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OBESITE HASTALARI iGIN BESLENME KILAVUZU

OBESITE HASTALARIiCiN

BESLENME ONERILERI ve DIYET TEDAViISI

AD ve SOYAD ..., TARIH ;...
PROTOKOL NO ..o
YASI :os Cinsiyeti: ...............ooii
AGIRLIK :.....ccccoooeeennene Persentil :............ OGA:..........
BOY @ .. Persentil :............ OGB:...........
BKi: ..o

BiR GUNLUK BESIN DEGISIMLERINIZ :

........................... Kalorilik ............................ ...Diyeti
SUTDEGISIMI .o su bardagi veya .................. gram
ET DEGISIM :ET......cceucne... yumurta blyGkligunde veya ................... gram

YUMURTA ... adet
PEYNIR ........... kibrit kutusu buyikluginde veya .......... gram
SEBZE DEGISIMI .o, yemek kasig
MEYVE DEGISIMI : ...c.cooviiiiicccce, degisim
YAG DEGISIMI & oo, tatli kasigi
EKMEK DEGISIMI : ..o degisim .....ccooeveeveeeee, gram
U.U. Saglik Kuruluslari Beslenme ve Diyet Birimi
Tel : 0 224 2950183-2950184-29-50522-2951167
DIYET UZMANI .........coovieccce,
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OBESITE HASTALARI iGIN BESLENME KILAVUZU

BESLENME PLANINIZ :

SABAH : Aclik sekersiz gcay

........................ su bardagi sut ( sekersiz) ............... gram
....................... adet yumurta
....................... kibrit kutusu peynir ................ gram
....................... ekmek .................... gram
KUS LUK o e
OGLE : ..o, kofte kadar et ...........cccceveeennene. gram
................................... yemek kagigl sebze yemegi
................................... gay bardagi yogurt ..................... gram
................................... ince dilim ekmek ....................... gram veya
IKINDI 2 oo
AKSAM : ..., kofte kadar et ..........ccceeeennen. gram
................................... yemek kasigl sebze yemegi
.................................... gay bardagi yogurt ................... gram
.................................... ince dilim ekmek ..................... gram veya
GE CE & e e e
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OBESITE HASTALARI iGIN BESLENME KILAVUZU

DEGISIM LISTELERI :

Degisim listeleri enerji ve besin 6geleri birbirine denk olan besinlerin ‘degisim’
adi altinda ayni gurupta toplanmasi ile olusturulmustur. Degisimler; sut, et, ekmek,
sebze, meyve, kurubaklagil ve yad olmak Uzere 7 gurup olup, her bir gurupta
birbirinin yerine yenebilecek besinlerin adi ve pratik ol¢lisu belirlenmistir.

Sizin igin planlanan degisim sayisini gegmemek kosulu ile bu listelerden
gerekli secimi yapmalisiniz.

SUT DEGISIMi :
Sut ( YaGI )i 1 su bardagi ( 200 gram )
Yogurt ( YaGI ) oo 1 su bardagi ( 200 gram )
AYFAN Lo e e 2 su bardagi ( 400 gram )

ET DEGISIiMi :

Tavuk, balik, dana eti ............ccccceeeeeiinnennn. 1 yumurta buyukliginde ( 30 gram )
Kofte, kiyma, kusbasi ...........ccccoeeiininns 1 yumurta buyakluginde ( 30 gram )
Biftek, pirzola ( kemiksiz ) .............ccceee 1 avug ici buyukliginde ( 30 gram )
YUMUIA .o 1 adet
Beyaz peynir, gokelek/lor .........ccccevveeeeennn. 1 kibrit kutusu kadar ( 30 gram )
Kasar peyniri ........cccccveeniiiiene e % kibrit kutusu kadar ( 20 gram )
S0SiS, Salam .....ccooiiiiiii e 1 dilim ( 25 gram )

SEBZE DEGISIiMmi :

