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OBESITE HASTALARI ICIN BESLENME KILAVUZU

OBESITE HASTALARI iCiN

BESLENME ONERILERI ve DIYET TEDAVISI

AD ve SOYAD i, TARIH ...,
PROTOKOL NO & i e
YASI ..o Cinsiyeti ..o
AGIRLIK :........cccocvevneee. Persentil :............ OGA i,
BOY @ e, Persentil :............ OGB ...
BKI:..oooooooeeee

BiR GUNLUK BESIN DEGIiSIMLERINIZ :

........................... Kalorilik ............................ ...Diyeti
SUT DEGISIMI & oo su bardagi veya ................. gram
ET DEGISIM :ET.....ccovevne... yumurta biyikliginde veya ................... gram

YUMURTA ..., adet
PEYNIR ........... kibrit kutusu buyukligunde veya .......... gram
SEBZE DEGISIMI oo, yemek kasigi
MEYVE DEGISIMI : oo degisim
YAG DEGISIMI & oo, tath kasig
EKMEK DEGISIMI : ..o, degdiSim ......ccooeeeeeeeeeee. gram
U.U. Saglik Kuruluslari Beslenme ve Diyet Birimi Tel :
0 224 2950183-2950184-29-50522-2951167
DIYET UZMANI .........coooveviveeeieeeeeeeee,
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OBESITE HASTALARI ICIN BESLENME KILAVUZU

BESLENME PLANINIZ :

SABAH : Acik sekersiz cay

........................ su bardagi st ( sekersiz) ............... gram
....................... adet yumurta
....................... kibrit kutusu peynir ................ gram
....................... ekmek .................... gram
KUSLUK =
OGLE : ..o, kofte kadar et ...........cccccveveune.ne. gram
................................... yemek kasigi sebze yemegi
................................... gay bardagi yogurt ..................... gram
................................... ince dilim ekmek ....................... gram veya
TKINDI £ ..o
AKSAM : ..., kofte kadaret .......................... gram
................................... yemek kagigl sebze yemegi
.................................... cay bardagi yogurt ................... gram
.................................... ince dilim ekmek ..................... gram veya
GECE it
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OBESITE HASTALARI ICIN BESLENME KILAVUZU

DEGISIM LISTELERI :

Degis im listeleri enerji ve besin dgeleri birbirine denk olan besinlerin ‘degisim’
adi altinda ayni gurupta toplanmasi ile olusturulmu stur. Deg isimler; sut, et, ekmek,
sebze, meyve, kurubaklagil ve yag olmak Uzere 7 gurup olup, her bir gurupta
birbirinin yerine yenebilecek besinlerin adi ve pratik 6l¢isi belirlenmistir.

Sizin igin planlanan degisim sayisini gecmemek kosulu ile bu listelerden
gerekli segimi yapmalisiniz.

SUT DEGISIMI :

St ( 1o R 1 su bardagi ( 200 gram )
Yogurt ( Yagl ) coceeeeeverireirneeeere e, 1 su bardagi ( 200 gram )
Ao trereresessssses aa 2 su bardagi ( 400 gram )
ET DEGISIM :
Tavuk, balik, dana eti .........c.cccoeveeiiieeinnnens 1 yumurta buyukliginde ( 30 gram )
Kofte, kiyma, kusbasgi .......cccocoiiiiiiienn, 1 yumurta buyukligunde ( 30 gram )
Biftek, pirzola (kemiksiz) .........cccoovveeee.n. 1 avug ici buyukliginde ( 30 gram )
YUMUIA e e 1 adet
Beyaz peynir, ¢cokelek/lor ............ccceeeeennes 1 kibrit kutusu kadar ( 30 gram )
Kasar peyniri ......cccceevveeiiieeee e % Kibrit kutusu kadar ( 20 gram )
Sosis, salam ..., 1 dilim ( 25 gram)

