Neden yulksek kalorili, yliksek proteinli bir diyet
uygulamalisiniz?

Hastalik, tedavi, kasitsiz kilo kaybi, bliylik yaralar ve/veya ameliyat durumunda viicudumuzun (gegici
olarak) ek proteine (yapi taslari) ve enerjiye (yakita) ihtiyaci vardir. Sikayetler veya istah azalmasi
nedeniyle yiyecek ve icecek alimi kisitlanabilir. Bu yetersiz beslenmeye yol acabilir.

Yetersiz beslenme

Hastanede yetersiz beslenme yaygindir. Yaklasik her ¢ hastadan biri malnitrisyon acisindan yiiksek
risk altindadir. Hastalik, istahsizlik ve/veya ameliyat nedeniyle gereginden az (viicut ihtiyaci) yerseniz,
istemeden kilo verirsiniz. istemeden kilo verdiginizde, esas olarak kas kiitlesi kaybedersiniz. Bu yetersiz
beslenme riskini artirir. Yetersiz beslenme viicudunuzu olumsuz etkiler. lyilesme daha yavas olabilir ve
enfeksiyonlara karsi daha savunmasiz hale gelirsiniz. Bu, hastanede uzun siire kalmasina neden olabilir.
Yetersiz beslenme, asiri kilolu kisilerde de gelisebilir. iyi bir iyilesme icin yeterli protein ve enerji iceren
bir diyet 6nemlidir!

Sizin kilonuz

Kilo takibi, yeterli kalori alip almadiginizi belirleyen bir aragtir. Hastalik ve tedavi sirasinda kilo
vermemek 6nemlidir. Haftada bir veya iki kez sabahlari kahvaltidan 6nce tartilarak kilonuzu takip
edebilirsiniz. Kendinizi her zaman ayni anda ayni terazide tartin. Kilonuzun degisip degismedigini
anlamak igin kilonuzu kaydedin. Kilo verirseniz, doktorunuza veya beslenme uzmaniniza séyleyiniz.
Doldurmanin zaman aldigini unutmayin. Bir beslenme uzmani, su anda sizin igin ulasilabilir bir hedefin
ne oldugunu soyleyebilir.

Hareket

Protein agisindan zengin bir diyete ek olarak, egzersiz, yetersiz beslenmeyi tedavi etmenin 6nemli bir
parcasidir. Yatarken ve/veya hareketsizken normalden daha az kas kullanirsiniz. Bu kas yikimina yol
acar. Kas insa etmek uzun zaman alir. Bu nedenle kas kaybini miimkiin oldugunca 6nlemek 6nemlidir.
Bu ylizden miimkiin oldugunca glinliik egzersiz yapmak énemlidir. Hareket, her tiirlii caba anlamina
gelir.

¢ Daha az hareketli olsaniz bile diizenli olarak yirlytn. Evde olsaniz bile yliriimeye c¢alisin. Baston
veya ylritec gibi bir yardimla da ylrlyebilirsiniz.

¢ Asansor yerine merdivenleri kullan.

¢ Bisiklet siirmek.

¢ Birkag dakika ile baslayin ve her glin artirmaya ¢alisin.

e Egzersiz ve dinlenmenin giin boyunca esit dagildigindan emin olun. Dinlenme anlari ile alternatif
hareket anlari.

¢ Hareket alaninda rehberlik i¢in bir fizyoterapiste veya 6zel bir spor salonuna basvurabilirsiniz.



Proteinler

Proteinler vicudumuzun yapi taslaridir. Kaslari ve hiicreleri insa etmek ve korumak igin gereklidirler.
Protein esas olarak et, balik, vejeteryan et ikameleri, yumurta, peynir, sit UGrlnleri, findik ve
baklagillerde bulunur. Kilo kaybi, hastalik, ameliyat ve yaralar iyilesmek icin ekstra protein gerektirir.
Mimbkin oldugunca iyi kas insa etmeye yardimci olmak icin proteini glin boyunca esit olarak yaymak
onemlidir.

Eneriji

Enerji (kalori) viicudunuzun yakitidir. Diger seylerin yani sira, viicudu sicak tutmak ve hareket ettirmek
gerekir. Hastallk durumunda viicudunuz iyilesmek igin ¢ok ¢alisir ve ekstra enerjiye ihtiyaciniz olur.
Enerji esas olarak karbonhidratlar (sekerler ve nisasta) ve yagdan saglanir. Protein ayrica enerji saglar,
ancak protein esas olarak yakit yerine yapi malzemesi olarak kullanilir.

