SAGLIKLI BESLENME
ONERILIERI
VE
ELIMINASYON DIYETI




Saglikh Beslenme Onerileri

Ozellikle fazla kilosu bulunanlarin ilk 10 maddedeki 6nerilere
cok dikkat etmesi hem tedavilerin basarisi hem de
hastaliklarinin tekrarlamamasi agisindan buyuk onem arz
etmektedir. TUm hastalarimiza, hastaliksiz bir Smur igin
saglikli, dogru ve dengeli beslenme, hareketli bir yagam,
stressiz bir hayat ile kaliteli ve yeterli uykuyu 6neriyoruz.

1. Asagidaki 9 maddenin hepsi kadar 6nemli olan ilk madde
glinliik 40 dakikalik sizi terletecek sekilde hizli adimlar ile
yapacaginiz yuruyustir. Bu yurliyus 3 ay duzenli olarak her
gun yapildiginda insulin direnciniz varsa o direnci kiracak en
onemli ilagtir. Unutmayin insulin direncinizi kirmadan saglikh
olmaniz ve kilo vermeniz ¢ok zordur.

2. Gunde 2 ana 6gun yemek yiyin. (sabah kahvaltinizi
aciktiginizda yiyin, aksam yemeginizi de 19:00 dan 6nce yemis
olun. Cok acikirsaniz ilk glinlerde 6glen yemegini ara 6gun
olarak degerlendirin ve bir avug i¢ findik, ¢ig badem, ceviz
karsimi (kavrulmamis ve tuzsuz olanlarindan) ya da taze ve
saglikli sebzelerden hazirlanmig bir salata yiyebilirsiniz.

iki ana 6glin arasinda dzellikle sekerli ya da beyaz unlu higbir
sey yememelisiniz. Unutmayin 6-8 saatlik acliktan sonra kan
sekerinizi yukselten seyler yiyip icmediginiz her dakika
yaglarinizdan yakarsiniz. (6glen yemegini hafif gecistirmeyi ilk
birka¢ gun zorlansaniz da i1srarci olun ve isterseniz
basarabilirsiniz). Aksam 7:00 den sonra su / sekersiz gaylar ya
da yogurt disinda kesinlikle higbir sey yemeyin. Ozellikle
meyve /meyve suyu ya da kuruyemigi aksam yemeginden
sonra tuketmeyin. Aksam yemeginden dnce bir avug caninizin
cektigi meyveden yiyebilirsiniz.



3. Aksam yemeginde gorba ve salatanin disinda 1 tabaktan
fazla ana yemek yemeyin. Az yiyerek doymak igin lokmalariniz
uzun uzun gigneyin(her ¢cignemede beynin tokluk merkezine
uyari gider), yemeginizi kiguk bir tabakta dolu dolu hazirlatin
(g6zunuzun doymasina yardimci olur), yemek yerken yediginiz
yemek disinda -televizyon izlemek gibi- seyler ile ilgilenmeyin,
ne yediginizin farkinda olun. Gunlik meyvenizi de aksam
yemeginden yarim saat dnce yemenizi oneririm.

4. Cayiniza seker ya da tatlandirici kesinlikle kullanmayin.(15
gunde sekersiz ¢ayin ne kadar lezzetli oldugunu
hissedeceksiniz). Mimktlinse yesil cay ve diyete yardimci bitki
caylarindan da tuketin.

5. Sekerli, beyaz unlu ve ¢ok tuzlu yiyecekleri tuketmeyin.
Sekerli yiyecek olarak gunlik 150-200 gr taze mevsim meyvesi
yemeniz yeterlidir. Bunun disinda sekerli ya da tatlandiricili
icecekler, cikolata, gofret, pasta, tatlilar, dondurma ya da
kurabiye yasak. Ayrica beyaz undan imal edilmis ekmek,
pogaca, borek, kek, ¢orek gibi unlu mamuller kesinlikle yasak.
Cips gibi abur cuburlar yasak.