SEBZE DEGISIMi :
Kabak, Ispanak, Patlican, Pirasa, Pancar 4 yemek kasig!
Bezelye, kereviz, enginar, mantar, havug 4 yemek kagig!
Karnabahar, lahana, bamya, kis kabag ..............cccccceeesrrrer. 4 yemek kasigi
Domates, salatalik, marul, maydanoz, roka, biber ................ istenildigi kadar
serbest. NOT : Her tuirll yesil sebzeler ve otlar, salata ve haslama olarak
istenildigi kadar her 6gun yenilebilir. Sebze yemegi olarak yenildiginde
4 yemek kasigi 1 sebze degisimidir.

Hazirlayan AD/BD/BIRIM(ler) : Beslenme ve Diyet Birimi Sayfa4/9
ilk Yayin Tarihi : 01.05.2007 Rev No : 00 Rev Tarihi :



OBESITE HASTALARI ICIN BESLENME KILAVUZU

MEYVE DEGISIMi :

1 KUGUK bOY ...eevveiiiiee 100 gram
lortaboy ..cooooevniiiiiieiiiinen. 100 gram
.. 1 bUYUK DOY ..o 100 gram
lortaboy .coooooovviriiieeiiieeen, 100 gram
lortaboy....cccovieeeieeiiinnnn, 100 gram
Yaorta boy....ccoceeeeiiiieeeee, 125 gram
3 KUGUK boy ....cvveevvriiiiiiie 100 gram
kiiguk boy veya yarim buyuk boy ................ 50 gram
ladet.......coooiiiiiiees 80 gram
12 adet ......coovvvvvveeeeeeiiii, 75 gram
I Vo [ 80 gram
15iriadet ....oceeeeiiiiieeee, 180 gram
Badet ....ccooovviiieeeiie 125 gram
5adet ..ccooceviiiiiiii 125 gram
12 adet........covvvvvvveeeeeiniii, 175 gram
lortaboy ..cooviriiieiiniiiiinnn, 100 gram
lortaboy ..covvreiiiiininiiinnn, 100 gram
Yaortaboy ....oooovvviiiiieiiee, 100 gram
Y2 KUGUK bOY ... 80 gram
1/8 orta boy ......cccvvveeeviiiiiencne 200 gram
1/8 orta boy .....covvvvvvvvniniinn, 200 gram
TAZE SIKILMI$ MEYVE SULARI
GIEYU SUYU oo 1cay bardagil .....c..ccooeiiinnneen. 100 gram
EIMA SUYU vvvree v 1/3 su bardagi ........cocevviieeeeenn.n. 80 gram
Portakal suyu ... 1 cay bardagi ........ccoevvveveveennnns 100 gram
Uziim suyu ... Yasubardagl ......ccoceeeeeiiiennnn, 60 gram
Vigne suyu ....... 1/3su bardagi ........ccoecveiiiieneenn. 80 gram
NAT SUYU ovoevvvvvveseesvnsssnessssensssseseens 1/3 su bardagl ......ccccovvvveenennnn. 80 gram
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OBESITE HASTALARI ICIN BESLENME KILAVUZU

EKMEK DEGISIiMi :

Ekmek (bugday, cavdar, misir) ................. lince dilim......ccooviieiniennnnn. 25 gram
Uno light kepekli ekmek .........cccceveeennnnns 2ince dilim.......ccccoveeneenenennn. 40 gram
Uno kepekli ekmekK ........ccocvveeeiiiiiiinenennns 2incedilim.......cccccveneennnnnnn. 40 gram
EtimekK ..o 2adet .oooeviiiiee e, 20 gram
Patates ......ccveiiiiiiii 1 KUGUK bOY....eeveiiiiiieanee 100 gram
COrba ..o 1 kiguk kepge

