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Tup Mide Ameliyati (Sleeve
Gastrektomi) Diyet Kilavuzu

Sleeve gastrektomi (tup mide) ameliyati cok hizli bir sekilde en ¢ok tercih edilen obezite
ameliyati haline gelmistir. Bunun nedenleri aciktir: Hizlica tamamlanabilen bir ameliyattir,
deneyimli bir obezite cerrahi tarafindan ortalama 30-45 dakikada bitirilebilir. Cok dusuk ciddi
komplikasyon riskine sahiptir. Yine deneyimli ellerde ameliyattan sonraki 30 gun icinde
karsilasilan mindér komplikasyon orani % 1’'in altindadir.



Aclik hissimizden 6nemli 6l¢ide sorumlu olan Ghrelin hormonunun en ¢ok salgilandigl
boélge midenin ¢ikarilan fundus bélgesidir. Dolayisiyla ameliyat sadece hacim kisitlayici degil,
ayni zamanda metabolik ve hormonal etkileri de guclu olan bir ameliyattir.

Son olarak da, sindirim sisteminin dogal akisini degistirmez. Bu sayede hem vitamin
mineral eksiklikleri cok dusuk oranda gérulur, hem de endoskopik olarak her zaman sindirim
sistemine erisilebilir.

Obezite Cerrahisinden Once Karacigerinizin Durumu ve Onemi

Mideniz karnin sol Gst kesiminde, karacigerin sol kisminin hemen altinda yer alir. Midenize
erismek icin ameliyat sirasinda ekartér denilen bir aletle karacigerinizi karin duvarina dogru
kaldirmamiz gerekir. Ameliyat dncesinde farkinda olmasaniz da, hazirlik tahlilleri arasinda yer
alan ultrasonografide de gorebileceginiz gibi, cok buyUk olasilikla karaciger yaglanmaniz
mevcuttur. Bu duruma NASH (Alkole bagli olmayan karaciger yaglanmasi) denir. Morbid
obezite derecesinde olup da karaciger yaglanmaniz olmamasi ¢ok nadirdir.

Karacigerde depolanan yag hlicreler arasinda birikir ve karaciger fonksiyonlarini zora
sokar. Ayni zamanda karaciger boyutlarini da bayatur. Yag depolanmis bir karaciger normale
gore cok daha az esnektir ve travmalara karsi daha dayaniksizdir. Daha buyuk ve incinebilir bir
karaciger tup mide ameliyatinizi zorlastirir ve komplikasyon riskini arttirir. Bunlarin basinda
cesitli derecelerde karaciger yaralanmasi, buna bagli kanama veya yemek borusu-mide
bileskesinin net degerlendirilememesine bagli kagaklar gelir.



Bazi durumlarda cerrah karacigerin asiri boyutta oldugunu gorerek ameliyatin guvenli
olarak gerceklestirilemeyecegine karar verebilir. Ameliyatin 2 haftalik bir diyet sonrasina
birakilmasi daha saglikli olabilir. Bazi durumlarda da ameliyatin laparoskopiden agik ameliyata
doénusturulmesi gerekebilir. Ki bu durumda hem agri nedeniyle ameliyat sonrasi konforu ¢ok
bozulur, hem de komplikasyon oranlari ¢cok yukselir. Biz rutin olarak 2 haftalik preop diyet
uygulamasini siki bicimde uygulamaktayiz. Komplikasyon oranlarimizdaki dusuklagun buna
bagli olduguna inaniyoruz. Yine ayni nedenle acik ameliyat dénme oranlarimiz O’a yakindir.

Tiip Mide Ameliyatindan Once 2 Haftalik Diyet Riskleri Azaltiyor

Obezite cerrahisi adaylari ameliyattan 2 hafta 6nce 6zel bir diyet uygulamalidirlar. Bunun
ilk nedeni olabildigince dusuk bir kiloda ameliyata girmek, ikinci ve en 6nemli nedeni ise
karacigeri toparlamaktir. Buyuk ve yagli bir karaciger ameliyat risklerini arttirir.

Ancak gosterilmistir ki, eger diyete siki sekilde uyulursa karaciger cok hizli sekilde
kiculebilmektedir. Sure olarak degerlendirildiginde 6 ay yapilan diyetle 2 hafta yapilan diyetin
ayni oranda risk azalmasi sagladigi kanitlanmistir. Bu diyet ayni zamanda ameliyattan sonraki
ilk haftalardaki beslenme tarzina adapte olmanizi da kolaylastirir.

