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{ Onsoz }’
Merhaba,

Birgok kronik hastalikta oldugu gibi Multiple skleroz (MS) hastahiginda da beslenme maalesef goz ardh
edilmekte ve ikinci, hatta tigiincti planda kalmaktadir. Hekimler, hasta ve hasta yakinlar éncelikli olarak
hastaligin tedavisi ve takibini daha énemli bulmaktadir. Ancak beslenmenin énemi son yillarda yapilan
caligmalarin 151gmda gittike artmaktadir Uygun diyet ve beslenme ile atak sikhigmn azalmas,
oztrlulik olugmasin gecikmesi ve yorgunluk bagta olmak tzere birgok semptomun duzelme egilimi
gostermesi ahgmacilarin bu konuya daha fazla ilgi gostermesi saglamigtir. Ancak iyi niyetli olunmasina
ragmen farkls diyet, beslenme énerileri olugmaya baglamg; bu da hasta-hasta yakinlarmda kafa
karigikhgina yol agmgtr:

Biz bu kitapgikta diyetisyen arkadagimla beraber bazi beslenme onerileri, dikkat edilmesi gereken

hususlar ve yemek tarifleri ile sizlerin ihtiyaglarim kargilamak ve sorulariniza cevap olmak istedik.

Hastalarimiza faydah olmas: dilek ve temennileriyle

Dog. Dr. Haluk GUMUS
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{ Onsiz } ,

Guntmuzde saghkh beslenmenin 6nemi her yerde kagimiza gikiyor. lyi beslenmenin bize sagladiklarm,
bizi nasil korudugunu biliyoruz elbette ama ihtiyacimiz arttiginda saghkh beslenmek i¢in daha gok caba
harcryoruz. Ne vyedigimiz, ne ictigimiz gimlik yagantimizi, hastaliklara karg1 viedumuzun savunma

sistemini, mutlu olmamiz1, gugli olmamizy, 1yi uyumamizi yani hayat kalitemizi yakindan etkiliyor.

MS hastahgqmn tedavisinde beslenme birinci siradaymig gbj goranmese de, ashnda saghkh beslenme
hayatin her agamasinda ilk sirada geliyor. Saglkh beslenmenin MS tedavisine olumlu cevaplar

verecegini, iyi beslendiginizde daha kaliteli bir hayat strebileceginizi dusumayorum.

Bu kitapeik , tedavi surecinde bagimza gelebilecek sikmtilar hafifletmek i¢in hazirland. Bu dénemde
en sik rastlanan sindirim sistemi problemleri, bulanty, ishal ve kabizlik gibi sorunlar gﬁmhﬁk yagsantimzi
olumsuz etkiler. Beslenme sekliniz bu sikantilar arttirabilir veya azaltabiliv. Buradaki problemlerde
beslenmenizde nasil degisiklik yapacagnmz1 ogrenir ve kontrol ederseniz kendinizi daha iyi

hissedebilirsiniz.
Saghkh ve keyif dolu gtinleriniz olsun.

Diyetisyen Gunes Aksas



Multiple Skleroz Hastaliginin Ortaya Cikiginda ve

Takibinde Beslenmenin Rolu

Multiple skleroz (MS), santral sinir sistemini etkileyen, otoimmun o]éugu dustnilen kronik bir hastahktir
MSde, sinir liflerini koruyan miyelinlere karg: antikor tretimi sorumlu tutulmaktadir. Bunun sonucu olarak
miyelin yikim (demiyelinazyon) ve akson hasary goralir. MS genellikle genc erigkinleri etkiler ve geng
erigkinlerde 6zurlulugin en tnemli nedenlerinden birisidir. Gorulme sikhign cografi ozelliklere gore degiskenlik
gostermekle birlikte 2-200/100.000dir. Tahmini olarak ulkemizde 50.000min uzerinde MS hastas:
bulunmaktadir. MS'de sik gémlen semptomlar yorgun]uk, gorme bozukluklary, yarayus bozukluklar, Jenge
bozukluklar, kas @gsaz]&gm kas gergjnhgj veya kas spazmlary, unutkanlk, mesane ve bagdrsak problemleridir.
MS in klinik olarak 4 tipi vardir ki bunlar

1- Ataklarla seyreden MS ( }Qelapsing Qemjﬁ’cjng Multiple Sclerosis- RRMS) : Akut ataklar izleyen tam veya tama
yakin duzelmelerin g@rul&agu, ataklar aras: ilerlemenin gém]mecﬁgj MS tipidir

2- Sekonder Progresif MS (SPMS) : Atak ve iyilesmelerle giden, genellikle 5-6 yallik bir dsnemin ardindan atak
say1smin ve duzelmenin azaldign ve ozarlulugin giderek arttign ikincil ilerleyici MS tipidir.

3- Progresif — Relapsing MS: Ataklar izlense de baglangicindan itibaren strekli bir klinik ilerlemenin gsruldugn
klinik tablodur.

4- Primer Progresif MS (PPMS) : Hastaligin baglangicindan itibaren iyilesme olmaksizin ilerleyici bir seyir
gosteren MS tipidir.

MS tamsin koyarken ana prensibimiz, SSS (Santral Sinir Sistemi) i¢indeki lezyonlarin ve neden o]Jugu klinik
tablonun zamanda ve mekanda yayihminin gosterilmesi ve benzer tzelliklere sahip alternatif hastahklarm klinik
ve/veya inceleme yontemleri ile dislainmasidir. Baza olgularda tam klinik ve laboratuvar bulgular: ile kolayhkla
konulabilir. Ama bazilar i¢in bu kadar kolay degildir. Ozellikle KIS déneminde ve atipik klinik ozellikler ve MRG
goruntulerine sahip olgularda tam guclukleri yaganmaktadir. Bayle olgularda bazen tam, klinik ve radyolojik takip
sonunda kesinlestirilir. Kesin MS tamsm koymayr saglayacak patognomik bir klinik veya laboratuvar bulgu
olmadign i¢in yllardan beri tam kriterleri olugturmaya yonelik gahgmalar yapilmigtir ve en son 2017 yilinda

McDonalds tam kriterleri ile revize edilmistir.