Kabak, Ispanak, Patlican, Pirasa, Pancar .............c.ccccoeonnne 4 yemek kasig!
Bezelye, kereviz, enginar, mantar, havug.............cccoccceeeeeen. 4 yemek kagigi
Karnabahar, lahana, bamya, kis kabagi ...............c.ccoooie 4 yemek kasigi
Domates, salatalik, marul, maydanoz, roka, biber ................ istenildigi kadar

serbest. NOT : Her tiirli yesil sebzeler ve otlar, salata ve haslama olarak
istenildigi kadar her 6glin yenilebilir. Sebze yemegi olarak yenildiginde
4 yemek kasigi 1 sebze degisimidir.
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OBESITE HASTALARI iGIN BESLENME KILAVUZU

MEYVE DEGISiMi :

Elma .., 1 kaguk boy .......oooiiiie 100 gram
Portakal ........cccceveveeeiiiiiieeeeee e, Tortaboy .coovveeeeeiiiiiii, 100 gram
Mandalina ........ccccceeeeeeeiiiieiieeeeee . 1 bUyUK bOY ..ovvveveeeeieeeiiis 100 gram
LimON ... Tortaboy .ccoovvveeveeieeiiiii, 100 gram
TUMUNG e Tortaboy ...cooviiieiiiiie 100 gram
Greyfurt ... Vzortaboy.....ccoceeeiiiiiiee 125 gram
KAYIST vt 3 KUGUK bOY ..cooeiiieie, 100 gram
MUZ oo kiguk boy veya yarim biyik boy ................ 50 gram
Taze INCIr cooooiieieieee e Tadet ..o 80 gram
Kiraz ..o 12 adet ..o 75 gram
ViISNE e 14 adet ... 80 gram
UZUM i 15iriadet ..o 180 gram
Yeni dlnya ....coooeeeeiiiiiiciiiiieieeeeeeee, Badet .....coovveeeveeieiiiis 125 gram
EriK oo 5adet .ccoovveeeiiieiiii 125 gram
CHlEK e 12 adet....vveeeeeeieiiie, 175 gram
Seftali v, Tortaboy ..cocoevvviiiiiiiiies 100 gram
Armut . Tortaboy ..ccooovviiiiii 100 gram
AYVA i Vaortaboy ....cccceiiiii 100 gram
NaI 2 KUGUK bOY ..cooviiiiiiiee, 80 gram
Kavun ... 1/8 orta boy ....ccvveveiiiiieeee 200 gram
Karpuz.........oocveeeiiiiiieieeieee e 1/8 orta boy .....ceveeveiiiiiieiee 200 gram
TAZE SIKILMIS MEYVE SULARI

Greyfurt SUyU ......ccvvvveeeeeieeeeeeeeeee, 1 ¢ay bardagi .......ccccceeeeeiinns 100 gram
Elma Suyu ....ooooeeviiiiiiieceeeeee 1/3subardagi .....c.....ccoeeveennnnns 80 gram
Portakal SuUyu ..........ccooccviiiiiiieeeeee, 1 ¢ay bardagi .......cccevveeeeneeenn. 100 gram
UZ0M SUYU v, Yasubardagl .......cccooceeveurnnnnn. 60 gram
ViSNE SUYU e 1/3su bardagi .......ccoccveveeinnneen. 80 gram
Nar SUYU ...coceeiieiiiiieee e 1/3 su bardagl .......ccccoeeiiennne 80 gram
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| OBESITE HASTALARI iGIN BESLENME KILAVUZU

EKMEK DEGISiMi :

Ekmek (bugday, cavdar, misir) .................. Tince dilim............ccoeeeinnns 25 gram
Uno light kepekli ekmek ..............cooeeeee. 2ince dilim............coeeeinnnnns 40 gram
Uno kepekli ekmek ..........ccooeviiiiiiiiniinnne 2ince dilim......ccccoovinnnnnnnn 40 gram
EtmMek ..oooii 2adet ... 20 gram
Patates ..o 1 kUgUk bOy....oeeeeiiiiiiienns 100 gram
Corba . e 1 kicguk kepce

