verilmelidir. Hastalik durumu diizeldikge diyette,
yasaklanan yiyecckler bir-iki defa verilerek, denenmeli, diyet ona gore
diizenlenmelidir.

Besin zehirlenmeleri sonucu olugan ishaller de de; bol su, ayran, yo-
gurt verilmeli, durum diizelirken diger besinler diyete eklenmeclidir.