Genel tavsiye

Asagidaki ipuglari yetersiz alim konusunda size yardimci olabilir:

¢ Glnde alti kez kiicik porsiyonlarda yemeye calisin.

e Tam yagli yogurt ve taze sit, tam yagh peynir ve kasar peyniri (48+) gibi miimkiin oldugunca ¢ok
tam yagh Grin kullanin.

e Glinde 1,5-2 litre i¢in. Kahve, cay ve su enerji ve protein saglamaz. Bunun yerine sit Grlinleri,
limonata surubu veya meyve suyu kullanin.

¢ Bol miktarda tereyagi veya margarin kullanin.

e Hizli yemeyin. ihtiyaciniz olan zamani ayirin.

¢ Daha fazla porsiyon yapin ve kalanlari dondurun.

istahsizhik, agiz kurulugu, cigneme veya yutma sorunlari, mide bulantisi, tokluk hissi veya tat
degisikligi icin ipuglarimizi buradan okuyun.

istah azalmasi

¢ Glinde alti kez kiiglk porsiyonlar halinde yiyin.
e istahr artirmak icin yemekten yarim saat énce bir bardak et suyu alin. Tatliyi ik yemekten yarim saat
ila bir saat sonra veya aksam alin.

Kuru agiz

¢ Sik sik, kligiik yudumlarda su igin.
» Sicak yemeklerde tereyagi, krema ve sos kullanin.
¢ Sakiz cigneyin veya bir buz kiipini emdirin.



e Tursu, sogan tursusu, elma, portakal, domates, salatalik, ananas, yogurt gibi taze ve asitli Griinler
kullanin.

Cigneme veya yutma sorunlari

* Yiyecekleri ince ince dograyin veya bir blender ya da mutfak robotunda iyice 6gutun.
¢ Muz, armut ve seftali gibi yumusak meyveler kullanin. Ondan bir smoothie yapin.

* Patates ve sebzeleri iyice haslayin. Havug ve karnabahar gibi yumusak sebzeleri segin.
¢ Bol krema veya sos ekleyin.

e Sivi Grdnler kullanin.

Mide bulantisi

e Kiiglk porsiyonlar yiyerek (glinde en az alti kez) a¢ karnina kaginin.

¢ Aksam yemeginde et yerine sosis gibi soguk yiyecekler kullanin.

e Caniniz sicak yemek istemiyorsa, ana yemek olarak bir sandvic veya salata alin.
¢ Sogan, sarimsak gibi Griinleri miimkin oldugunca az kullanin.

e Yeterince su igin.

siskin hissetmek

¢ Glinde en az alti kez kiiglik porsiyonlar halinde yiyin. Sadece enerji saglayan trinleri alin.
 Sivi yiyecekler bazen daha az tok hissetmenize neden olabilir.

¢ Ayni anda yiyip icmeyin.

e Tatliy1 ik yemekten yarim saat ila bir saat sonra veya aksam alin.

Ornek guinlik meni

Bu mend, diyetinizi nasil olusturabileceginize bir 6rnektir. Varyasyonlar 6nemlidir. Men( yaklasik 2000
kilokalori ve maksimum 85 gram protein icerir. Bu herkes icin yeterli degil. Beslenme uzmani
ihtiyacinizin ne oldugunu size soyleyecektir.

Sabah kahvaltisi

1 dilim ekmek, bolca tereyag veya margarin sirilir ve iki kat
sosis ve/veya peynir/sari peynir (48+)

1 porsiyon (150 ml) tam yagh sit Griind

Geg kahvalti
1 fincan sekerli ve/veya sitlli cay/kahve, meyve suyu, limonata surubu, mesrubat



ve/veya tam yagli sit Grind
Kraker ve/veya 1 porsiyon meyve

Ogle yemegi
2 dilim ekmek, bolca tereyag veya margarin sirGlir ve iki kati sosis ve/veya peynirle kaplanir (48+)
1 porsiyon (150 ml) tam yagh sit Grini

Ogleden sonra

1 fincan sekerli ve/veya sutli ¢cay/kahve, meyve suyu, limonata surubu, mesrubat
ve/veya tam yaglh sut Grind

2 kiip peynir, 2 dilim sosis veya yumurta

Sicak yemek

1 porsiyon et, balik veya et ikamesi (100 gram) pisirme ve kizartma yaginda, sivi margarin veya sivi
yagda pisirilir

3-4 kiiclk patates, makarna veya piring

3-4 yemek kasigi sos veya tereyagl sebze

1 porsiyon (150 ml) tam yagh sit GrinG

Gece boyunca

1 fincan, sekerli ve/veya sitli cay/kahve, meyve suyu, limonata surubu, mesrubat ve/veya tam yagli
st arand

1 avug (20 gram) dilediginiz tuzsuz findik

Her 6gln icin tavsiye

Kahvalti veya 6gle yemegi

¢ En az bir, tercihen birkag dilim ekmek alin.