6. Gluten hassasiyetiniz yok ise ekmek olarak organik tam
bugday unundan eksi maya ile Uretilmis (mayalanmasi 12
saatten fazla suren) ekmekten ana 6gunlerde 1-2 dilim
yiyebilirsiniz.

7. Sabah kahvaltisinda recel ya da helva gibi tathilar yemeyin
sadece halis bal ya da hurma az miktarda yenebilir.
Eliminasyon diyeti sonrasinda yumurta ve peynire kargi bir
duyarliliginiz yok ise organik ya da tabii olmak kaydi ile
yumurta ile peynir, zeytin ve mevsimindeki sebze ve
yesilliklerden yiyebilirsiniz. Bir ya da iki yumurtayi hakiki
tereyagi ya da zeytinyagi ile tavada yapabilirsiniz.



8. Evinizde zeytinyadi ve hakiki tereyagi disinda yag
bulundurmayin. Misirézu, aygicegi ya da findik yagi piyasadaki
sekilleriyle sanilanin aksine saglikli degildirler. Kizartmadan
mumkun oldukga kaginin. Az miktarda zeytinyagi ile kisik
atesde yagl yakmadan bir miktar kizartmay1 haftada bir kez
yiyebilirsiniz.

9. Tum gun yediklerinizin yarisi ¢ig meyve, sebze ve salatadan
mutesekkil olsun. Yarisi da pismis gida olabilir. Kig aylarinda
taze sebze acigini bol bol baklagillerden tuketerek
giderebilirsiniz. Ancak baklagillerin dogal ve organik
oldugundan ve icerdigi pektinleri inaktif edecek kadar iyi
pistiginden emin olun. Baklagilleri bir gin dnceden suya
koymak da pektinlerin zararindan korunmak igin ¢ok faydali
olacaktir. Mevsimindeyken beyaz lahana salatasini tuz
icerigine dikkat ederek sofranizdan eksik etmeyin. Once suda
bekleterek tuz oranini azaltmaniz faydali olacaktir.

10. Glisemik indeksi ylksek yiyecekler fazla yemeyin ( Ekmek,
beyaz piring, makarna, manti, pasta). Sadece az miktarda (2-3
kasik) sehriyesiz pilav yiyebilirsiniz. Gluten hassasiyetinizi
degerlendirmeden bulgur pilavi yemeyin

*Bu onerilerimizi insulin ignesi kullanalar disinda herkes
guvenle uygulayabilir. Insulin ignesi kullanalar i¢in siki seker
takibi ile birlikte 6zel diyet galismalari yapilabilir.



GENEL BESLENME ONERILERI:

Katki maddeleri bulunan soslar (ketcap/mayonez) kullanmayin.
Ambalajli uzun émarld Granlerin yogun katki maddeleri
icerebilecedini bilin ve evinize sokmayin. Katkisiz dogal soslar
kullanin ya da en guzeli soslarinizi mevsimindeki saglikl ve
taze sebzelerden kendiniz yapin.

Tum meyve ve sebzelerinizi givendiginiz kuguk aile
ciftliklerinden alin ya da tanidiginiz kimseler vasitasiyla
guvenilir organik tranler bulun ve kullanin. Gergekten tabii
yontemler kullanilarak uretilen kimyasalsiz arunleri bir miktar
pahali da olsa tercih edin.

Organik ve gezinen kdy tavugu (guveneceginiz kaynaklardan)
bulursaniz hafta bir kez yiyebilirsiniz, diger endlstriyel (35
gunde uretilen ) piliclerden tuketmeyin. (Tavuk eger duduklu
tencerede 2 saat de pigiyor ve suyu jole kivaminda oluyor
kokusu tim evi kapliyor ise ancak o zaman dogal olma ihtimali
vardir)

Mevsiminde kuguk baliklari sik sik tiketin (mUmkun ise derin
su baligi ya da ciftlik baligi olmayan baliklari tiketin). Baligi
tavada degil de 1zgara ya da firinda pisirin. illa ki kizartacak
iseniz az bir zeytinyaginda fazla yakmadan kizartin ve her
seferinde yagi degistirin. Ancak unutmayin baliktan alacaginiz
omega 3 den istifade ediginiz kizartmadan gelen yaglar nedeni
ile azalacaktir.