Ameliyat dncesi diyet konusunda bircok merkezin farkli uygulamalari olsa da, genel hatlar
su sekildedir:

-Protein aliminizi arttirin, yagsiz et tuketin.
-Kalori aliminizi azaltin. Ekmek, makarna, tahil ve pirin¢ tuketiminden kaginin.

-Seker alimini ortadan kaldirin. Buna tum sekerler, tatlilar, tatli icecekler ve mesrubatlar da
dahildir.

Tipik bir tip mide ameliyat! dncesi diyeti kabaca soyledir:

Kahvalti: Piyasada bulabileceginiz bir protein shake tuketebilirsiniz. Seker icermemesine
dikkat edin.

Ogle yemegi: Yagsiz et ve sebze tiiketebilirsiniz.
Aksam yemegi: Yine yagsiz et ve sebze tuketebilirsiniz.

Ara 6gun olarak dusuk karbonhidrat, yuksek proteinli snacklarden tuketebilirsiniz. Ayrica
ceviz, badem, sebze ve salata da uygundur.

Sivi aliminiz 6nemlidir. Yeterli su icmeniz aglik hissini azaltacaktir. Seker icermeyen her
tarld siviyr da tuketebilirsiniz.
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Ozetle Ameliyattan 2 Giin Once Diyet

Ameliyattan iki giin dnce gazli icecek ve kafein tuketmemelisiniz. MUmkin oldugunca sivi
diyet almanizda fayda vardir. Her gin bir protein shake ve sekersiz sivi gida tuketebilirsiniz.

Ameliyat 6ncesi uymaniz gereken ana kurallar:
-GUnde 2.5-3 litre su tiketmelisiniz.

-Asitli icecekleri tketmemelisiniz.

-Tum 6gunlerinizde protein agirlikli beslenmelisiniz.

- Unlu-sekerli besinler, yag orani yuksek yiyecekler (yagda kizartmalar, yagli etler, yagli sut
arunleri) ve alkolden uzak durmalisiniz.

-Sigara kullaniyorsaniz birakmaya c¢alisin, birakamazsaniz; nikotin, nikotin sakizi,elektronik
sigara gibi desteklerle de olsa bu donemi olabildigince az sigara ile gecirmelisiniz.

-Ameliyatinizdan bir hafta énce Aspirin ve turevleri olan Coraspin, Plavix, Alca seltzer v.b. kan
sulandiricrilaglari kullanmamalisiniz.

1.D6nem Dusiik kalorili, Yiiksek Proteinli, Yag ve Sekerden Arindirilmis Diyet
ORNEK LISTE

SABAH

-1 fincan acik sekersiz cay

-1 adet haslanmis/rafadan yumurta + 2 kibrit kutusu beyaz peynir/sizme peynir YA DA



-Peynirli omlet YA DA

-Yumurtali menemen

-1 orta boy domates

-1 orta boy salatalik

-Mevsim yesillikleri(tere, roka, marul, maydanoz...)
ARA

-1 su bardagi sut/soya sutl/badem sutl ya da ayran/ 1 ¢cay bardagi haslanmis nohut ya da
leblebi

OGLE

-5-6 kofte buyukligu(150-180gr) az yagl et/tavuk/balik (izgara/firin/haslama) YA DA
-10-12 yemek kasig| kurubaklagil yemegi

-1 kase salata ya da haslama mevsim sebzesi

- 4 yemek kasigi yogurt ya da 1 su bardagi ayran

ARA

-1 su bardagi sut/ayran ya da 4 yemek kasig| yogurt

-1 porsiyon meyve (avuc ici buyukligunde or: 1 kucuk boy elma, 1/2 muz)

AKSAM

-5-6 kofte buyUklugu(150-180gr)az yagl et/tavuk/balik (1izgara/firin/haslama) + haslama
mevsim sebzesi+bakliyat(nohut,fastulye,mercimek yemegi)

YA DA

-10 yemek kasigi etli sebze yemegi

-4 yemek kasigl yogurt ya da 1 su bardagi ayran
ARA

-1 su bardagi kefir ya da 1 kugUk kutu sade probiyotikli yogurt ya da 1 su bardagi sut



2. DONEM BERRAK SIVI DIYETi (OPERASYONDAN 1 GUN ONCE)

(Ameliyattan ve endoskopiden 1 glin 6nceki diyetiniz)

-Ameliyattan énceki son gun berrak sivi diyeti uygulamaniz gerekmektedir. Bu dénemde
alacaginiz tum sivilar su kivaminda olmalidir. Hig¢ katr gida almamalisiniz. Meyve suyunuzu light
sut ile karistirabilirsiniz. Et —sebze suyunuzu stzgegten gecirdikten sonra icmelisiniz.

