DIiYABET DIYETIi

* Diabet diyeti, yeterli ve dengeli beslenme temeline

dayanmaktadir. Size 6nerilen miktarlardaki yiyecekler

gunluk protein, karbonhidrat, yag ve eneriji ihtiyacinizi

kargilayacaktir.

* Bu diyeti uygularken 6giin atlamadan, az ve sik yiyerek kan sekerinizin daha kolay kontrol altina
alinmasini saglarsiniz. Onerilen meniideki yiyeceklerin yerlerini az ve sik yemek kosulu ile
degistirebilirsiniz.

* Dikkat edilmesi gereken énemli noktalar:

Diyetinizi yaparken seker ve sekerli tatlilar, bal, regel, pekmez, dondurma, gikolata, pasta, kek,
mesrubat gibi sekerli gidalardan kagininiz.

Yiyeceklerinizin az yagli ve sivi yag ile pisirilmesine 6zen gosteriniz. Yagda yapildigi igin kizartmalari
yemeyiniz.

Tavuk, balik ve hindi gibi beyaz etleri kirmizi ete tercih ediniz. Etlerin goriinlr yaglarini gikariniz.
Cok fazla igeren kaymak, krema gibi besinleri mimkiin oldugu kadar yemeyiniz.

Kepekli ekmek, sebze, meyve ve kuru baklagiller gibi posadan zengin gidalari diyetinizde sikga
bulundurunuz.

Aligverisinizde diyet Urlinlerini tercih ediniz.

Egzersiz programiniz ve diyetle ilgili sorunlariniz igin diyetisyeninize ve doktorunuza basvurunuz.
Unutmayiniz ki diyet yapmadan kullanilan seker ilaci gok fazla bir anlam tasimamaktadir. Diabetin
tedavisinde esas unsur diyettir.



1000 Kalorilik Diyet

SABAH :

Sekersiz cay

1 kibrit kutusu buyuklugtinde (30 gram) az yagh peynir
2 ince dilim (50 gram) kepekli ekmek

Domates, salatalik, marul, her tirli yesillik
KUSLUK :

1 porsiyon meyve *

OGLE :

6 yemek kasigl kadar sebze yemegi

Yagsiz salata

Yarim su bardagi diyet yogurt

1 ince dilim kepekli ekmek veya 2 kasik makarna
iKINDI :

1 porsiyon meyve *

1 ince dilim ekmek

AKSAM :

3 kofte kadar (100 gram) et, tavuk ya da balik

6 yemek kasig1 kadar sebze yemegi

Yagsiz salata

Yarim su bardagi diyet yogurt

1 ince dilim kepekli ekmek veya 2 kasik pilav
GECE :

1 porsiyon meyve *

* 1 ufak elma, 1 orta boy portakal, 1/2 greyfurt,
1 buyuk boy mandalina, 1/2 muz, 3 adet kayis,
1 orta boy seftali, 12 adet kiraz, 15 iri tane Gzim,
1 ince dilim kavun ya da karpuz; 1 porsiyon meyvedir.
Cok fazla olgunlagsmis meyveleri yemeyiniz.
Elma, greyfurt, armut, kiraz, seftali gibi meyveleri
tercih ediniz.



1200 Kalorilik Diyet

SABAH :

Sekersiz cay

1 kibrit kutusu buyuklugtinde (30 gram) az yagh peynir
2 ince dilim (50 gram) kepekli ekmek

Domates, salatalik, marul, her tirla yesillik
KUSLUK :

1 porsiyon meyve *

OGLE:

4 yemek kasigl kadar sebze yemegi

Yagsiz salata

1 su bardagi (200 gram) diyet yogurt

4 yemek kasigl kurubaklagil

2 ince dilim kepekli ekmek veya 4 kasik makarna
iKINDI :

1 porsiyon meyve *

1 ince dilim ekmek

AKSAM :

3 kofte kadar (100 gram) et, tavuk ya da balk

4 yemek kasigl kadar sebze yemegi

Yagsiz salata

Yarim su bardagi diyet yogurt

1 ince dilim kepekli ekmek veya 2 kasik pilav
GECE :

1 porsiyon meyve *

* 1 ufak elma, 1 orta boy portakal, 1/2 greyfurt,
1 buyuk boy mandalina, 1/2 muz, 3 adet kayisi,

1 orta boy seftali, 12 adet kiraz, 15 iri tane Gzim,
1 ince dilim kavun ya da karpuz; 1 porsiyon meyvedir.
Cok fazla olgunlagsmis meyveleri yemeyiniz.

Elma, greyfurt, armut, kiraz, seftali gibi meyveleri
tercih ediniz.



