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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

BESLENME ONERILERI ve DIYET TEDAVISI

AD/SOYAD: TARIH;
PROTOKOL: YAS/CINSIYET:
BOY/PERSENTIL OGA:
KILO/PERSENTIL OGB:
BKi: 5
BiR GUNLUK BESIN DEGIiSIMLERINIZ :

...................... KaloriliK...ooveeeeeeeeierie e e DiyET

SUT DEGISIMi: ... SUbArdagi ..o veya

.............. yemek kasig1 yogurt

ET DEGISIMI: . yumurta biyikligiinde et ..............(gram)
............. adet yumurta
.............. kibrit kutusu blyukliginde peynir.........(gram)

SEBZE DEGISIMI: .............. yemek kasigi sebze yemegi
MEYVE DEGISIMI: .............. degisim

YAG DEGIiSIMi: ... tath kasigi

EKMEK DEGISIMI: .............. degisim ......... (gram)

YAGLI TOHUM DEGISIMI: ............ degisim

(KURUYEMIS)
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

ARA (IKINDI): oo

AKSAM: ... kofte kadaret .................. (gram)
........................ yemek kasidi sebze yemegi
........................ yemek kasigi yogdurt ........... (gram)
........................ ince dilim ekmek ................ (gram) veya

ARA(GECE): oo
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

Yumurta (Tavuk) 1 Kiigk Boy (55 gram)

Yumurta (Bildircin) 5 Adet (75 gram)

Beyaz Peynir

Koyun Peyniri

Ezine Peyniri

Tulum Peyniri 3 Yarim Parmak Boyutunda (30 gram)

Dil Peyniri

Orgii Peyniri

Cegil Peyniri

Slizme Peynir

Kasar Peyniri 2 Parmak Boyutunun Yarisi
(20 gram)

Lor Peyniri 3 Yemek Kasigl (Tepeleme)
(50 gram)

Krem Peyniri 1 Yemek Kasig (Tepeleme)
(45 gram)

30g 308 40g 60g
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

SEBZE DEGIiSiMi:

Kabak, Ispanak, Patlican, Pirasa, Pancar 5-6 Yemek Kasig
Kereviz, Enginar, Mantar, Havug 5-6 Yemek Kasigi
Karnabahar, Lahana, Bamya, Kis Kabagi 5-6 Yemek Kasigi

Sebze yemekleri az yagh olmalidir. Yesil sebzeler, otlar haglama
olarak her 6giinde tiiketilebilir. Domates, salatalik, marul, maydanoz

roka, biber vs. yagsiz olacak sekilde istenildigi kadar yenebilir.

YAG DEGiSiMi:

Sivi Yag 1 Tatli Kasigi
(Zeytinyagi, Aycicek yagi, Misir yagi, (5 gram)

Soya yagl, Kanola yag, Findik yagi)

Zeytin (Siyah/Yesil) 10 Orta Boy (35 gram)
Avokado % Klguk Boy(40 gram)

YAGLI TOHUM (KURUYEMIS) DEGISIMi:

Ceviz 2 Butln Orta Boy (10 gram)
Badem 10 Orta Boy (10 gram) o
Findik 8 Orta Boy (10 gram) 2
Antep Fistigi 15 Orta Boy (10 gram) =
Kaju 7 Orta Boy (10 gram) 5
Yer Fistigl 13 Orta Boy (10 gram) -
Ay Cekirdegi 3 Yemek Kasigi (10 gram)

Kabak Cekirdegi 2 Yemek Kasigi(10 gram)
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

9. Beyaz ekmek yerine tam tahil Grdnleri, piring yerine bulgur,
meyve/sebze sulari yerine meyve/sebzenin kendisi tercih edilmelidir.

10.Haftada en az iki kez kurubaklagil tiketilmelidir.

11.Pisirme yontemi olarak butiin besin gruplarinda 1zgara, haslama,
bugulama, firinda gibi saglikli pisirme yontemleri tercih edilmelidir.

12.Yagh ve kremali soslarla hazirlanmis yiyecekler ve kizartmalar,
pogaca, kek, seker, bal, recel, cikolata, gofret, cips gibi besleyici
degeri olmayip ve yuksek kalori igeren gidalar tiketilmemelidir.

13.Eneriji icerigi yiksek olan icecekler(seker eklenmis gazli/gazsiz igecek
ve hazir meyve sulari, alkolll icecekler vb.) yerine su, sade maden
suyu gibi saglkh igecekler tercih edilmelidir.

14.Yemekler hazirlanirken zeytinyagi, aygicek yagi ve misirézi yagi
tercih edilmeli, margarin kullaniimamalidir. Yemekler az yagh
olmalidir.