Piring, Bulgur, Makarna, Eriste................. 2 yemek kasig1

Galeta ..oooeeiiiiieeet e 1,5 adet

(€14 o SR 2,5 adet

Tuzlu BiSKUVI ..o 2 adet

KeStane ......coccccevvvieiiiiicceee e 2 orta boy

Patlamig misir (yagsiz ) ccccccceeeeeeeiecennnnnneee, 1 su bardagi dolusu ............. 20 gram
Haslanmis miSIr .........cooovviiiiiieeeeeeeee e, 1/2 adet kiiguk boy ............. 50 gram
Kepekli diyet bisklvi (Altinbasak sekersiz) 4 adet .........cccccveeeeeeiiiinnns 20 gram
Hamburger ekmegi ........cccoovieiiiiiiieneeee Veadet .o 25 gram
Sandvig ekmegi ........cccoceiiiiiiiii 1/3adet ...ccooviiiiiie, 25 gram
SIMIt oo 1/3adet .....ooveiiiiiiiiis 25 gram
Peynirli gubuk kraker ................cocoooii Ya paket

Beyaz veya sari leblebi ...............cccooel 2 yemek kasigl .....ccooeeveennnnne 20 gram

Kuru fasulye, nohut, mercimek, barbunya ...4 yemek kasigi

YAG DEGISIMI :

Sivi yag ( aygicek yagi, misirdzi yagi, zeytinyadl ) ....ceeeeeeeeeeiennes 1 tatl kasigi

LI =2 L | PP 1tath kasigi

ZEYHIN oot a e 5adet

] T L 1 (] 5 adet

L2 SRR 2 adet
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| OBESITE HASTALARI iGIN BESLENME KILAVUZU

YEMEK YERKEN DIKKAT ETMENiZ GEREKEN NOKTALAR

1. Azar azar ve sik sik yemek yenmeli

2. Ogun atlanmamali

3. Porsiyon miktarlarina dikkat edilmeli

4. Diyetisyeniniz tarafindan énerilen yiyecekler kiiglk tabaklarda  ve hepsi bir

araya toplanarak yenmeli

5. Sofrada i¢ agici tursu, mayonez, garnitir ¢esitleri bulundurulmamal

6. Yemek yerken televizyon seyrediimemeli

7. Yemekler yavas ve iyice cignenerek yenmeli

8. Yemekler ¢ok sicak ve ¢ok soguk olmamali

9. Sikintili, heyecanl, Gzintlli ve ¢ok sevingli anlarda yemek yenmemeli

10. Yemek ortasinda su igilmeli

11. Yemek sirasinda bol bol s6gus olarak sebze yenmeli

12. Et olarak yagsiz dana, tavuk, balik ve hindi eti izgara, haslama ve firinda

pisirilerek yenmeli. Asla kizartma ve kavurma yapilmamal

13. Siit ve yogurt yarim yagli veya light olarak kullaniimali

14. Peynirin de yine az yagh olani tercih edilmeli

15. Ogun aralarinda mutlaka meyve yenmeli

16. Yemeklerde zeytinyag, aycicek yagi ve misirdzi yagi tercih edilmeli.
Tereyadi ve margarin kullanilmamali. Yemekler az yagli olmali, yemek
disinda yag ve yaglh yiyecekler yenmemeli

17. PoJaca, kek, seker, bal, recgel, cikolata, gofret, cips, kola, gazoz gibi
besleyici degeri olmayan bol kalori igeren yiyecekler tiketilmemeli

18. Her giin diizenli olarak spor yapilmali ve fiziksel aktivite artiriimal

19. Televizyon basinda oturma suresi azaltiimali
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GESITLI YEMEKLERIN DEGIiSIM LISTESINDEKi KARSILIGI