Soya sutu ya da sutunuze bol tarcin ekleyerek bu ginu daha rahat gecirebilirsiniz. Cok
yaygin bir aliskanligimiz olmasa da berrak suyu sikilmis bir meyvenin suyu ile yogurdu ¢irparak
kendinize meyveli ayran yapabilirsiniz.

ORNEK TARIF

-200 gr tavuk incik

-2 Orta Boy Kabak (Mide ve bagirsaklara yumusaklik verir, kan yapar)
-1 Havug

-1 tatli biber

-2 dis sarimsak

-1 tutam maydanoz

-2 adet ceviz

-Tuz

-3 su bardagi su



-20 dakika kaynadiktan sonra stzerek icebilirsiniz.

BERRAK SIVI DIYETI ORNEK LISTE

(Ameliyattan ve endoskopiden 1 gin énceki diyetiniz)

KAHVALTI

-1 su bardag| sut/soya sutt/badem sutl (cubuk tarcin ile tatlandirabilirsiniz)

ARA

-1 su bardagi sit ya da ayran

OGLE

-1 su bardag| tanesiz sizulmus ¢orba ya da az yagli et suyu ya da tavuk suyu ya da haslanmis
sebze suyu

-1 su bardagi ayran

ARA

-1 cay bardagi taze sikilmis tanesiz meyve suyu ya da %100 sekersiz tanesiz meyve suyu



-4 yemek kasigl yogurt ya da 1 su bardagi sit (meyve suyunu sut ya da yogurt ile karistirin;
boylece kan sekeri dengesini saglamis olursunuz)

AKSAM

-1 su bardagi tanesiz sGzilmus ¢orba ya da az yagli et suyu ya da tavuk suyu ya da haslanmis
sebze suyu

-1 su bardagi ayran
ARA
-1 su bardagi sut ya da ayran ya da kefir

-OGUN SAYISINA BAGLI KALMADAN, ACLIK HiSSiINi BEKLEMEDEN HER SAAT BASI 1 SU
BARDAGI KADAR TANESiZ SUZULMUS CORBA TUKETEBILIRSINIZ.

-Bu dénemde iceceginiz tiim sivilar su kivaminda olmalidir. icecekler kati formda bir sey
icermemelidir.

Gece yarisindan sonra yeme - icmeyi kesiniz. Sabah hastaneye yattiginizda ameliyat saatinize
kadar sekerinizin dasup sikinti yasamamaniz i¢in serum tedavisi uygulanacaktir.

Endoskopi 6ncesi ve ameliyat 6ncesi son giin icilebilecek ¢orba tarifleri



Kuzu kapama corbasi
Kuzu kapama 500 gr
Tuz

Butdn karabiber

Pazi

Taze sogan

Dereotu

1 tatli kasig esmer seker
Havug

Kuzu kapama tuz ve karabiberi firin posetine koyun .firinin en yliksek derecesine kadar
Isittiktan sonra 20 dk pissin. Baska bir posete yesillikleri ve sekeri koyun .firini 150 dereceye
dusurun suyu ile birlikte etleri de yeni posete koyun .icine 1 su bardag sicak su ekleyip agzini
sikica kapatin.1.5-2 saat pissin.Suyunu stzup icebilirsiniz.

Berrak Sebze Corbasi

2 Havucg

1 Orta boy Sogan

1-2 Dig Sarimsak

1 Kapya Biber

1 Tutam Ispanak

1 Yumruk Buyukliginde Brokoli
istediginiz Baharatlar

Tam malzemeyi bir tencereye koyup orta ayar ocakta 1 saat kaynatin. Makarna stuzgecinden
gecirip ortalama 1 lt sebze suyu icin 1 Yemek Kasigl Tarhana yi bir kase soguk su ile ¢irptiktan
sonra sebze suyuna ekleyin. Karistirarak ‘O dakika kaynatin. Pistikten sonra ince tel sizgecten
ya da tilbentten stiziin. Uzerine sicakken 1 tatli kasigi sizma zeytinyag| ekleyebilirsiniz.

