GASTRIT ICIN DIYET

GASTRIT iCiN DIYET

BESIN YENECEK OLCU VE MIKTAR| YENILMEMESI
GURUPLARI BESINLER GEREKENLER
SABAH a.Siit 1 -2 Cay bardagi Cay, kahve, kakao,
1.Icecekler: Bu b.Ihlamur neskafe
gruptan biri c.Ada gay1

2.Proteinli besinler:

Bu guruptan biri

a.Kat1 pigsmis yumurta
b.Beyaz, kasar,dil,
Gravyer peynirleri

1 kibrit kutusu kadar

Diger peynirler

3.Tatlilar Recgel ,bal 1 tath kasig1

4.Yag Kahvaltilik yag 1 tatl kasig1

5.Ekmek Beyaz ekmek 1-2 dilim Sicak ekmek, kepekli

ekmek

ARA Asagidakilerden biri
veya ikisi Hazir meyve sulari,
-Siit, salep, -1 su bardagi karbonatli igecekler,
-Biskiivi, peksimet, -1 -2 adet limonata
-Muz, tath elma, -1 orta boy
seftali, kayisi

OGLE Haslanmus, 1zgara 1 kiigiik porsiyon Yagda kizartilmus,

1.Etli yemeklerden
biri

veya firinda pisirilmis
et, tavuk, balik, hindi,
sakatlar, yumurta

etler, kavurma etler,
sucuk, pastirma

2. Tahilardan biri

Piring, kuskus, eriste
makarna, patates

Yarim-bir porsiyon

Biitiin kuru
baklagiller, bulgur —
yarma

3. Tatl1 ve
meyvalardan biri

Tatli yogurt, elma,
seftali, kayis1 gibi eksi
ve kabuklu olmayan
meyveler; taze olarak,
komposto olarak
meyve sular1 seklinde,
ekmek

1-2 adet
1 kase

1 su bardagi
1-2 ekmek

Kepekli ekmek

ARA

Asagidakilerden biri
Stit,

siitli tatli,

sade ve sekerli kuru
pasta veya kekler,
firinda pismis yufka
boregi,

1 su bardagi
1 kase

1 dilim

1 dilim

Yagda kizarmis
hamur isleri




AKSAM

1.Corbalardan biri Piring, sehriye, sebze |1 porsiyon Hazir gorbalar, et
corbalari, un, bezelye, suyu ile yapilan
mercimek unu corbalar, tarhana,
corbalari domates ¢orbalari.

2. Sebze Etli veya etsiz sebze

yemeklerinden biri yemegi (taze fasulye, |1 porsiyon Diger sebzeler yagda
bezelye 1spanak, kizartilmig sebzeler
kabak semiz otu, pazi,
ebegilimeci, patates,
havug)

3. Tath ve Sutli tath 1 kase Diger tatlilar, tahin,

meyvelerden biri meyve kompostosu 1 kase pekmez, tahin helvasi
Ekmek 1-2 dilim ¢ikolata ve gikolatali

pastalar

ARA Asagidakilerden biri
Stit 1 ¢ay bardagi
Biskiivi 1-2 adet

Uvulmasi gereken kurallar:

1- Yemeklerdeki biitiin yiyecekler ¢igden konulmali kavrulmadan
pisirilmeli, yag yakilmamalidir.
2- Yeterli ve dengeli beslenebilmek icin her 6gtlinde verilen yiyecek

gruplarindan bir ¢esit yenilmelidir.
3- Corbalara et suyu konulmamalidir.

4- Midenin dinlenmesini saglamak amaciyla yemekler az az, sik sik

verilmelidir.
5- Yemekler yavas yavas yenilmeli ve 1yi ¢ignenmelidir.

6- Mideyi uyarmayan, uyaricit olmayan besinler yenmelidir.

7- Alkollii ickiler ve SIGARA i¢ilmemeli.

8- Cikolata, ¢ikolatal1 pastalar, susam konulmus hamur isleri yenilmemeli.

9- Aci baharat, salamuralar,sirke, ke¢cap, hardal, sarimsak, ¢cemen, zeytin,
limon tuzu, kurutulmus meyveler, kuruyemisler alinmamalidir.




Ornek Yemek Listesi:

Sabah: 1- 2 dilim ekmek, 1 yemek kasigi recel, marmelat, bal veya pekmez. 1
adet yumurta ( haglanmis ) 1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir, 1 kiigiik domates,
1- 2 gay bardag siit veya agik gay

Ara: 1 gay bardagt siit, 1 dilim ekmek veya kraker, biskiivi VEYA 1 kiigiik kase
sutld tath

Ogle: 1 porsiyon kizartilmadan pigirilmig et, balik, tavuk yemegi yaninda
haslanmis veya sote patates - havug garnitiiri. Bu yemek yerine istenirse
kiymal sebze yemegi ( sarma dolma olabilir), salata veya kabugu soyulmus meyve
ve yogurt, 1-2 dilim ekmek

Ara: 1 gay bardag: siit, 2 biskiivi veya 1 kiigiik kase siitli tath veya siitle 1 dilim
kek veya borek

Aksam: 1 porsiyon gorba veya kiymali sebze yemegi, 1 porsiyon pilav veya
makarna veya gorba ( Corba igilmediyse ) Meyve veya komposto veya salata 1 -2
dilim ekmek

Ara: Istenirse kabugu soyulmus meyve veya siit, biskivi alina bilinir.

Nilgiin Aydin

Beslenme ve Diyet Uzmani