YIYECEK ADI oLcU DEGISIM
Hamburger 1 adet 2ekmek +2et+1vyag
Cheeseburger 1 adet 2ekmek +2et+1vyag
Kadinbudu kéfte 1 adet 1 et + % ekmek + 2 yag
Kiymali yaprak sarma 4 adet 1et+1sebze +1ekmek + 1

yagd
Kiymali dolmalar 2 adet 1et+1sebze + 1 ekmek + 1
yag
Zeytinyagl sarmalar 4 adet 1 sebze + 1 ekmek + 1 yag
Zeytinyagh dolmalar 2 adet 1 sebze + 1 ekmek + 1 yag§

icli kdfte

1 blylk adet

3 ekmek + 3 et

Kiymali veya peynirli bérek

2kibrit kutusu

1 ekmek + Y2 et + 1 yagd

Lahmacun 1 orta boy 2 ekmek + 1 et + 1 yag
Sosis, salam veya peynirli 1 adet 3 ekmek + 2 et

sandvi¢

Tavuklu sandvig 1 adet 3 ekmek + 2 et

Tost ( kasarli, salamli ) 1 adet 2 ekmek + 1 et + 1 yag
Tas kebabi 1 porsiyon 1.5 ekmek + 3 et + 2 yag
Terbiyeli kofte Y2 kepce 2.5et+ 1 ekmek + 1 yag
Yumurtal veya kiymali 4-5yemek 1 sebze + 1 et +1yag
Ispanak kasidi
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DIYET TAKIP GiZELGESI

Kontrol Tarih Kilo Boy Verilen Diyetin igerigi
GORUSLER :
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	                                               FR-HYE-04-719-01 
	    ULUDAĞ  ÜNİVERSİTESİ  SAĞLIK  KURULUŞLARI 
	                       KILAVUZU  
	   OBESİTE HASTALARI İÇİN 
	    BESLENME ÖNERİLERİ ve DİYET TEDAVİSİ 
	Tavuk, balık, dana eti ..................................1 yumurta büyüklüğünde ( 30 gram ) 
	Domates, salatalık, marul, maydanoz, roka, biber ................ İstenildiği kadar  
	serbest. NOT : Her türlü yeşil sebzeler ve otlar, salata ve haşlama olarak  
	istenildiği kadar her öğün yenilebilir. Sebze yemeği olarak yenildiğinde  
	4 yemek kaşığı 1 sebze değişimidir. 
	Mandalina ....................................... ... 1 büyük boy .......................... 100 gram 
	Kayısı ................................................... 3 küçük boy ......................... 100 gram 
	Taze incir ............................................ 1 adet .....................................  80 gram 
	Çilek ...................................................12 adet..................................... 175 gram 
	Şeftali ................................................ 1 orta boy ................................ 100 gram     
	Armut ................................................ 1 orta boy ................................ 100 gram 
	            
	TAZE SIKILMIŞ MEYVE SULARI 

	Nar suyu ............................................1/3 su bardağı  .......................... 80 gram 
	  Ekmek (buğday, çavdar, mısır) .................. 1 ince dilim............................. 25 gram 
	  Uno light kepekli ekmek ...........................  2 ince dilim............................. 40 gram 
	  Pirinç, Bulgur, Makarna, Erişte.................. 2 yemek kaşığı     
	  Haşlanmış mısır ...........................................1/2 adet küçük boy .............   50 gram 
	  Sandviç ekmeği ...........................................1/3 adet ................................  25 gram  
	  Peynirli çubuk kraker ..................................¼ paket  
	  Beyaz veya sarı leblebi ................................2 yemek kaşığı ..................... 20 gram 
	  Sıvı yağ ( ayçiçek yağı, mısırözü yağı, zeytinyağı ) .........................1 tatlı kaşığı  
	  Tereyağı.............................................................................................1tatlı kaşığı 
	  Zeytin ................................................................................................5adet  
	  Fındık, fıstık ......................................................................................5 adet 
	  Ceviz .................................................................................................2 adet 
	 
	 
	 
	YEMEK  YERKEN  DİKKAT  ETMENİZ GEREKEN  NOKTALAR 
	  
	 
	            ÇEŞİTLİ YEMEKLERİN DEĞİŞİM LİSTESİNDEKİ KARŞILIĞI 

	 
	Kontrol   Tarih        Kilo        Boy             Verilen Diyetin İçeriği 