Ozellikle vejeteryan ve veganlar icin cok lezzetli homojen bir corba olacaktir.
Levrek Corbasi
1 BUyuk Levrek (temizlenmisg,pullari siyiritmis)

1 bayuk Sogan



1 BUyuk Havug

1 kék Kereviz

1 Adet Defne Yapragi

2 Dis Sarimsak

1 Tutam Maydanoz

Bir Tatli Kasigl Renkli Karabiber

Yarim Cay Bardagi Piring

Tuz

Tum Malzemeyi Butun olarak 45 Dakika kaynatin.
Cok ince suzgecten gecirin.Limon sikip i¢cebilirsiniz.
Tavuk Suyuna Eksili Pirasa Corbasi

Yarim Kilo Tavuk incik(Derisiz)

5-6 Dal Pirasa

2 Kabak

Bir Demet Dereotu

1 Soyulmus Domates

2-3 Dis Sarimsak

1 cay kasigi toz zerdecal

1 Gay Bardagi Sumak Suyu

Tum Malzemeyi iri iri dograyip 45 Dakika haslayin. Suyunu ince stzgecten gecirip i¢ebilirsiniz.
Sogan Corbasi

500 gr Sogan

5 Dis Sarimsak

1 Kasik Tereyag

1.5t Et Suyu

1 Demet Maydanoz



1 Tatli kasigl Tane Karabiber
Tuz

Sogan ve sarimsaklari iri dograyip bir kasik tereyag ile 20 dakika karistirarak pisirin.Et suyu
,maydanoz ,tane karabiber ve tuz atip 30 dakika kisik ateste pisirin.

ince slizgecten gecirip icebilirsiniz.

Kirmizi Kinoali Kuskonmaz Corbasi

1 Demet Kuskonmaz

1 Gay Bardagi Kirmizi Kinoa

5 Su Bardag| Tavuk Suyu

Tuz

Karabiber

*Kuskonmaz secerken kérpe olanini se¢melisiniz.
*Kirmizi Kinoayi elinizle surterek iyice ovalayarak yikayin.

Kuskonmazi halka halka dograyin. Tum malzemeyi kaynadiktan sonra 20 dakika kisik ateste
pisirin. Suyunu ¢ok ince suzgecten gecirdikten sonra icebilirsiniz.

Yesil Mercimekli Enginar Corbasi

2 Adet orta boy Enginar (Yapraklarini da atin corbaya)
Yarim Cay Bardag| Yesil Mercimek

Yarim Demet Dereotu

Yarim Demet Yesil Sogan

1 bayUk Limonun Suyu

4 Bardak Hindi eti Suyu

Tuz

Limon hari¢ tum Malzemeyi Mercimekler pisene kadar kisik ateste pisirin. Stuzgece bosaltip hig
posa gecmeyecek sekilde berrak suyunu alin.limon suyunu ekleyip icebilirsiniz.

Yalanci Paga Corbasi
Kemikli et

Soyumus 1 Domates



4-5 Dis Sarimsak
1 Gay Bardagi Sumak Suyu

Tuz

Sumak Suyu disinda tiim malzemeyi kisik ateste 2-3 saat Kaynatin. ince tel siizgecten
gecirip(hi¢ bastirmayin posa gegcmemeli suyuna)Sumak suyunu ekleyin.

Zencefilli Tavuk Corbasi

1 Ceviz buyuklugunde taze zencefil
5 dis sarimsak

1 Soyulmus Domates

1 yemek kasigl sizma zeytinyagi

1 aci biber

5 Bardak Tavuk Suyu

3 Yemek Kasigl Soya Sosu



Karabiber

Zencefil,sarimsak,yesil biberi ince dograyip zeytinyaginda 3 dakika kavurun. Uzerine 4 bardak
tavuk suyunu ,domatesi karabiberi ekleyin. ‘ saat kisik ateste kaynasin. Soya sosunu ekleyin.10
dakika daha kaynasin. Altini kapatip posasi hi¢ alta ge¢cmeyecek sekilde stzun.

Taze Kekikli Mantar Corbasi

Yarim kilo Kuzu incik

Yarim Kilo Mantar

Dogranmis ve iyice ovarak yikanip acisi alinmis Taze Kekik
1 Yesil Tatli Biber

1Yer Elmasi

Tum Malzemeyi bir saat kisik ateste haslayip ince tel suzgec¢ten sadece berrak suyunu alacak
kadar suzup yerken Uzerine muskat rendeleyin.

Tiip Mide Ameliyatindan Sonra Diyet Nasil Olmalidir?