Katki maddeli salam ve sosis tuketmeyin. Kalitesinden ve
saglikh uretildiginden eminseniz sucuk, pastirma ya da
kavurma az miktarda tuketilebilir. Haftada bir gin kirmizi eti
guvendiginiz bir yerden alip yiyebilirsiniz mimkinse merada
otlatilan ve dogal beslenen kigutkbas hayvanlari tercih
edin.(Bugunlerde tim hayvanlara GDO lu yem verilebildiginden
hayvan etlerinin ve hayvansal Urunlerin zararlarindan



bahsediliyor. Yoksa merada dogal ortaminda beslenen
hayvanin etinin uygun miktarda yenmesi sagliga yararhdir).
Anne sutu ile beslenen kuzu gorece olarak en tercih edilecek
et gibi duruyor. Ozellikle kemikler ile birlikte haslanmis et cok
onemli besinler icermektedir.

Sut drunlerine kargi hassasiyetiniz olmadigini belirlediyseniz
GDO lu yem ile beslenmeyen hayvanlarin sttinu alabilirsiniz.
Mumkunse evinize taze sut alin (guvendiginiz bir ¢iftlik ya da
mandiradan) kendi yogurdunuzu kendiniz yapin. Sut grubuna
karsi duyarlihginiz yok ise her gun 1 kase ev yogurdu yiyin.
Yogurda taze c¢ekilmis keten tohumu 1 tath kasigi atip
diyetinizdeki omega 3 oranini artirabilirsiniz. Pis kokulu gaz ve
diski gibi sikayetler barsak floranizin bozuldugunun (disbiyoz)
gOstergesedir. Barsak florasinin sagligi igin bir sure birkag¢ dis
sarimsak yogurt ile birlikte yenilebilir. Ev yapimi elma sirkesi,
beyaz lahana tursusu floranizin faydal bakteriler ydoninden
dengelenmesine yardim edebilir.

Barsak florasi bozuldugunun —disbiyozun- énlenmesinde en
faydali hareket rafine seker, rafine un ve tatlandiricilarin
tamamen kesilmesidir. Barsaklardaki zararli bakteriler ve
mantarlar bu sekerler tarafindan beslenmekte ve oransal
olarak zararli mikroorganizmalarin sayilari diger faydali
bakterilere kiyasla artis gostermektedir. Baharat olarak birebir
karabiber ile zerdecgal karisimini hemen her seyde kullanabilir
ve anti-kanserojen etkisinden faydalanabilirsiniz.

Geleneksel tohumlari kullanarak dogal gubre ile ilagsiz olarak
yetistirilen GrGnlere arastirdiginiz giivendiginiz

ciftliklerden ulasabilirsiniz. Dogru beslenme konularinda daha
detayl bilgilenmek isteyenlere www.kohef.org ve
www.fonksiyoneltipklinigi.com web sitelerini incelemelerini
oneririm.



KiLO VERMEK iSTEYENLER

ilk 10 maddenin her biri 1 puan olacak sekilde her giin
kendinize uygulayabildiginiz maddeler igin puan verin
asagidaki tabloya isleyin. Hedefiniz her gun igin 10 tGzerinden
8 ve Uzeri olsun ve glisemik indeksi ylksek olan gidalari tercih
etmeyin. Guinliik 40 dakika yurumek kaydiyla ortalama 8
puani tutturabilirseniz saglikh bir sekilde 3 ay da 10 kilo
verebilirsiniz. Bu sureci tam bir detoks slirecine ¢evirmek
isteyen hastalarimiza, her hastanin kendi durumuna 6zel
olarak agir metaller yonunden analizleri yapilmis, 1sil islem
gormemig, sentetik kimyasallar ve tatlandiricilar
bulundurmayan kaliteli besin destek Urunleri kullanmalarini
Oneriyoruz. Omega 3 ve D vitamini herkesin duzenli almasi
gereken takviyelerdir. Bu ikisi disindaki tum destekleri doktor
kontroliinde kullanmanizi éneririm. Igerigini ve analizlerini
bildigimiz Referans Omega 3 ve D vitamini tercih
edebileceginiz kaliteli ve yerli bir
arandur(www.referansurunler.com).