15.Gunluk fiziksel aktivite dizeyi arttiriimali ve hareketsiz bir yasamdan
kaciniimalidir.
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

KiLO TAKIP GiZELGESI

TARIH

KiLO

BOY

KiLO FARKI
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

EKMEK DEGISiMi:

Beyaz Ekmek

1 ince Dilim (25 gram)

Kepekli /Cavdar/Yulaf/
TamBugday Ekmek

1 ince Dilim (30 gram)

Bazlama 1/5 Orta Boy (30 gram)
Lavas 1 Kuglik Boy (30 gram)
Boreklik Yufka 1/6 adet (25 gram)
Hamburger Ekmegi (Kigik) % adet (25 gram)
Sandvi¢ Ekmegi (Kuiguk) 1/3 Adet (25 gram)

Piring Pilavi

2 Yemek Kasigi (20 gram)

Bulgur Pilavi/Makarna/Eriste
Yarma

3 Yemek Kasigi (Pismis)(20 gram)
3 Yemek Kasigi (Pismis)(25 gram)

Mercimek Corbasi

1 Kigik Kepge(Pismis) (25 gram)

Sehriye, Piring, Tarhana Corbasi (20 gram)

Kuru Fasulye/Nohut 3 Yemek Kasigi(Pismis) (25 gram)
Barbunya/Mercimek (25 gram)

Kuru Bakla (30 gram)

Kuru Bérilce (35 gram)

Patates 1 Kiigik Boy (100 gram)
Bezelye 3 Yemek Kasigi(Pismis) (125 gram)
Un (Bugday) 3 Yemek Kasigi Cig (20 gram)
Kestane 4 Orta Boy (40 gram)

Yulaf Ezmesi/irmik

2 Yemek Kasigi (25 gram)/(20 gram)

Misir (Kogan)

1 Kiicik Boy(Butiin) veya 4 Yemek
Kasigi(Tane) (90 gram)

Misir (Patlamis)(yagsiz)

3 Su Bardagi (25 gram)

Leblebi (Sari/Beyaz)

% Cay Bardag (25 gram)

Biskivi (Diyet,Tuzlu)

4 Adet (25 gram)

Galeta 1,5 Blyiik Boy (20 gram)
Grissini 2,5 adet
Etimek 2 adet (20 gram)

Misir/Tahil Gevregi(Sade)

3 Yemek Kasigi (20 gram)

Simit

1/3 Adet (25 gram)
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

DIKKAT ETMENiIZ GEREKEN NOKTALAR:

1. Yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uygun olacak sekilde
glinde Ug¢ ana 6gun tiketilmelidir. Ozellikle kahvalti 6§ina
atlanmamalidir.

2. Duzenli su tiketimine dikkat edilmeli, glinliik ortalama 8-10
bardak su tuketilmelidir.

3. Porsiyon miktarlarina dikkat edilmeli, yiyecekler kligik
tabaklarda servis edilmelidir.

4. Sofrada istah agici tursu, mayonez, garnitur gesitleri
bulundurulmamalidir.

5. Yemekler yavas ve iyi cignenerek yenilmelidir.

6. Ogunler tiketilirken yemek diginda farkli bir ugras icinde
olunmamalidir(televizyon seyretme, gazete okuma, cep telefonu
kullanma vb.).Sikintili, heyecanli, GzUntila ve ¢ok sevingli
anlarda bilingli besin tiketimi yapilmahdir.

7. Yemek sirasinda bol bol sd6gus sebze yenilmelidir.

8. Dana, tavuk, balik ve hindi etleri yagsiz olarak tercih
edilmelidir. Haglama, 1zgara veya firinda pisirilmelidir.
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

CESITLI YEMEKLERIN DEGISIM LISTESINDEKI KARSILIGI

YIYECEK ADI OLcU DEGISIM
Hamburger 1 adet 2 ekmek + 2 et + 1 yag
Cheeseburger 1 adet 2 ekmek + 2 et + 1 yag
Kadinbudu kofte 1 adet 1 et + %2 ekmek + 2 yag
Kiymali yaprak sarma 4 adet let+ 1sebze +1ekmek + 1 yag
Kiymali dolmalar 2 adet 1let+1sebze +1ekmek + 1 yag
Zeytinyagl sarmalar 4 adet 1 sebze + 1 ekmek + 1 yag
Zeytinyagli dolmalar 2 adet 1 sebze + 1 ekmek + 1 yag

icli kofte 1 bliylik adet 3 ekmek + 3 et
Kiymali veya
peynirli borek 2kibrit kutusu 1 ekmek + Y2 et + 1 yag
Lahmacun 1 orta boy 2 ekmek + 1 et + 1 yag
Sosis, salam veya
peynirli sandvig 1 adet 3 ekmek + 2 et
Tavuklu sandvig 1 adet 3 ekmek + 2 et
Tost
( kasarl, salamli ) 1 adet 2 ekmek + 1 et + 1 yag
Tas kebabi 1 porsiyon 1.5 ekmek + 3 et + 2 ya§
Terbiyeli kofte V2 kepge 2.5et+ 1 ekmek + 1 yag
Yumurtal veya
Kiymali 1spanak 4-5 yemek 1 sebze + 1 et +1yad
Kasigi
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

