WILSON SIROZU iCiN TIBBI BESLENME TEDAVISI

GUNLUK TUKETILECEK BESINLER VE PORSiYON MiKTARLARI

ET 2 DEGISiM
SUT/ YOGURT 2 DEGISIM
EKMEK 6 DEGISIM
SEBZE 4 DEGISIiM
MEYVE 2 DEGISiM
SEKER 1 DEGISIM

1 MG ICEREN ORNEK BESLENME PLANI

SABAH
CAY

YUMURTA 50 GR
2 KiBRIT KUTUSU PEYNIR 30 GR
2 DiLIM BUGDAY EKMEGI 50 GR
2 TATLI KASIGI BAL 25 GR
ARA : 1 KUCUK ELMA 100 GR
OGLE

100 GR TAVUK ETI (DERISiZ) 100 GR
2 YEMEK KASIGI TAZE FASULYE 50 GR
10 YEMEK KASIGI MAKARNA 80 GR
KIVIRCIK — MARUL 120 GR
1 DILIM BUGDAY EKMEGI 25 GR
ARA: 1 KASE YOGURT 200 GR
AKSAM

2 YEMEK KASIGI SEBZE YEMEGI 50 GR
4 YEMEK KASIGI PIRINC PILAVI 30 GR
SALATA 100 GR
1 DILIM BUGDAY EKMEGI 25 GR
ARA: 1 KASE YOGURT 200 GR
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SUT DEGISiMi
Giinltik siit / yogurt hakkiniz 2 porsiyon

Siit az yagl 250 ml 1 biiyiik su bardag:
Yogurt 200 ml 1 su bardagi
ET DEGIiSiMi

Glnliik et hakkiniz 2 porsiyon
Sigir eti 35 gr 1 kofte kadar
Hindi eti 25 gr 1 kofte kadar
Tavuk eti beyaz, derisiz | 50 gr 2 kofte kadar
Yumurta 50 1 adet
Peynir 180 gr 6 kibrit kutusu

NOT: Giinde 2 kibrit kutusu kadar peynir yediginiz taktirde kalan 4 kibrit kutusu kadar peynir
hakkiniz1 1 kofte biiytikliiglinde sigir eti veya tavuk eti ile tamamlayabilirsiniz.

EKMEK DEGIiSiMi
Ginliik ekmek hakkiniz 6 degisim
Ekmek beyaz 25 gr 1 ince dilim
Beyaz un 45 gr 4 silme yemek kasig1
Makarna pismis 80 gr 10 yemek kasi§1
Piring pigmis 30 gr 4 yemek kasigi
Irmik 60 gr 9 yemek kasigi
Misir haglanmisg 60 gr 1 orta boy
SEBZE DEGIiSiMi
Giinliik sebze hakkiniz 4 degisim

Bamya 40 gr 2 yemek kasig1
Yesil biber 50 gr 5 orta boy
Domates 80 gr 1 orta boy
Enginar 40 gr Y5 orta boy
Taze fasulye 50 gr 2 yemek kasigi
Havug 60 gr Y5 orta boy
Salatalik 80 gr 1 kiiclik boy
Bal kabag 50 gr
Yaz kabagi 100 gr 4 yemek kasig1
Marul 120 gr 6-7 yaprak
Kivircik 120 gr 18 yaprak
Beyaz lahana 100 gr 4 yemek kasigi
Maydanoz 10 gr 5-6 dal
Patlican 50 gr 2 yemek kasigi
Pirasa 50 gr 2 yemek kasigi
Kuru sogan 50 gr 1 kiiclik boy
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MEYVE DEGIiSiMi
Giinliik meyve hakkiniz 2 degisim

Armut 50 gr 72 orta boy
Cilek 250 gr 15-17 adet
Elma 50 gr /2 kiiciik boy
Erik 35 gr 2 adet
Greyfurt 180 gr V2 orta boy
Greyfurt suyu 250 ml 1 su bardagi
Incir 75 gr 1 adet
Karpuz 75 gr 1 ince dilim
Kavun 75 gr 1 ince dilim
Kiraz 45 gr 6-7 adet
Mandalina 60 gr 1 kiiciik boy
Muz 60 gr 1 kiiclik boy
Portakal 40 gr 72 orta boy
Portakal suyu 65 gr Y5 cay bardagi
Seftali 500 gr 5 orta boy
Taze iizim 50 gr 9-10 iri tane
Uziim suyu 250 ml 1 su bardagi
SEKER
Giinliik seker hakkiniz 1 degisim
Seker 40 gr 4 silme yemek kasigi
Dondurma 100 gr
Regel 20 gr 4 tath kasigi
Bal 25 gr 2 tatl kasig1
ONERILER:

EKMEK VE YEMEKLERINIZ TUZSUZ OLMALIDIR.

BEYAZ UNDAN YAPILMIS EKMEK TUKETINIZ.

TUM YEMEKLERINIZI BITKISEL SIVI YAGLARLA HAZIRLAYINIZ.

VITAMIN-MINERAL SUPLEMENTI KULLANMADAN ONCE BAKIR ICERIP
ICERMEDIGINI KONTROL EDINiZ.

YEMEKLERINIZi PISIRIRKEN BAKIR KAP KULLANMAYINIZ.
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YASAKLAR:

LISTEDE YER ALMAYAN BESINLERI YEMEYINIZ.

TAM TAHILLI (YULAF, CAVDAR) EKMEKLERDEN VE URUNLERDEN
YEMEYINIZ.

BULGUR, YARMA, KURUBAKLAGIL

OZELLIKLE SUMEYVELERI YEMEKTEN KACININIZ: AYVA, ARMUT,
AHUDUDU, BOGURTLEN, KURU MEYVELER, AVAKADO

OZELLIKLE SU SEBZELERI YEMEKTEN KACININIZ: MANTAR, ISPANAK,
BEZELYE, KARNABAHAR, KEREViZ, PANCAR, TURP, PATATES, BROKOLI

BALIKLAR, DENiZ URUNLERI, DANA ETI, KOYUN ETI, KUZU ETI, KAZ,
ORDEK ETI

SAKATATLAR , SALAM, SUCUK, SOSIS, PASTIRMA, CEMEN VB

SOYA URUNLERI

ZEYTIN

ICERIGI BILINMEYEN HAZIR GIDALAR

TURSU, SALAMURA BESINLER, KONSERVE, KABARTMA TOZU iLAVE
EDILMIS BESINLER

MADEN SUYU, SODA,, HAZIR MEYVE SULARI, ALKOLLU ICECEKLER,
KARBONATLI ICECEKLER, ENERJI ICECEKLERI, BOZA, SALEP

CIKOLATA, KAKAO, KURU YEMISLER VEYA BUNLARI iICEREN TATLILAR
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