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

Galeta ..coeeeiiiieeeiiet 1,5 adet

GIISINI oot 2,5 adet

Tuzlu BisKUVi «..eeveeeiiiieeeieeeieeeee e 2 adet

KESLANE .....vviiiiiieiee e e 2 orta boy

Patlamig misir (yagsiz ) .....cooceeveeiiienneenen 1 su bardagi dolusu ............. 20 gram
Haslanmis mISIr .....oooooveeeiiiiee e, 1/2 adet kiiglik boy ............. 50 gram
Kepekli diyet bisklvi (Altinbasak sekersiz) 4 adet ...........cooevciiiieeenennn. 20 gram
Hamburger ekmegi .........cccccviiiiiicnicinns Vaadet ..o 25 gram
Sandvig ekmegi ......ccoooeevieiiiniie e 3 adet ....coveveiviieiiiiiie, 25 gram
SIMIt oo 1/3 adet ......ccoovvvvvvveeeiiiiiiinnnn 25 gram
Peynirli cubuk kraker .............cccocceiiiiiee Ya paket

Beyaz veya sari leblebi ...........c.ccoiiiiin 2 yemeKk KasIgl ....cccceeeveennnnn. 20 gram

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

YAG DEGISIM :

Sivi yag ( aygicek yagi, misirdzl yagi, zeytinyadl ) .......coceecvneeeeenen. 1 tatli kasig1
B IC=1 (1= Lo | SRR 1tatl kasig1
ZEYLIN ettt a e e a e e e e e 5adet
FINAIK, FISTIK e e e s 5 adet
CBVIZ ettt a e 2 adet
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OBESITE HASTALARI ICIN 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 6nerilen yiyecekler kiguk tabaklarda ve hepsi bir

araya toplanarak yenmeli

5. Sofrada i¢ agici tursu, mayonez, garnitlr gesitleri bulundurulmamal

6. Yemek yerken televizyon seyredilmemeli

7. Yemekler yavas ve iyice ¢ignenerek yenmeli

8. Yemekler ¢ok sicak ve ¢ok soguk olmamali

9. Sikintili, heyecanli, (iziintlli 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 1zgara, haslama ve firinda

pisirilerek yenmeli. Asla kizartma ve kavurma yapilmamali

13. Sit ve yogurt yarim yagl veya light olarak kullaniimali

14. Peynirin de yine az yagl olani tercih edilmeli

15. Ogun aralarinda mutlaka meyve yenmeli

16. Yemeklerde zeytinyag, aycicek yagr ve misirézu yagi tercih edilmeli.
Tereyagl ve margarin kullaniimamali. Yemekler az yagli olmali, yemek
disinda yag ve yagli yiyecekler yenmemeli

17. Pogacga, kek, seker, bal, recgel, cikolata, gofret, cips, kola, gazoz gibi
besleyici degeri olmayan bol kalori iceren yiyecekler tiketiimemeli

18. Her gun dlizenli olarak spor yapilmali ve fiziksel aktivite artirilmal

19. Televizyon baginda oturma slresi azaltiimali
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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 + /2 ekmek + 2 yag
Kiymali yaprak sarma 4 adet let+1sebze +1ekmek+1

yag
Kiymali dolmalar 2 adet let+1sebze +1ekmek+1
yag
Zeytinyagl sarmalar 4 adet 1 sebze + 1 ekmek + 1 yag
Zeytinyagl dolmalar 2 adet 1 sebze + 1 ekmek + 1 yag

Icli kofte

1 buylk adet

3 ekmek + 3 et

Kiymali veya peynirli bérek

2kibrit kutusu

1 ekmek + Y2 et + 1 yag

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

sandvig

Tavuklu sandvi¢ 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 V2 kepge 2.5et+1ekmek + 1 yag
Yumurtali veya kiymall 4-5yemek 1sebze + 1 et +1 yag
Ispanak kasigi
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DIYET TAKIP GiZELGESI

Kontrol Tarih Kilo Boy Verilen Diyetin igerigi
GORUSLER :
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