KAH TESHISI KONAN BIREYLERE BESLENME ONERILERI

Hastalara verilmek iizere besin gruplarinin énerilen tiikketim miktarlar: tablosu

Besin Gruplar

Tavsiye Edilen
Besinler

Olculu Tuketilecek
Besinler

- Tam tahilli ekmek

- Rafine unla yapilmis

- Pogaca, agma, kruvasan,
kurabiye, kek vb. tereyagi
veya margarin igeren hamur

- Tam bugday unu makarna ve beyaz piring drdnleri
Ekmek - Talil | - Cavdar ekmegi - Sade misir gevregi - Pizza '
- Bulgur - Tam tahilli kahvalti - Etli lahmacun ve pide
- Yulaf ezmesi gevrekleri e P .
- Biskiiviler, pasta, serbetli
tathilar
- Yagsiz siit, I;Z%rliggglé Yli?lta - Krema, krem santi,
- Yagsiz yogurt ymaksiz yogu kaymak
, _ .| - Az yagh peynir (beyaz | - .
(gunde 2-3 su bardagi : i Tam yagl peynirler (kasar
N . peynir, lor peyniri vb., 2 S 2el .
Sat dardnleri kadar) ince dilim kadar) peyniri, ezine peyniri, tulum
- Yagsiz veya ¢ok az peyniri)
g : - Yumurta saris1 veya tam T ~
yagli stizme peynir det / - Tam yagl siit, tam yagh
- Yumurta aki ST (d et yogurt vb
glinasiri) '
- Sakatatlarla yapilan
corbalar (iskembe ¢orbasi,
kelle, paca vb.)
- Kaginilmasi1 gereken - Kremali ¢orbalar
Corbalar corbalarin diginda kalan | - Un kavrularak yapilan
tim corbalar (mercimek, | corbalar
sebze, tarhana vb.) - Et suyu ve bulyon katilan
corbalar
- Hazir ¢orbalar
- Terbiyeli corbalar
- Yagsiz baliklar
(bugulama, 1zgara, - Tiim beyaz ve yagh - Kizartilarak vanilan
Bahk haslama, hamsi vb) baliklar (haftada 1-2 defa baliklar yap

*Derisi yenmemelidir.

150-200 gr. kadar)

Kabuklu deniz

- Midye, karides

- Havyar, istiridye, deniz
taragi, kalamar, 1stakoz,

aranleri
yengec vb.
- Cig ceviz (1-2 adet)
- Cig badem (5-6 adet) i .
Kuruyemis - Cig findik (5-6 adet) Tuzlu kuruyemisler

- Sekersiz kestane

- Hindistan cevizi




* Tiim kuru yemisler
yagda kavrulmadan,
tuzsuz yani ¢ig
tiketilmelidir.

- Yagsiz s181r eti

- Kuzu eti

- Beyaz et (tavuk veya
hindi)

* Beyaz et glinde bir
yumurta biiyiikliiglinde

- Ordek

- Kaz

- Yagli goriinen tiim etler
- Kiimes hayvani derisi

- Organ etleri (karaciger,

Et iki bes kofte kadar (150 bobrek vb.)

gr.) tuketilmelidir. - Sosis

- Salam

* Az yagh kirmizi et - Pastirma

gunde bir yumurta - Sucuk

biiytikligiinde iki kofte - Dana jambon

kadar (60 gr.)

tlketilmelidir.

- Coklu doymamis yaglar

(aycicegi, misirozi,

CEViZ). - Tereyagy, i¢ yagi, kuyruk
Yaglar - Tekli doymus yaglar yagi, et yagi, palmiye yagi,

(zeytinyagi, kolza yag1)

* Glnde toplam Gg¢
yemek kasig1 kadar.

katt margarinler

Seker ve sekerli
besinler

- Yagsiz siitle yapilan
tathilar (muhallebi,
sitlag, vs.)

- Meyve salatasi
(sekersiz)

- Asure (az sekerli
olmak kaydi ile)

- Coklu doymamais yag
(stv1 yag) ile yapilan
pasta ve kurabiyeler

- Giinde 1-2 tath kasig1
kadar seker, bal, recel,
veya pekmez tiiketilebilir
(seker hastalarina
yasak)

- Az yagl siitten yapilmis
dondurma

- Diger dondurma gesitleri

- Serbetli tathlar (baklava
vb.)

- Kremal1 pastalar

- Hazir pudingler

- Cikolata ve bitin
cikolatal hazir tatl iirtinleri,
helva, bisklvi vb.

Sebze - Meyve

- Bltln taze ve
dondurulmus sebzeler

- Uygun yagda
kizartilmig sebzeler
(yagda kizartmak yerine
firinda veya agzi1 kapali
tavada pisirilmesi
Onerilmektedir)

- Belirsiz yagda kizartilmis
patates, sebze, cips, tuzlu
sebze konserve

- Kizartma ve kavurma
islemi yapilarak pisirilen
tim sebzeler

Kuru
baklagiller

- Kuru baklagiller
(mercimek, fasulye,
nohut, vb.)




* Haftada en az 2-3
defa kuru baklagil

yemegi tiiketilebilir.

Icecekler

- Su
- Siyah ve yesil ¢ay

- Bitki caylar1 (giinde en
fazla 2 fincan kadar)

- Kahve (gunde en fazla
bir fincan kadar)

- Grandil kahve
(kremasiz)

- Evde sikilmis meyve
sular1 (bol posali)

- Kremal1 kahve

- Mesrubatlar (asitli ve
asitsiz)

- Diyet mesrubatlar

- Hazir meyve sulari

- Aromal1 ve aromasiz
maden sular1 ve sodalar

Cesni vericiler
ve soslar

- Nane, kekik vb.
baharatlar

- Sirke

- Yagsiz soslar

- Az yagli soslar
- Hardal
- Nar eksisi

- Fazla tuz

- Hazir salata soslar1
- Mayonez

- Yagli soslar

- Ketcap

Bu listede yenilebilir olarak belirtilen yaglarin ve karbonhidrattan yiiksek gidalarin 6zellikle
yiiksek kalori kaynagi olabilecegi bu nedenle de obeziteye ve diyabete yol acabilecegi

unutulmamahdir.