BESLENME PLANINIZ:

SABAH: Acgik cay (sekersiz)

........................ su bardagdi sut(sekersiz)
........................ adet yumurta
........................ adet zeytin
........................ kibrit kutusu peynir ............ (gram)
........................ ince dilim ekmek ................ (gram)
ARA (KUSLUK): e,
OGLE: ........................ kéfte kadar et ................... (gram)
........................ yemek kasigI sebze yemegi
........................ yemek kasigi yogurt ...........(gram)
........................ ince dilim ekmek ................ (gram) veya
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

DEGIiSIM LISTELERI:

Degisim listeleri enerji ve besin 6geleri birbirine denk olan besinlerin
‘degisim’ ad1 altinda ayni grupta toplanmasi ile olusturulmustur.
Degisimler ; sit, et, ekmek, sebze, meyve, yag ve yagh tohumlar
(kuruyemis) olmak lizere 7 grup olup, her bir grupta birbirinin yerine
yenebilecek besinlerin adi ve pratik olglsu belirlenmistir.

Sizin igin planlanan degisim sayisini gegmemek kosulu ile bu besinlerden

gerekli segimleri yapmalisiniz.

SUT DEGISimi:

St 1 Su Bardagi (200 gram)
Yogurt 4 Tepeleme Yemek Kasigi (150 gram)
Ev Yogurdu 1 Su Bardagi (200 gram)

Ayran 1,5 Su Bardagi (300 gram)

Kefir % Su Bardagi (150 gram)

ET DEGISIMI:

Kofte 1 Kuglk Yumurta Buyukligiinde (40
gram)
Kusbasi 3 Orta Boyutta (30 gram)
Kiyma 1 Yemek Kasigi (30 gram)
Biftek 1 Avug igi Kadar (30 gram)
Tavuk baget (Kemiksiz) 1 Kiigiik Boy (30 gram)
Tavuk Gogis % Kiigik Boy (30 gram)
(fileto)

Hindi Eti (Kemiksiz)

3 Parmak Boyutunda
(30 gram)

Levrek 1/5 Kuglk Boy (55 gram)
Somon 2 Parmak Boyutunda (40 gram)
Hamsi 5 Orta Boy (45 gram)
Mezgit 3 Orta Boy (100 gram)
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OBEZITE HASTALARI iCiN BESLENME KILAVUZU

MEYVE DEGISIMi:

Ahududu / Bogurtlen

35 Orta Boy (200 gram) / (210 gram)

Ananas

2 Parmak Kalinliginda 1 dilim (160 gram)

Armut 1 Kiiguik Boy (125 gram)

Muz (85 gram)
Portakal (140 gram)
Trabzon Hurmasi (100 gram)

Ayva % Blylk Boy (110 gram)

Cilek 13 Orta Boy (300 gram)

Dut 3/4 Su Bardagi Karisik Boy (115 gram)
Elma 1 Orta Boy (120 gram)
Greyfurt (175 gram)

Seftali (185 gram)

Nar (160 gram)

incir (110 gram)

Erik (yesil) 7 Orta Boy (130 gram)

Kayisi (175 gram)

Yeni dinya (120 gram)

Erik (MUrdim) 3 Orta Boy (110 gram)
Karpuz 3 Parmak Kalinhginda Bir dilim (220gram)
Kavun 3 Parmak Kalinhginda Bir dilim (170gram)
Kiraz 11 Blyik Boy(110 gram)

Kivi 2 Klguik Boy (110gram)
Kizilcik 1 Su Bardagi (100 gram)
Limon 2 Buiylik Boy(200 gram)
Mandalina 2 Orta Boy (140 gram)

Uziim 25 Karisik Boy (100 gram)
Visne 35 Karisik Boy(125 gram)
Yaban Mersini 1,5 Su Bardagi (175 gram)

Kuru Erik 3 Orta Boy (25 gram)

Kuru incir 2 Kiglik Boy (25 gram)

Kuru Kayisi 3 Kiiglk Boy(25 gram)

Kuru Uziim 1 Yemek Kasig1 (Tepeleme)(20gram)
Kuru dut 2 Yemek Kasigi (Tepeleme) (20 gram)
Kuru Hurma 2 Orta Boy (25 gram)
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