PKU DEGISIM LISTESI

YASAK BESINLER
Bu besinler fenilalanini yiksek miktarlarda icermektedir. TUketilmesi sakincalidir.

Yiiksek miktarda fenilalanin igeren besinler

ET GRUBU

Her tarld hayvan etleri

Sakatatlar (karaciger, bobrek, beyin vb.)

Et Grunleri (sosis, sucuk, salam, pastirma vb.)

Her turlt kabuklu deniz Grinu ve balik turleri

Tavuk, hindi eti ve Urunleri

YUMURTA

Her tirlG yumurta ve igerisine yumurta giren her tlrll besin

SUT ve SUT URUNLERI

Sat (yagh, yarim yagli, yagsiz)

Yogurt (yagli, yarim yagl, yagdsiz), ayran, cacik

Kefir

Her tarlG peynir

Satla tathlar

YAGLI TOHUMLAR

Her tirlG yagh tohum (findik, fistik, ceviz, badem, leblebi, ¢ekirdek vb.)

TAHILLAR

Normal ekmek ve un (bugday, ¢avdar, arpa, yulaf), bazlama, gdzleme

Kek, kurabiye, kraker ve biskuviler

KURUBAKLAGILLER

Kuru baklagiller (kuru fasulye, soya, nohut, mercimek, i¢ bakla, barbunya...)

Aspartam: Aspartam bazi hazir besinlerin yapiminda kullanilan ve vicutta
parcalandiginda fenilalanine dénisen bir yapay tatlandiricidir. Yapay tatlandirici olarak
kullanilan ASPARTAM (E951), ASESULFAM K(E950) ve ASPARTAM ASESULFAM K(E962)
tuzu kullaniimasi sakincahdir.




Aspartam igeren Besinler veya igecekler

Gazli icecekler (diyet kola, diyet gazozlar gibi diyet iceceklerde)

Sakizlar

Bazi sofra sekerlerinde

Bazi diyet bisklvi, kek, krakerlerin bilesiminde

Bazi ilaglar (6ksUruk suruplari gibi) (doktorunuza danigin)

Bazi dis macunlari

Degisim Besinler: Bu besinler belirli miktarlarda fenilalanin igerdiklerinden ancak diyet
uzmaninizin onerdigi miktarlarda tuketilebilir. Bu gruptaki besinler serbest olarak
tuketilemezler. DANISMADAN TUKETMEYINIZ!

Sebze degisimi (1 degisim sebze 15 mg Fenilalanin ve 0.6 g protein igerir)

Sebze Miktar g Ortalama olgi

Asma yaprag 109 4 yaprak

Aysberg 35¢g 3/4 su bardagi (kiyilmis)
Bakla (taze) 59 1/2 kiiglik boy (tanesiz)
Bamya 209 7 adet

Bezelye 1049 1 yemek kasigi

Brokoli 109 1 kiglk cigek

Biber (dolmalik) 359 1 orta boy

Biber (kirmizi) 30g 1/2 orta boy

Biber (carliston) 40 g 2 orta boy

Domates 60 g 1/2 kiguk boy

Enginar 20g 1/4 kiguk boy

Havug 50¢ 1 kiglk boy

Ispanak 159 4 yaprak

Kabak 30g 1/3 kiguk boy
Karnabahar 20¢g 1 kguk gicek

Kabak (bal) 50¢g 1 Kibrit kutusu

Kereviz 30¢g 1/2 kiglk boy

Kivircik 3049 5 yaprak




Lahana 359 3/4 su bardagi (kiyllmis)
Lahana (briiksel) 10¢g 1 adet

Lahana (kirmizi) 35¢g 1/2 su bardagi (kiyilmig)
Mantar 20¢g 1 orta boy
Maydonoz 59 5 dal

Misir 15¢ 1 silme yemek kasigi
Pancar 35¢g 1/4 kiguk boy
Patates 15¢ 1/4 kiglk boy
Patlican 30g 1/3 kiguk boy