¢ Cavdar ekmegi veya findik ekmegi ile degisir. Bir dilim ekmek yerine baska ekmek cesitleri, baget veya
kruvasan (jambon ve peynir) ile cesitlendirebilirsiniz.

¢ Bir dilim ekmegi iki krakerle veya iki krakeri tereyagi, sosis veya peynirle degistirebilirsiniz.

e Ekmegi tereyagi veya margarinle bolca yayin.

« iki cesit malzemeyi birlestirin, 6rnegin salaml peynir, muzlu fistik ezmesi veya krem peynirli jambon.
e Ekmegin bir ¢cesidi olarak tost, sandvic, gozleme veya ¢corba deneyin.

¢ Her 6glinde tam yagh (cikolatali) siit, tam yagl siizme peynir, tam yagh yogurt, sekerli yogurt icecegi,
tam yagh krema veya (hazir) gibi tam yagh bir st Grlni alin. yulaf lapasi.

* Sandvig, haslanmis veya sahanda yumurta, omlet veya ¢irpilmis yumurtanin izerine/veya yanina
ekleyin.

* Somon, sardalye, ringa baligi, ton balig gibi baliklar.

e Yumurta salatasi, tavuk kori salatasi, ton baligi salatasi, et salatasi, somon salatasi veya Rus salatasi
gibi salatalar.

¢ Tavuk veya dana yahnisi

Sicak yemek

¢ Et veya balik gesitleri



* Protein agisindan zengin 6glin en az bir porsiyon (100 gram) et, balik, tavuk, yumurta veya (krem)
peynir, mozzarella, ricotta, beyaz peynir veya brie gibi bir varyasyon icerir. Yemeye hazir vejetaryen
ikameler veya soya kiipleri.

¢ Tofu veya tempeh.

e Tuzsuz findik veya bakliyat.

¢ Patates, piring, makarna ve baklagiller

¢ Haslanmis patateslere alternatif olarak sunlari da distinebilirsiniz: tam yagh siit, tam yagl krema, bir
parca tereyagl, margarin veya sivi yag ile yapilan patates pliresi.

¢ Firinda veya kizarmis patates.

¢ Beyaz veya kahverengi piring.

¢ Makarna, spagetti veya doldurulmus makarna gibi makarnalar; kuskus

¢ Esmer veya beyaz fasulye, mercimek veya kapucin, kinoa.

Sebzeler

* Taze sebzelere alternatif olarak dondurulmus sebzeler ve konserve sebzeler kullanilabilir.

* Pismis sebzelere bir kasik margarin, tereyagi, sivi yag veya sos ekleyin.

¢ Sebzeleri sivi yag veya tereyaginda kizartin.

e Cig yiyecekler tokluk hissi yaratir. Cig sebzeleri ¢ok veya sik kullanmayin.

* [sterseniz sebzelere rendelenmis peynir veya jambon ekleyin. Bu pirasa, hindiba ve karnabahar ile iyi
gider.

Sos

* Sebze veya ete sos ekleyin.

¢ Bir alternatif, fistik sosu, sarimsak sosu, krema sosu, mantar sosu, mayonez veya ketcap gibi hazir
soslardir.

¢ Sosu ¢ok suyla seyreltmeyin.

¢ Sosa ekstra krema ekleyin.

Sicak yemek alternatifleri

Kendinizi pisirmek icin enerjiniz veya zamaniniz yoksa, sicak yemek yemenin birkag yolu vardir.

« iki veya (¢ giin pisirin, gerisini dondurun.

¢ Ailenizden veya arkadaslarinizdan sizin igin yemek yapmalarini isteyin.

¢ Hazir bir yemek yiyin. Stipermarketler hazir yemek satar.

¢ Kasaplar genellikle soguk yemek satarlar. Tercihen et, balik veya vejeteryan ¢esidi olan bir yemek
segin.

