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GUNLUK BESLENME KILAVUZU

PROTOKOL NO : ..vvvvvviiiinnn. TARIH: ...,
AD VE SOYAD : oot

YAS : s CINSIYET : ........ccco......
AGIRLIK: e BOY: e,
OGA: e, (07c] =

BiR GUNLUK BESIN DEGISIMLERINIZ :

........................... Kalorilik .................... Beslenme Programi
sUT DEGISIMI: subardagl ................... veya
.............. yemek kasigi yogurt
ET DEGISIMI: . yumurta blydklGginde et ............. (gram)
.......... adet yumurta
.......... kibrit kutusu bayuikligunde peynir ............ (gram)
SEBZE DEGiSiMi: ... yemek kasigi sebze yemegi
MEYVE DEGiSiMi: ... degisim
YAG DEGiSIMI: tatli kasigi
EKMEK DEGiSIMI: ... degisim ............ (gram)
SEKER:
YAGLI TOHUM DEGISIMI: ... degisim
(KURUYEMIS)

U.U Saglik Kuruluglari Beslenme ve Diyet Birimi
Tel : 0 224 2950183-2950184-2950522-2951167
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‘ GUNLUK BESLENME KILAVUZU

BESLENME PLANINIZ :

SABAH : cay bardagi st ..........cccoceeene gram
....................... adet yumurta
....................... kibrit kutusu peynir ................ gram
....................... ekmek .................... gram
AR A ————————————
(KUSLUK) s
OGLE: e, kofte kadar et .........ccccceuveee.e. gram
................................... yemek kasigl sebze yemegi
................................... yemek kasigi yodurt ....................... gram
................................... ince dilim ekmek ..................gram veya
A R A e
(IKINDI) s
AKSAM : . kofte kadar et ...........ccceeunee. gram
................................... yemek kasigi sebze yemedi
.................................... yemek kasigi yodurt ..................... gram
.................................... ince dilim ekmek .................gram veya
A R A s
(GECE) e e
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| GUNLUK BESLENME KILAVUZU

DEGIiSIM LISTELERI :

Degisim listeleri enerji ve besin dgeleri birbirine denk olan besinlerin ‘dedisim’ adi altinda ayni

grupta toplanmasi ile olusturulmustur. Degisimler; sit, et, ekmek, sebze, meyve, yag ve yagli

tohumlar (kuruyemig) olmak Gzere 7 grup olup, her bir gurupta birbirinin yerine yenebilecek

besinlerin adi ve pratik dlglsi belirlenmigtir.

Sizin i¢in planlanan degisim sayisini gegmemek kosulu ile bu listelerden gerekli segimi

yapmalisiniz.

SUT DEGISIiMi :
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 DEGi$iMi:
Kofte 1 Kuglik Yumurta Buyukliginde (40 gram)
Kusbasl 3 Orta Boyutta (30 gram)
Kiyma 1 Yemek Kasigi (30 gram)
Biftek 1 Avug i¢i Kadar (30 gram)
Tavuk baget 1 Kiiguik Boy (30 gram)
(Kemiksiz)

Tavuk Gogus(fileto)

% Kuglik Boy (30 gram)

Hindi Eti (Kemiksiz)

3 Parmak Boyutunda (30 gram)

Levrek

1/5 Kigiik Boy (55 gram)

Somon 2 Parmak Boyutunda (40 gram)
Hamsi 5 Orta Boy (45 gram)
Mezgit 3 Orta Boy (100 gram)

Yumurta (Tavuk)

1 Kiglik Boy (55 gram)

Yumurta (Bildircin)

5 Adet (75 gram)

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

3 Yarim Parmak Boyutunda (30 gram)

————

b -

Kasar Peyniri

2 Parmak Boyutunun Yarisi (20 gram)

Lor Peyniri

3 Yemek Kasigi (Tepeleme) (50 gram)

Krem Peyniri

1 Yemek Kasigi (Tepeleme)( 45 gram)
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| GUNLUK BESLENME KILAVUZU

MEYVE DEGIiSiMi :

Ahududu/Bogurtlen 35 Orta Boy (200 gram)/(210 gram)
Ananas 2 Parmak Kalinliginda 1 dilim (160 gram)
Armut 1 Kiigiik 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 (MGrdim) 3 Orta Boy (110 gram)

Karpuz 3 Parmak Kalinliginda Bir dilim(220 gram)
Kavun 3 Parmak Kalinhiginda Bir dilim (170 gram)
Kiraz 11 Blyik Boy(110 gram)

Kivi 2 Kligiik Boy (110gram)
Kizilcik 1 Su Bardagi (100 gram)