Tap mide ameliyatinizi olduysaniz, daha saglikli bir hayata giden yolun basindasiniz demektir.
Karar verme ve ameliyat asamalarinin en zoru oldugunu ve bundan sonrasinin kolay olacagini



dusunudyorsaniz maalesef yanildiginizi sdylemek zorundayiz. Hatta isin zor kismi simdi basliyor
bile diyebiliriz.

Kendinize yapacaginiz en buyuk iyilik, diyet konusunda asla kendinizi veya ekibimizi
kandirmamaktir. Nasil ki ameliyattan 6nceki 2 haftalik diyet ameliyat risklerinizi azaltiyorsa,
ameliyat sonrasi 4 haftalik diyet te postoperatif komplikasyonlari énler.

Ameliyattan sonraki ilk haftalarda siklikla paniklemek ve ameliyat kararinizin yanlis olup
olmadigini sorgulamak tamamen normaldir. Ameliyattan sonraki diyet size ¢cok kati geliyorsa,
bu cerrahinizin bu konuda ¢ok dikkatli oldugu anlamina gelir, bunu suiistimal etmeye ve
diyetinizi delmeye calismayin. Postop diyetinizde kagcamaklar yapmak diare, bulanti, kusma,
kabizlik, susuz kalma, barsak tikanikligi veya en ciddisi de kagaklara yol agabilir. Ameliyat
sonras! diyete uyma konusunda daha fazla motivasyona ihtiyaciniz varsa, sitemizde bu
konuyla ilgili bulacaginiz diger makaleleri de okumanizi dneririz.

Tipik bir tup mide ameliyati sonrasi diyeti kabaca soyledir:

1.Hafta: Sadece berrak sivi gidalar:

Bu basta ¢ok kati gelebilir, ve dyledir de.. Bununla birlikte, ameliyattan sonra ¢ogu hastanin
yemeye karsi buyuk bir istegi olmaz. Ameliyattan sonra aclik hormonu ghrelin duzeyi
neredeyse sifira iner. Sekersiz olmak kaydi ile her turlu sivi gidayi tuketebilirsiniz. Su, dekafeine
kahve, etsuyu ve sekersiz karbonatsiz icecekler buna dahildir. Karbonatli iceceklerden, ¢ok
sekerli mesrubatlardan, sekerden ve kafeinden kaginmalisiniz.

2.Hafta: Sivi diyet + Protein:

ikinci haftada aclik hissetmeye baslamaniz normaldir. ilk hafta diyetine ek olarak bu dénemde
sekersiz, karbonatsiz berrak sivilara protein tozu ekleyerek alabilirsiniz. Sekersiz pudding,
terbiyeli ¢corbalar, yagsiz yogurt, sekersiz sorbeler, ¢cok sulu hazirlanmis yulaf, sekersiz yagsiz
dondurma, taze sikilmis elma suyu tuketebilirsiniz.

3.Hafta: Yumusak Pure Gidalar:

Ameliyat sonrasi ilk iki haftanin diyeti zor olsa da, iyi haber olarak G¢linci haftadan itibaren
biraz daha gercek gidalar, pure olarak diyetinize eklenir. Bu haftanin beslenme hedeflerinde
gunde minimum 60 gram protein almak, yavas yemeye alismak ve yeni gidalari teker
tekereklemek vardir. Tip mide ameliyatindan sonra tad ve koku algisi da degisir. Bu nedenle
farkli gidalarin tolereedilmesi hastadan hastaya degisebilir. SUt ve st Grunlerinin sindirilmesi
bazen zor olabilir. Bu nedenle yeni gidalari deneyerek ve teker teker eklemelisiniz. Boylece
vUcudunuzun her yeni gidaya reaksiyonunu degerlendirme vaktiniz olur. Boylece gaz, mide
agrisi veya diareye yol acabilecek gidalari tanimlayabilirsiniz.

Tap mide ameliyatindan 3 hafta sonraki diyet kabaca sunlari icerir:
-GUnde 1 protein shake. Bunu yogurt veya yagsiz sutle de hazirlayabilirsiniz.

-Soya, badem veya hindistancevizi situ protein tozunu ¢ok lezzetli hale getirebilir.



-Humus yiyebilirsiniz.

-Yumusak, az yagli peynirler tuketebilirsiniz.

-Yumusak ve yagsiz sutle islatilmis misir gevregi ve kahvaltilik cerezler
-lyice haslanarak yumusatilmis sebzeler yiyebilirsiniz.

-Tavuk ya da kirmizi etin en yumusak kisimlarini ¢cok iyi ¢igneyerek deneyebilirsiniz. Tavugun
g068Us eti kuru oldugundan sorun yaratabilir.