¢ Aileniz veya arkadaslarinizla aksam yemegi yiyin

¢ Yemek dagitim sirketlerinin hizmetlerini kullanin

¢ Cesit olarak corba veya salata da yiyebilirsiniz. Tercihen tavuklu, balikli veya vejeteryan gesitlerinden
olusan bir salata secin.



e Corbayi secerseniz sebze, baklagiller, et ve/veya baglayici madde iceren bir gorba secin. istenirse,
¢orbaya cirpilmamis krema ekleyin.

Tatli

o Tathyi ihk yemekten yarim saat veya bir saat sonra alabilirsiniz. Tathniza bal, seker, sos veya krem
santi ekleyin.

e Tam yagli yogurt veya siizme peynir, meyveli yogurt

¢ Krema veya puding, dondurma, gikolatali mus.

e Elma plresi, komposto veya meyve. Bunu c¢ok sik segmeyin. Bu Urlinler neredeyse hi¢ protein
icermez.

Oglinler arasi

Gunde en az g 6gln yemek 6nemlidir. Glinde en az iki kez ylksek proteinli bir atistirmalik segin.
Yiksek proteinli atistirmaliklar (5 gram veya daha fazla):

¢ Bir blok peynir (48+) veya bir dilim sosis veya sosis.

¢ Et veya balik salatasi, peynir veya sosisli sandvig, kraker, peksimet veya tost.

o (tuzsuz) findik veya fistik.

¢ Bir kase tam yagli yogurt veya tam yagl siizme peynir. Krusli, musli, misir gevregi, krem santi, seker
veya bal ekleyebilirsiniz.

Az proteinli veya proteinsiz atistirmaliklar (5 gramdan az):

® Rus salatasi.

e Cikolata, sekerlemeler ve biskiviler

e Pasta, kek, corek, corek veya krema.

* Meyve, tercihen sekerli ve/veya krem santili.

icecekler

e Glinde 1,5-2 litre igmeye ¢alisin. Sit Grlnleri protein icerdiginden st Grind almak tercih edilir.

Asagidaki icecekleri deneyebilirsiniz:

e Tam yagl sit, tam yagh cikolata.
e icmek icin sekerle tatlandirilmis yogurt.
* Sekerli ve/veya kremali ve/veya tam (kahve) sttll kahve, kapugino, frappe



* Sekerli ve/veya sitli cay.

e Meyve suyu.

¢ Alkolsiiz icecek.

¢ Limonata surubu.

¢ Hazir milkshake (stipermarkette bulunur)

e Tam yagl yogurt, tam yagli siit veya krem santi ile meyvelerden yapilan bir smoothie. istenirse, seker
veya bal ekleyin.

Asagidaki tabloda, farkli protein acisindan zengin gidalarda ne
kadar protein oldugunu gorebilirsiniz

Uriin basina gram cinsinden protein.
Et 100 gram 20
Balik 100 gram 18
(Cikolata) sut 150 ml 5
Yogurt 150 ml 6
Yulaf ezmesi 150 gram 5
Stzme peynir 150 gram 11
Skyr 150 ml 14-16
Vifit Protein® 330 ml 17
Arla Protino® 125 ml 14
Fasulye, kahverengi/beyaz 60 gram 5
Yumurta 1 adet 50 gram 7
Peynir 20 gram 5
Findik ve fistik 20 gram 5

Normal beslenme yeterli olmadiginda

Bazen normal besinlerle kiloyu korumak miimkiin olmayabilir. Daha sonra icecek seklinde enteral gida
kullanmak gerekebilir. Bu tibbi gidalar ekstra enerji ve protein igerir.

Bir icecek seklinde

Bu tiir yiyecekler, 125ml veya 200ml'lik bir sisede sivi bir icecektir. icmek icin yiyecekler eneriji,
proteinler, vitaminler ve mineraller igerir. Sit, yogurt, meyve suyu ve ¢orbaya gore farkl tatlara sahip
farkh turleri vardir. Ek olarak kullanilabilir veya tamamen gidanin yerini alabilir. Daima doktorunuza
veya beslenme uzmaniniza danisin.



lyilestikten sonra yemek yemek

Kilonuzu geri aldiginizda ve/veya geri aldiginizda, normal ve saglikli yiyecekler yemeye devam
edebilirsiniz. O zaman artik tam yagh Urinler kullanmak gerekli degildir. Normal kilonuzu korumaya
cahsin.