1400 Kalorilik Diyet

SABAH :

Sekersiz cay

1 kibrit kutusu buyukligtinde (30 gram) az yagh peynir
2 ince dilim (50 gram) kepekli ekmek

Domates, salatalik, marul, her tirla yesillik
KUSLUK :

1 porsiyon meyve *

OGLE:

6 yemek kasigl kadar sebze yemegi

Yagsiz salata

Yarim su bardagi (100 gram) diyet yogurt

4 yemek kasigl kurubaklagil

2 ince dilim kepekli ekmek veya 4 kasik makarna
iKINDI :

1 porsiyon meyve *

1 kibrit kutusu blyuklGgiinde (30 gram) peynir

1 ince dilim ekmek

AKSAM :

3 kofte kadar (100 gram) et, tavuk ya da balik

6 yemek kasigl kadar sebze yemegi

Yagsiz salata

Yarim su bardagi diyet yogurt

2 ince dilim kepekli ekmek veya 4 kasik pilav
GECE :

1 porsiyon meyve *

1 su bardagi sekersiz diyet sit

* 1 ufak elma, 1 orta boy portakal, 1/2 greyfurt,
1 buyuk boy mandalina, 1/2 muz, 3 adet kayisi,

1 orta boy seftali, 12 adet kiraz, 15 iri tane iziim,
1 ince dilim kavun ya da karpuz; 1 porsiyon meyvedir.
Cok fazla olgunlagsmis meyveleri yemeyiniz.

Elma, greyfurt, armut, kiraz, seftali gibi meyveleri
tercih ediniz.



1600 Kalorilik Diyet

SABAH :

1 su bardag sekersiz diyet siit

1 kibrit kutusu blydkliginde (30 gram) az yagh peynir
3 ince dilim (75 gram) kepekli ekmek

Domates, salatalik, marul, her tirla yesillik
KUSLUK :

1 porsiyon meyve *

OGLE:

4 yemek kasigi kadar sebze yemegi

Yagsiz salata

Yarim su bardagi (100 gram) diyet yogurt

4 yemek kasigl kurubaklagil

2 ince dilim kepekli ekmek veya 4 kasik makarna
iKINDI :

1 porsiyon meyve *

1 kibrit kutusu blyuklGgiinde (30 gram) peynir

1 ince dilim ekmek

AKSAM :

1 kase ¢orba

3 kofte kadar (100 gram) et, tavuk ya da balik

4 yemek kasigi kadar sebze yemegi

Yagsiz salata

Yarim su bardagi diyet yogurt

2 ince dilim kepekli ekmek

GECE :

2 porsiyon meyve *

* 1 ufak elma, 1 orta boy portakal, 1/2 greyfurt,
1 buyuk boy mandalina, 1/2 muz, 3 adet kayisi,

1 orta boy seftali, 12 adet kiraz, 15 iri tane (iziim,
1 ince dilim kavun ya da karpuz; 1 porsiyon meyvedir.
Cok fazla olgunlagsmis meyveleri yemeyiniz.

Elma, greyfurt, armut, kiraz, seftali gibi meyveleri
tercih ediniz.



1800 Kalorilik Diyet

SABAH :

1 su bardag sekersiz diyet siit

2 kibrit kutusu buylkluginde (60 gram) az yagli peynir
3 ince dilim (75 gram) kepekli ekmek

Domates, salatalik, marul, her tirla yesillik
KUSLUK :

1 porsiyon meyve *

OGLE:

1 kase gorba

4 yemek kasigi kadar sebze yemegi

Yagsiz salata

4 yemek kasigl kurubaklagil

3 ince dilim kepekli ekmek veya 6 kasik makarna
iKINDI :

1 porsiyon meyve *

1 kibrit kutusu blyuklGgiinde (30 gram) peynir

1 ince dilim ekmek

AKSAM :

3 kofte kadar (100 gram) et, tavuk ya da balik

4 yemek kasigi kadar sebze yemegi

Yagsiz salata

1 su bardag diyet yogurt

3 ince dilim kepekli ekmek

GECE :

2 porsiyon meyve *

* 1 ufak elma, 1 orta boy portakal, 1/2 greyfurt,
1 buyuk boy mandalina, 1/2 muz, 3 adet kayisi,

1 orta boy seftali, 12 adet kiraz, 15 iri tane Gzim,
1 ince dilim kavun ya da karpuz; 1 porsiyon meyvedir.
Cok fazla olgunlagsmis meyveleri yemeyiniz.
Elma, greyfurt, armut, kiraz, seftali gibi meyveleri
tercih ediniz.



