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BESLENME ONERILERI ve DIYET TEDAVISI

AD/SOYAD: TARIH;
PROTOKOL: YAS/CINSIYET:
BOY/PERSENTIL OGA:
KILO/PERSENTIL OGB:
BKi: - .. T - v o= - - -

BiR GUNLUK BESIN DEGISIMLERINIZ :

...................... KaloriliK...ooe et DiyEL

SUT DEGISIMi: ... SUbArdagi .o veya

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

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

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

YAG DEGISIMIi: ... tatlh kasigi

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

YAGLI TOHUM DEGISIMI: .............. dedisim

(KURUYEMIS)

Tel : 0 224 2950183-2950184-2950522-2951167

DIYETISYEN......ccoveeieinnnn.
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BESLENME PLANINIZ:

SABAH: Acik cay (sekersiz)

........................ su bardagdi sut(sekersiz)

........................ adet yumurta

........................ adet zeytin

........................ kibrit kutusu peynir ............ (gram)

........................ ince dilim ekmek ................ (gram)
ARA (KUSLUK): e
OGLE: ... kofte kadaret ................... (gram)

........................ yemek kasigi sebze yemegi

........................ yemek kasigi yodurt ...........(gram)

........................ ince dilim ekmek ................ (gram) veya
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ARA (IKINDI): oo
AKSAM: ...t kofte kadaret .................. (gram)
........................ yemek kasigi sebze yemegi
........................ yemek kasigi yogurt ........... (gram)
........................ ince dilim ekmek ................ (gram)veya
ARA(GECE): i
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YETERLI VE DENGELI BESLENME

Vicudun buaylmesi, yenilenmesi ve galismasi i¢in gerekli olan enerji,
karbonhidrat, protein ve yagin cesitli besin gruplarindan yeterli miktarda
alinmasi ile saglanir.

Saglhikli yagamin en 6nemli 6gelerinden biri olup hayat boyu
siirdiiriilmelidir.

KARBONHIDRATLAR
Ekmek, tahil, sebze, meyve, sit ve yogurt gibi besinlerde bulunan
KARBONHIDRATLAR enerji gereksinimimizin cogunu karsilar. Bunlarin bir
kismi kan sekerini hizli ylikseltirken, bir kismi daha yavas yukseltir.
KAN SEKERINI HIZLI YUKSELTENLER: Seker, bal ,recel ,pekmez,
meyve, mesrubatlar, cgikolata
KAN $EKERiNi YAVAS YUKSELTENLER:
Dusuk posalilar: Beyaz ekmek ,un ,piring, makarna, patates.
Yiksek posalilar: Tam tahill ekmek, bulgur ,baklagiller ve sebzeler.
Saghkh beslenme icin kan sekerini yavas yiikselten gruptaki
besinlerden yuksek posa icerenler tercih edilmelidir.

YAGLAR

Zeytinyagi, aycicek yagi, findik yagdi, ceviz yadi gibi bitkisel yaglar ve
et, sut, yumurta, peynir gibi besinlerde bulunan hayvansal yaglar enerji
degeri yuksek besin 6gesidir.

Glnluk gereksinimin Uzerinde alinan yad ve kolesterol obezite,
diyabet ve kalp damar hastaliklarina sebep olur.

Yemeklerde bitkisel yaglar tercih edilmeli ve yad miktari mimkin
oldugunca azaltiimalidir. Etli veya kiymali yemekler yag ilave edilmeden
hazirlanmaldir.

PROTEINLER

Et, sGt, yumurta, peynir gibi besinler baslica protein kaynaklaridir.
Vucudun biyimesi, gelismesi ve yipranan dokularin onariminda énemli rol
oynar. Protein aliminin ginlik gereksinimin (zerinde olmasi saglikh
degildir.
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OGUN SIKLIGI:

Yemeklerin miktari ve cinsi kadar, tuketildigi zamanlar da énemlidir.
Ogunlerin atlanmasi ya da diizensiz araliklarla yapiimasi kan sekerinde
dengesizlere yol acgar. Bireysel farkliliklar olmakla birlikte, saghkli beslenme
ve kan sekeri dengesini saglamak i¢in en uygun 6gun dizeni 3 ana- 3 ara
0gun seklinde beslenmedir.

DiYABETIN KONTROLUNU BOZAN BESINLER

% Bal, regel, pekmez, hosaf, komposto, marmelat, surup, dondurma,
cikolata gibi sekerli besinler,

% Pasta, kek, kurabiye gibi hamur igleri,

% Kola, gazoz, fanta, hazir meyve sulari, mesrubatlar, alkollli icecekler,

~

Salam, sucuk, sosis, pastirma, sakatatlar, yagl et, tavuk derisi, i¢c yag,
kaymak, krema, mayonez, ketgap,

% lIgerigi bilinmeyen veya glikoz, glikoz-fruktoz surubu, siikroz ya da seker
bulunan hazir gidalar,

% Onerilmemis her tirli gidalar.
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DEGIiSIM LISTELERI:

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

Sizin igin planlanan degisim sayisini gegmemek kosulu ile bu besinlerden

gerekli segimleri yapmalisiniz.