Pazi 159 1 yaprak

Pirasa 259 3 parga

Salatalik 105 ¢ 1 orta boy

Salga 109 2 tath kasigi
Sarimsak 109 2 kuglk dis
Semizotu 35¢ 10 kuguk dal

Salgam 50¢g 1 kiglk boy

Sogan 45 g 1/2 orta boy

Sogdan (yesil) 359 4 adet ince sogan
Taze fasilye 20g 3 ku¢uk boy

Turp (kara) 35¢ 1/2 kuglk boy

Turp (kirmizi) 409 2 orta boy

Tere 5¢ 3 dal

Biber (garliston) 409 2 orta boy




Meyve degisimi (1 degisim meyve 15 mg Fenilalanin ve 0.5 g protein igerir)

Meyve Miktar g Ortalama ol¢
Ananas 105¢g 2 orta boy (dilim)
Armut 115¢ 1 kiglk boy
Avakado 159 1 ince dilim (1/20)
Ayva 150 g 1 kiglk boy
Cilek 60 g 5 orta boy
Dut 40 g 6 adet
Elma 165 g 1.5 kiiglk boy (1 orta
boy)
Erik 115¢ 4 orta boy
Erik (sar) 100 g 3 orta boy
Greyfurt 150 g 1/2 buyuk boy
Hurma (Medine) 259 6 orta boy
Hurma(Trabzon) 50¢g 1/2 kiglk boy
igde 15¢ 6 adet
incir 509 1 kiglk boy
Karpuz 105 g 1 ince dilim
Kavun 709 1/2 ince dilim
Kayisi 45 g 2 kuguk boy
Kiraz 95¢ 10 buyudk boy
Kivi 60 g 1/2 orta boy
Limon 85¢g 1 orta boy
Mandalina 70 g 1 kiglk boy
Muz 459 1 klguk boy
Nar 85¢g 1/2 orta boy
Portakal 759 1/4 orta boy
Seftali 859 1/2 kiguk boy




Taysuz seftali 70 g 1/2 kiglk boy
Visne 95¢ 10 adet

Yeni dinya 85¢g 4 adet

Uzim 100 g 1 kiigUk su bardag

Ekmek Ve Tahil Degisimleri (1 Gr Protein,50 Mg Fenilalanin igerir)

Yiyecek Miktar g Ortalama ol¢i
Ekmek 12.5 Y2 ince dilim
Piring (¢ig) 16 2 silme yemek kasigi
Pirin¢ unu 9 1 silme yemek kasigi
Bugday unu 6 1 silme yemek kasigi
Yulaf unu - 1 silme yemek kasigi
Makarna (pismisg) - 1.5 silme yemek kasigi
Kuskus (pismis) - 3 silme yemek kasigi
Sehriye (¢ig) 10 1.5 silme yemek kasigi
Bulgur (cig) 5 1 silme yemek kasigi
Biskuvi 10 2 adet kuglk boy
(sUtsuz)
Nisasta degisimleri(5 mg FA)
Yiyecek Miktar(g) Ortalama Olgii
Patates nisastasi 20 2 Silme yemek
kasig!
Misir nigastasi 40 4 Silme yemek
kasigi
Bugday nisastasi 30 3 Silme yemek
kasig!
Pirin¢ nigastasi 15 1 Silme yemek

kasig!




Serbest besinler

TATLILAR
kalori)

(1 tath kasig1 20

Pronot bisklvi

Seker

Sade lokum

Sade akide sekeri

YAGLAR
45 kalori)

(1 tath kasi191

Aycicek yagi

Zeytinyagi

Findik yagi

Soya yagi

Misirézu yagi

ICECEKLER

Su

Soda

Elma suyu
48 kalori)

(100 ml si

Limonata

Cay

Bitki caylari (Ihlamur,adacayi vb.)

Kahve

Gazl icecekler (diyet olmayan, sekerli

DIYETISYEN