Limon 2 Blylik Boy(200 gram)
Mandalina 2 Orta Boy (140 gram)

Uziim 25 Karistk 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 Kiigk Boy (25 gram)

Kuru Kayisi 3 Kiiglik Boy(25 gram)

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

TAZE SIKILMIS MEYVE SULARI :

Greyfurt Suyu 1 Cay Bardagi (100 gram)
Elma Suyu 1/3 Su Bardagi (80 gram)
Portakal Suyu 1 Cay Bardagi (100 gram)
Uziim Suyu % Su Bardagi (60 gram)

Visne Suyu 1/3 Su Bardagi (80 gram)
Nar Suyu 1/3 Su bardagi (80 gram)
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| GUNLUK BESLENME KILAVUZU

EKMEK DEGISIMi :

Beyaz Ekmek

1 ince Dilim (25 gram)

Cavdar/Yulaf/
Tam Bugday/Kepekli Ekmek

1 ince Dilim (30 gram)

Bazlama

1/5 Orta Boy (30 gram)

Lavas

1 Kiigik Boy (30 gram)

Boreklik Yufka 1/6 adet (25 gram)
Hamburger Ekmegi(Kuglik) % adet (25 gram)
Sandvi¢ Ekmegi (Ktiguk) 1/3 Adet (25 gram)

Piring Pilavi

2 Yemek Kasigi (20 gram)

3 Yemek Kasigi (Pismis)

Bulgur Pilavi/Makarna/Eriste (20 gram)
Yarma (25 gram)

1 Kiigiik Kepge(Pismis)
Mercimek Corbasi (25 gram)
Sehriye Corbasi (20 gram)
Piring Corbasi (20 gram)
Un Corbasi (20 gram)
Tarhana Corbasi (20 gram)
Kurubaklagiller; 3 Yemek Kasigi(Pismis)
Kuru Fasulye/Nohut (25 gram)
Barbunya/Mercimek (25 gram)
Kuru Bakla (30 gram)
Kuru Boérilce (35 gram)
Patates 1 Kigik Boy (100 gram)
Bezelye 3 Yemek Kasigi(Pismis) (125 gram)
Un (Bugday) 3 Yemek Kasigi Cig (20 gram)
Kestane 4 Orta Boy (40 gram)
irmik 2 Yemek Kasigi (20 gram)

Misir (Kogan)

1 Klgik Boy(Butlin) veya 4 Yemek Kasigi(Tane)

(90 gram)

Misir (Patlamis)(yagsiz)

3 Su Bardagi (25 gram)

Leblebi (Sari/Beyaz)

% Cay Bardagi(25 gram)

Biskuvi (Diyet, Tuzlu)

4 Adet(25 gram)

Galeta 1,5 Biyuk Boy(20 gram)
Grissini 2,5 adet
Etimek 2 adet (20 gram)
Misir/Tahil Gevregi(Sade) 3 Yemek Kasigi

(20 gram)
Yulaf Ezmesi 2 Yemek Kasigi(25 gram)
Simit 1/3 Adet (25 gram)
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| GUNLUK BESLENME KILAVUZU

SEBZE DEGIiSiMi:

5-6 Yemek Kasigi
5-6 Yemek Kasigl
5-6 Yemek Kasigl

Kabak, Ispanak, Patlican, Pirasa, Pancar
Kereviz, Enginar, Mantar, Havug
Karnabahar, Lahana, Bamya, Kis Kabagi

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 DEGIiSiMi:

Sivi Yag
(Zeytinyagi, aygicek yagi, misir yagi, soya 1 Tath Kasig
yagl, kanola yagi, findik yagi) (5 gram)

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

YAGLI TOHUM (KURUYEMIS) DEGISIMi:

Ceviz 2 Biitiin 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) =

O

Kaju 7 Orta Boy (10 gram) S
Yer Fistig 13 Orta Boy (10 gram) -
Ay Cekirdegi 3 Yemek Kasigi (10 gram)

Kabak Cekirdegi 2 Yemek Kasig1(10 gram)
TATLI DEGISIiMI:

Bal 1 Tath Kasig1 (10 gram)

Kesme Seker 2 Adet (5 gram)

Marmelat 1 Yemek Kasigi (10 gram)

Pekmez 1 Yemek Kasigi (10 gram)

Recel 1 Yemek Kasigi (10 gram)

Toz Seker 1 Tath Kasigi (5 gram)
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| GUNLUK BESLENME KILAVUZU

KiLO TAKIP GiZELGESI

TARIH

KILO

BOY KILO FARKI
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