DIVERTIKUL DIYETi ONERILERI

Besin grubu Onerilen Besin Cesitleri ve Yasaklar
Ginliik Onerilen Miktarlar

Aclik cay, Kahve (glinde bir fincan),

icecekler ihlamur, ada gayi Koyu cay

Sit, Yogurt, Gunde 2-3 su bardagi

Peynir 1-2 kibrit kutusu kadar

Et, Balik, Tavuk, Hindi, Gilinde 2-3 kofte kadar Salam, sosis, sucuk, pastirma,

yagda kizartilmis-kavrulmus etler

Yumurta Haftada 2-3 Kez

Tahillar ve Kurubaklagiller | Ginde 6 ince dilim tam tahilli bugday | Haslanmis, kézlenmis, patlamis
ekmegi misir

1 tabak makarna, bulgur pilavi veya
1 kase ¢orba

Haftada 2-3 kez 1 porsiyon
kurufasilye, nohut, barbunya,

mercimek
Sebzeler Gunde en az 2 porsiyon pismis Sebze c¢ekirdekleri (domates,
2-3 porsiyon ¢ig sebze (kabuklarini bamya, patlican, biber, salatalik)
soyarak tiketiniz) Kabak, kavun, karpuz ¢ekirdegi
Meyveler Gunde 3-4 porsiyon (kabuksuz) Cilek, bégirtlen, kizilcik,
ahududu,dut, incir, kivi, nar, dut,
incir, Kivi
Kuruyemisler ve Yagh Kuruyemisler blenderize edilmis Blenderize edilmemis leblebi, ay
Tohumlar olarak tuketilebilir cekirdegi, kabak cekirdedi,
cekirdekli kuru Gzim, findik, fistik,
badem, ceviz, kurudut, susam, has
has tohumu, keten tohumu
Cesni Vericiler Cekirdek icerenler, hindistan
cevizi, tursu
Yaglar 3 yemek kasidi1 sivi yag
(zeytinyagi, findik yagi, aygicek
misirdéza yagi gibi)
Seker ve Tathlar Suzme bal, recel, pekmez, sutll Cilek, ahududu, bdgdrtlen recel ve
tathlar, sade hamur tathlari, sade kek | marmelatlari gesitleri

vb.

Oneriler

e Kurubaklagiller, karnabahar, brokoli, lahanalar, pirasa, kereviz, sodan (¢ig), sarmisak gaz yapici
besinlerdir. Ayrica ¢i§ sebzelerde gaz yapabilir; bundan dolayi pismis sebze tliketiminizi arttirabilir

veya dokunmayanlari tercih edebilirsiniz.

e Siddetli kabizlik sikayetiniz oldugunda ¢orba, yogdurt gibi besinlerinize eger dokunmuyorsa,

gunde 1-2 yemek kasid1 kepek ekleyebilirsiniz.

e Listede Onerilen fakat size dokundugunu tespit ettiginiz yiyecekleri yemeyiniz.

Beslenme ve Diyet Uzmani
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