Kendisinde duyarlilik olusturan gidalari tespit etmek
isteyenler ve kronik inflamatuar hastaligi olanlarin
yukarida siraladigimiz saglikli beslenme 6nerilerinden
vazge¢meden yapabilecegi 3 haftalik eliminasyon diyeti ile
ilgili maddeleri agsagida 6zetlenmistir.
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ELIMINASYON DIYETI

ELIMINASYON DIiYETINDE YASAK OLAN
GIDALAR

. TUM SEKER VE TATLANDIRICILAR (FRUKTOZ SURUBU-

SUKROZ- SEKER)

GLUTENLI TAHILLAR VE UNLARI (BUGDAY-ARPA-
CAVDAR)

SUT URUNLERI (PEYNIR-YOGURT-SUT)

MISIR

ISLENMIS ET URUNLERIi (SALAM-SOSIS)

SIGIR ETi

YUMURTA

KABUKLU DENizZ URUNLERI

. SOYA VE SOYA iCEREN URUNLER

10.ALKOL- SIYAH CAY - KAHVE - CIKOLATA
11.YER FISTIGI
12.DOMATES-BIBER-PATLICAN-PATATES GIBIi YENi DUNYA

SEBZELERI (bu madde SART DEGIL ancak eklem adrisi
olan yapilabilirse ¢ok faydali olur)



ELIMINASYON DIYETINDE SERBEST OLAN
GIDALAR

1. SEBZELER ve MEYVELER

2. PIRINC (Sehriyesiz, zeytinyagi ya da sade yag ile
yapilmis pilav yenilebilir)

3. SOYA VE YER FISTIGI DISINDAKI TUM BAKLIYATLAR
SERBEST

4. KAVRULMAMIS CiG KURUYEMISLER (CEViZ-BADEM-

FINDIK)

TOHUMLAR

KUZU ETi (SUTLE BESLENEN KUZU)

BALIK (Kucuk deniz baliklari)

KUMES HAYVANLARI ( GDOsuz BESLENEN ve ORGANIK

BULABILISENIZ)

9. GLUTENSIZ TAHIL VE BENZERi GIDALAR (AMARANT-
KINOA)

10.SAGLIKLI YAGLAR (ZEYTIN YAGI- SADE YAG (Isitilarak
sutd ayrilmis dogal tereyagi)

11.BAHARATLAR (ZERDECAL-ZENCEFiL-KEKiK-BIBERIYE-
TARCIN..)

12.YESIL CAY
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ELIMINASYON DIYETi SONRASI GIDALARI TEK
TEK DENEME NASIL OLACAK?

3 hafta eliminasyon diyetini uyguladiktan sonra tek tek
yasakl Grtnleri deneyerek sikayet olusturup olusturmadigina
bakarsiniz. 3 glin boyunca denediginiz gidanin geg etkileri
icin 3 glin daha bekleyerek bir gidayi 6 glin icinde denemis
olursunuz. Sikayete neden olmuyorsa o gida aklanmis olur.
Ancak aklansa bile diger gida denemeleri boyunca aklanan
gidalar tiiketilmez. ilk 3 yasakli gida maddesi disindaki her
gida denenir. ilk 3 maddede olan gidalar icin doktorunuzun
tavsiyesine gore hareket edebilirsiniz.
Do¢.Dr. Mehmet Mahir Atasoy, [KOHEF]
Koruyucu Hekimlik ve Fonksiyonel Tip Dernegi Baskani
dratasoy.com
kohef.org
fonksiyoneltipklinigi.com

fonsksiyoneltipokulu.com

referansurunler.com

lletisim: 0543 380 6070
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