-Gaz yapmayacak ¢orbalar uygundur

-Cirpilmis yumurta harika bir protein kaynagidir.

-Yumusak bugulama balik tuketebilirsiniz.

-Az yagli mayonez ekleyerek ton baligi veya somon yiyebilirsiniz.

-Pure haline getirilmis muz, avokado gibi meyveler yiyebilirsiniz. Seker miktari agisindan dikkat
edin.

Kaginilmasi gereken gidalar ise:

-Smoothie serbest olmakla birlikte, seker miktari acisindan dikkatli olunmalidir.
-Sekerden mutlak olarak kacinilmalidir.

-Makarna, piring, ekmek gibi nisastali gidalardan kacimitmalidir.

-Kereviz, brokkoli, kuskonmaz, fasulye gibi asiri lifli sebzelerden kaginilmalidir.

4 Hafta: Yemeklere gecis:

4. haftadan itibaren biraz daha normale yakin bir beslenme dlzenine gececeksiniz. Mideniz
halen ¢ok hassastir, 0 nedenle ¢ok yavas ilerleyin. Her lokmayi ¢ok iyi ¢cignemeyi ihmal
etmeyin. Halen gidalarin en yumusak versiyonlarini denemeye devam etmeyi unutmayin.

-Gunluk protein shake’lerine devam edin.

-Yavasca tavuk ve kirmizi et yemeyi deneyin.

-Her tUr baligi rahatcga yiyebilirsiniz.

-Sebze ve meyveleri deneyerek ekleyebilirsiniz.

-PuUre patates yiyebilirsiniz.

-Kafeinli kahve icebilirsiniz. Ancak limitli tketmenizi 6neririm.

Kacinmaniz gereken gidalar ise:



-Soda ve benzeri gazli icecekler

-Dondurulmus gidalar

-Asiri lifli sebzeler

-Sekerliicecekler

-Her tarlu tatli, makarna veya karbonhidratli gidalar
-SUt ve sutlu icecekler

-Cerezler

4. Hafta icin atistirmaliklar:

Gunde U¢ ana 6gun yapmali ve aralarda bolca su tuketmelisiniz. En fazla 1 veya 2 ara 6gun
yapabilirsiniz. Bu ara 6gunde:

-Humus ya da haslanmis bebek havu¢

-Kati haslanmis yumurta

-Ceyrek bardak yulaf ezmesi

-Ceyrek haslanmis ya da firinlanmis patates

-Muz

-Cilek veya baska bir meyve

Tup Mide Ameliyatindan Sonra 5. Hafta ve Sonrasi

Her gidayi tek tek ekleyerek ve deneyerek devam edin. Gunde 3 ana 6gun almayi ihmal
etmeyin. Gun icinde yeterli su tukettiginize emin olun. Yemeklerden 30 dakika édnce su
icmeyin. Atistirmaktan kacinin. Yapacaksaniz da sebze, meyve veya ceviz gibi gidalari tercih
edin. Gunluk vitaminlerinizi ihmal etmeyin. Ginde 60 gram protein tukettiginize emin olun.
Egzersizi bir aliskanlik haline getirmeye calisin. Gazli iceceklerden kaginin. Destek grubumuza
Uye olun ve diger hastalarimizla deneyimlerinizi paylasin.

Tup Mide Ameliyatindan Sonra Saglikli Beslenme icin 6 ipucu

1-Besin degeri yuksek gidalari secgin. Ekmek besin degeri dusuk bir gidadir, elma, muz ya da
balik ise yuksek gidalar.

2-icerek de cok kalori alabileceginizi unutmayin. Bircok hazir icecegin yliksek oranda seker
icerdigini bilmelisiniz.

3-Duygusal inis-cikislara hazirlikli olun. Gidayi bir kagis, rahatlama araci gibi kullanmayin, bu
durumlar i¢in 6nceden plan yapin.



4-Gidalarinizi ¢ok iyi ¢ignemeyi ihmal etmeyin.

5-Disarida yiyecekseniz yemeginizi planlayin. Restoranlarda yarim ya da ¢ceyrek porsiyon
seceneklerini sorun. Hem indirim alabilirsiniz, hem de farketmedenfazla yememis olursunuz.

6-Suyun en iyi arkadasiniz oldugunu unutmayin. Gun icinde surekli tuketin. Mutlaka yaninizda
matara tasiyin. Yemekler sirasinda kesinlikle su almayin.

Yeni hayatiniza hosgeldiniz!
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