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BiR GUNLUK BESIN DEGIiSIMLERINIZ :

........................... Kalorilik ............................ ...Diyeti

SUT DEGISIMI & oo su bardagi veya .................. gram

ET DEGISIM :ET....c.cocoeveeee yumurta blydkliginde veya .................. gram
YUMURTA ...l adet

PEYNIR ........... kibrit kutusu blyUtkliginde veya .......... gram

SEBZE DEGISIMI ¢ ..o, yemek kasigi

MEYVE DEGISIMI oo degisim

YAG DEGISIMI = ..o tatl kasig

EKMEK DEGISIMI : ..o, degisim .......ccoeveereeene, gram

U.U. Saglik Kuruluslari Beslenme ve Diyet Birimi
Tel : 0 224 2950522-2950183-2950184-2951167
DIYET UZMANI .......coooiiiiniirniineeeas
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KOAH 'l hastalar kendilerine 6zgli hazirlanan diyetlere uyduklari taktirde daha iyi bir yagsam

kalitesine ulasabilirler.

KOAH DIiYETININ OZELLIKLERI

1- KOAH' Ii hasta ideal agirlikta olmali ve bu agirhgi korumal.
2- Diyet enerjisinin yarisi yagdan gelmeli (yag orani yuksek yiyeceklerin tuketimi arttiriimali,
nisastall, unlu ve sekerli yiyeceklerin tiketimi azaltiimall.)

Yaqg Orani Yuiksek Yiyecekler

A-Bitkisel Yiyecekler
- Yagl kuruyemigler (findik, ceviz)
- Zeytin
- Zeytinyagi, misirdzu yagi, aygicegi yagi, soya yagi)
B-Hayvansal Yiyecekler
- Tereyag
- Sat, Yogurt
- Peynirler
- Etler (dana, koyun, tavuk, balik)
- Yumurta (yagda)
- Et Mamulleri (sucuk, salam, sosis)
3- Diyet; kalsiyum, magnezyum, fosfor, potasyum agisindan zengin olmali. Bu mineraller solunum

kaslarinin kasilmasinda gorev alirlar.
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Bu Minerallerden Zengin Yiyecekler

- Sat, Yogurt, Ayran

- Peynirler

- Kurubaklagiller (kurufasilye, nohut, mercimek, barbunya)
- Meyveler(6zellikle kurutulmus olanlar

- Her turlG sebzeler (6zellikle koyu yesil yaprakli olanlar)

- Baliklar

- Etler (tavuk, dana, koyun)

- Kuruyemigler (6zellikle findik, ceviz, badem)

A GRUBU YIiYECEKLER:

- Etsiz kuru baklagil yemekleri

- Etli kuru baklagil yemekleri

- Kiymali yumurta, yumurtali sebze yemekleri
- Her turlG etli, kiymali sebze yemekleri
- Her turlG kofteler

- Her tarlG kebaplar

- Balik bugulama ve balik tava

- Et sote

- Coban kavurma

- Pirzola

- Rosto
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- S6gus et
- Kuzu, koyun firin
- Kuzu, koyun haslama

B GRUBU YIiYECEKLER:

- Her tarlG corbalar

- Her trlG pilav ve makarnalar

- Her tarlG boérekler

- Her tOrlG zeytinyagh sebze yemekleri, sebze kavurmalari
- Zeytinyagh dolma ve sarmalar

- Pilakiler

C GRUBU YIYECEKLER:

- Her tOrlG salatalar (Coban, Havug, Marul, Kirmizi Lahana, Patates)

- SOtlu Tathlar (Satlag, Muhallebi, Tavuk gégsu, Sup, Puding, Krem Sokella)
- Yodurt, Ayran, cacik, Piyaz

D GRUBU YiYECEKLER

- Meyveler

- Komposto, Hosaf, Meyve Sulari

- Meyveli Tathlar (Kabak Tatlisi, Ayva Tatlisi)

- Asure, Meyveli pelteler
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NOT:

- Cayinizda ¢ok seker kullanmayiniz,

- Hafif tatlilari (Meyveli tathlar, SGtlu tathilar ve Kompostolar) tercih ediniz, hamurlu tathlari
kullanmayiniz.

- Ogliniiniizde gorba, pilav-makarna, bérek varsa ekmegi ¢ok az tiiketiniz.

EGER TANSIYONUNUZ VARSA

- Yemekleri tuzsuz yapiniz.
- Tuzsuz zeytin tlketiniz. Eger bulamiyorsaniz 2 tatli kasigi zeytinyagli bir salata tuketiniz.
- Tursu, salamura ve benzeri yiyecekleri tuketmeyiniz.

EGER KALP RAHATSIZLIGINIZ VARSA

- Beyaz eti daha sik tuketiniz (Tavuk, Hindi, Balik gibi)

- Yemeklerde siviyagd kullaniniz (zeytinyagdi, aygicedi, misirdzu yagi)

- Kahvaltida tereyagi ve kati margarin yerine doymamis yag§ orani yliksek margarini (Becel,
Omega-3, Omega-6’li Luna)

- Sakatat kullanmayiniz (Dalak, Bébrek, Karaciger, iskembe vb.)

- Yumurtayi haftada en fazla 2 kez tiketiniz

- Sut, yogurt, peynir, salam, sosis gibi yiyeceklerin az yaglh olanlarini (Light) tercih ediniz.
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- Agir hamurlu tathlar yerine, sutli tatlilar ve kompostoyu tercih ediniz
- Alkolden uzak durunuz
- Tuzlu yiyeceklerden uzak durunuz

- Yag orani yuksek bitkisel yiyeceklerin tliketimini arttirin(zeytin. Findik, ceviz, siviyaglar)

KILOLUYSANIZ VEYA SEKERINiZ VARSA

- Mutlaka Diyetisyeninizin dizenledigi diyet listesine uyunuz.

- Seker ve sekerli gidalardan uzak durunuz.

- Kati yaglardan (tereyagi, sert margarin) uzak durunuz.

- Sakatatlardan uzak durunuz.

- Sat, yogurt, peynir, salam, sosis vb. gidalarindan az yagl olani tercih ediniz.
- Alkolden uzak durunuz.

- Tansiyonunuz varsa tuzdan ve tuzlu yiyeceklerden uzak durunuz.

DIYET UZMANI
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