SUT DEGISIMI:

Sut 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 Klicik Yumurta BlyklGgiinde (40

gram)

Kusbasi 3 Orta Boyutta (30 gram)
Kiyma 1 Yemek Kasigi (30 gram)
Biftek 1 Avuc ici Kadar (30 gram)

Tavuk baget (Kemiksiz)

1 Kiiguk Boy (30 gram)

Tavuk Gogls
(fileto)

% Kuglik Boy (30 gram)

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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Yumurta (Tavuk)

1 Kiigiik Boy (55 gram)

Yumurta (Bildircin)

5 Adet (75 gram) ‘

Beyaz Peynir
Koyun Peyniri
Ezine Peyniri
Tulum Peyniri
Dil Peyniri
Orgii Peyniri
Cecil Peyniri
Slizme Peynir

3 Yarim Parmak Boyutunda (30 gram)

Kasar Peyniri

2 Parmak Boyutunun Yarisi
(20 gram)

Lor Peyniri 3 Yemek Kasigi (Tepeleme)
(50 gram)
Krem Peyniri 1 Yemek Kasigi (Tepeleme)
(45 gram)
g g g 60g
- :
% h‘;‘ A A ‘ ’
\ / L/ '\
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MEYVE DEGISiMi:

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

Ananas 2 Parmak Kalinliginda 1 dilim (160 gram)

Armut 1 Kuglik Boy (125 gram)

Muz (85 gram)

Portakal (140 gram)

Trabzon Hurmasi (100 gram)

Ayva % Buyuk 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 (Mardam) 3 Orta Boy (110 gram)

Karpuz 3 Parmak Kalinliginda Bir dilim (220gram)

Kavun 3 Parmak Kalinliginda Bir dilim (170gram)

Kiraz 11 Buyiik Boy(110 gram)

Kivi 2 Kiglik Boy (110gram)

Kizilcik 1 Su Bardagi (100 gram)

Limon 2 Blyuk 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 Kiiglk Boy (25 gram)

Kuru Kayisl 3 Kuglik 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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EKMEK DEGISIiMi:

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 Kiigk Boy (30 gram)
Boreklik Yufka 1/6 adet (25 gram)
Hamburger Ekmegi (Kiglik) % adet (25 gram)
Sandvig Ekmegi (Kuguik) 1/3 Adet (25 gram)

Piring Pilavi 2 Yemek Kasigi (20 gram)
Bulgur Pilavi/Makarna/Eriste 3 Yemek Kasigi (Pismis)(20 gram)
Yarma 3 Yemek Kasigi (Pismis)(25 gram)

Mercimek Corbasi

1 Kiiguik 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 Boriilce (35 gram)

Patates 1 Kuglik Boy (100 gram)
Bezelye 3 Yemek Kasigi(Pismis) (125 gram)
Un (Bugday) 3 Yemek Kasig1 Cig (20 gram)
Kestane 4 Orta Boy (40 gram)

Yulaf Ezmesi/irmik

2 Yemek Kasig1 (25 gram)/(20 gram)

Misir (Kogan)

1 Kiiguk Boy(Butun) veya 4 Yemek
Kasigi(Tane) (90 gram)

Misir (Patlamis)(yagsiz)

3 Su Bardagi (25 gram)

Leblebi (Sari/Beyaz)

% Cay Bardagi (25 gram)

Bisklvi (Diyet,Tuzlu)

4 Adet (25 gram)

Galeta 1,5 Buylk 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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SEBZE DEGISiMmi:

A GRUBU SEBZELER:

Kabak, Ispanak, Patlican, Pirasa, Pancar 5-6 Yemek Kasligi
Kereviz, Enginar, Mantar 5-6 Yemek Kasigi
Karnabahar, Lahana, Bamya 5-6 Yemek Kasligi

B GRUBU SEBZELER:

Kis Kabagi 4 kibrit kutusu
Bezelye/Borilce 3 yemek kasigi
Havug 1 Orta Boy

Sebze yemekleri az yagh olmalidir. Yesil sebzeler, otlar haslama
olarak her 6giinde tiiketilebilir. Domates, salatalik, marul, maydanoz
roka, biber vs. yagsiz olacak sekilde istenildigi kadar yenebilir.
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YAG DEGISIiMi:
Sivi Yag 1 Tatli Kasigl
(Zeytinyagi, Aycicek yagi, Misir yagi, (5 gram)
Soya yagl, Kanola yagi, Findik yagi)
Zeytin (Siyah/Yesil) 10 Orta Boy (35 gram)
Avokado % Kuglik Boy(40 gram)

YAGLI TOHUM (KURUYEMIS) DEGISiMi:

Ceviz 2 Bitlin Orta Boy (10 gram)

Badem 10 Orta Boy (10 gram) o
Findik 8 Orta Boy (10 gram) E
Antep Fistig 15 Orta Boy (10 gram) =
Kaju 7 Orta Boy (10 gram) ;5:
Yer Fistig 13 Orta Boy (10 gram) -
Ay Cekirdegi 3 Yemek Kasigi (10 gram)

Kabak Cekirdegi 2 Yemek Kasig1(10 gram)
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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 + 72 ekmek + 2 yag
Kiymal yaprak sarma 4 adet let+1sebze +1ekmek + 1 yag
Kiymali dolmalar 2 adet let+1sebze +1ekmek + 1 yag
Zeytinyagh sarmalar 4 adet 1 sebze + 1 ekmek + 1 yag
Zeytinyagl dolmalar 2 adet 1 sebze + 1 ekmek + 1 yag
icli kofte 1 biiyiik adet 3 ekmek + 3 et
Kiymali veya
peynirli bérek 2kibrit kutusu 1 ekmek + 2 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 yag
Terbiyeli kofte V2 kepge 2.5 et + 1 ekmek + 1 yag
Yumurtal veya
Kiymali 1spanak 4-5 yemek 1sebze +1et+1yag
Kasigi
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KiLO TAKIP GiZELGESI

TARIH

KiLO

BOY

KiLO FARKI
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