KISA BARSAK SENDROMU iLE UYUMLU DIiYET

BESIN GRUBU ONERILEN BESIN GESITLERI YASAKLAR

icecekler Acik cay, thlamur Koyu cay, kahve, kakao, boza,
hazir meyve sulari, kolali icecekler

Sut, yogurt Kaymaksiz yogurt, ayran St ve sut eklenerek hazirlanan
besinler

Peynir Yagsiz peynir, lor, ¢okelek Yagl peynirler, kaymakli yogurt

Yumurta Haslanmis yumurta Yagda yumurta

Et, balik, tavuk, hindi

Yagsiz et, balik, tavuk, hindi

Yagh et, yagh balik, yagh tavuk,
sucuk, salam, sosis, pastirma,
sakatatlar (karaciger, beyin,
bobrek, vb gibi)

Ekmek ve ekmek yerine

Beyaz ekmek, yagsiz veya ¢ok az yag

Kurubaklagiller(kuru fasulye, nohut,

gecenler eklenerek hazirlanmis piring pilavi, mercimek, bakla, vb), bulgur, tam
makarna, yayla ¢orba, sehriye tahilli, gavdar ve yulaf ekmegi,
gorbasi, un gorbasi, piring gorbasi, kepekli biskivi ve krakerler
kizilcik tarhanasi, yagsiz kek,
bazlama, yufka ekmegi

Sebzeler Haslanmis ve ¢ok az yag ilave edilmig| Digerleri
havug, patates

Meyveler Kabuksuz ¢ig olarak elma, seftali, muz Digerleri

Ayrica az sekerli elma, seftali, ayva,

kizilcik kompostolari

Seker ve sekerli besinler

Bir 6gunde 2 tatl kagigindan fazla

seker tiketmeyin

Gunde 8 tatli kasigindan fazla

seker tiketmeyin

Yag

Tereyadi ve sivi yaglari ginde 3 tatl

kasigindan fazla tiketmeyin

Yagda kizartmalar, kaymak,
krema, tahin, tahin helvasi,
mayonez, ¢ikolata, pastalar, zeytin,

zeytin ezmesi

Cesni vericiler ve

kuruyemigler

Nane, kekik, tatl kirmizi biber

Aci baharatlar, kuruyemisler, sirke,

tursu

ONERILER

e Yemeklerinizi yavas yiyiniz ve ¢ok iyi ¢igneyiniz

e Yiyecek ve iceceklerinizin cok sicak veya ¢ok soguk olmamasina dikkat ediniz.

e Az ve sik yiyiniz (glinde en az 6 6gtin)

o Yeterli ve dengeli beslenebilmek igin her yiyecek grubunun serbest olanlarindan

bir ¢cesit yemege calisiniz.

e Yemek pigirirken yiyecekleri ¢igden koyunuz, kavurmayiniz.
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Su ihtiyacinizi yemeklerden yarim saat 6énce veya yarim saat sonra gideriniz.

Bir 6gunde en ¢ok bir kase sulu yiyecek tuketiniz.

ORNEK YEMEK LIiSTESI (1500kalori, 55 gram protein)

Sabah

Ara

Ogle

Ara
Ara

Aksam

Ara

Acik cay (1 sekerli)

1 kibrit kutusu peynir (az yagli) veya 1 haglanmig yumurta
1 tath kasigi bal

1 dilim ekmek

1 su bardagi ayran

2-3 adet yagsiz normal galeta

1 kofte kadar etli patates yemegi (az yagh)
Yarim kase pirin¢ ¢corbasi (az yagh)

Yarim kase yogurt

1 dilim ekmek

1 adet muz

1 su bardagi ayran

1 yagsiz peynirli tost

2 kofte buyukligunde tavuk eti (derisiz)

2 yemek kasigi zeytinyagl havug yemegi
Yarim kase sehriye ¢orba (az yagl)

1 dilim ekmek

1 kase yogurt (az yagl)

Beslenme ve Diyet Uzmani
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