Tam koyarken mutlaka yardimer laboratuvar testlerinden de faydalamlmaktadir. Beyin omurilik siisi (BOS)
incelemesi, Evoked potansivelleri ( VEP-SEP-BAEP) bize tam stphesi olan durumlarda katk Sag]amakﬁaﬂm
Ozellikle 2017 McDonald tam kriterleri ile BOS ‘un énemi bir kez daha anlasilmistr.

MS tedavisi; atak, koruyucu ve semptomatik tedavi olarak simiflandirlabilir. Atak tedavisinde steroid ve ciddi
ataklarda plazmaferez kullamlmaktadir. Koruyucu tedavi secenekleri son yillarda gittikge artmakta ve hastann
khmg‘me, atak Sﬂdlgma, atak siddetine, MRG bu]gu]arma ve daha bircok faktor goz ontnde bulundurularak
planlanmaktadir. Semptomatik tedavide ise hastanin MS bagimh olarak ortaya ¢ikan semptomlara yonelik ok
farkh tedavi yollar1 ve yontemleridir, her sorun ayr ayr1 degerlendirilmeli ve hasta i¢in en uygun tedavi

modalitesi belirlenmelidir.

Beslenme ilkeleri
Vicudun kendi enerji ihtiyaglarini karsilamasy icin fonksiyonlarim korumas: ve ¢ok cesitli besinler almas:
gerekmektecﬁr. Bunlar \/aglar, karbonhidratlar, vitaminler, mineraller, vital elementlerdir. Tum besinlerin Jengeh

olmasy i¢in yeterli miktarda ahnmas: gerekir. Ihtiyacimiz olan besinlerin yeterli miktarda alinmasy, gesitli olmas:

ne ¢ok ne az uygun bir kombinasyon halinde alinmas énerilmektedir. Dengeh beslenmek sarttir.

Vicudun ihtiyact oldugu kadar yemek gerekmektedir Yemek i¢in zaman ayirmah ve gidalar ¢ignenmeden

yenilmemelidir.

Yatmadan 2 saat oncesinde yemegi bitirmelisiniz. Saat 8 gibi aksam yemegi, 10 gibi ara 6gtn ve 12 gibi uyku
olacak sekilde.

Guanluk kalori ihtiyacimiz agagnda ki gibidir.”

| YASLAR ERKEKLER  KADINLAR!

" hareketsiz kigiler i¢in gecerlidir



Yag tuketiminin etkisi uzun zamandir aragtinlmaktadir. Yag asitleri anti-inflamatuar beslenmenin anahtaridir.
Omega-3 ve omega- 6 yag asitlerinin kullammmn temeli olarak immunmodilatér aktivitesi oldugu ileriye

strtlmastir,

Doymus ve doymarms yag asitleri enerji saglayier olarak buyik énem tagir. Burlar bagngiklik sistemini destekler ve
birgok hastahga karg direng saglarlar. Doymus yag asitleri hayvansal yaglarda ¢ok fazla miktarda bulunmaktadir
Doymarms yag asitleri koroner kalp hastahign riskini bayik 6leude azalttign bilinmektedir.

Linoleik asit, omega 3 ve omega 6 yag asitleri esansiyel yag asitleridir. Esansiyel yag asitleri kan yagn ve kolesterol
dustricadurler. Onemli olan coklu doymamig yag asitleri omega 3 ve omega 6 yag asitleridir. Linoleik asitler
zeytjn\/agl, soya fasulyesi yagn, keten tohumu yagy, kenevir yagy, corek otu yagln&a yuzde 10 yakin oranlarda yogun
bir sekilde bulunur.

Genelde omega 3 yag asidi beslenmede veterince alimmahdir. Bulundugu en mikemmel yerler maalesef beslenme
aliskanhgimizda ok yeri olmayan krill, somon, uskumru gibi yagh baliklardir. Omega 6 yagrasidi ay ¢igek yagn, bugday
tohumu yagnnda ve bilhassa bitkisel diyet margarinlerde bulunur. Beslenme fizyolojisinde ¢zel cneme sahip olan sey
omega 3 yag asidi ve omega 6 yag asidi miktarmdan ok bunlarm orantisidir. Olabildigince omega 6 yag asidi alim

azaltilmahidir

Trans yag asitleri: Bitkisel yaglarm sertlestirilmesi ile trans yag elde edilir. Bunlar 1sitalmis haliyle ekmege stralir
Sert sekildedir ve dayamkhdirlar. Fakat trans yaglar vicut i¢in toksik etkilere sahip olup, hichir sekilde
tuketilmemelidir. Yapay trans yaglar ateskleroz riskini artirir, kalp ve bagjrsak hastahklarinda da artisa neden olur.
Karisik hazir baharatlar, cips, transyag ile yapilmis tathlar, fast food yiyecekler yenilmemelidir. Paketl; gﬂa]arm bir
lasminda yuksek miktarda trans yag vardir. Paketli gidalarin etiket bilgilerini dikkatle okumahsimz. Trans yag icermez

yazanlar: tercih etmelisiniz.

(Goklu doymamig yagr asitlerinin insan saghgina olumlu etkisi vardir. Tekli doymamg yaglar bahk, findik gibi tirtinlerde
bolea bulunur. Damar tlkamkhgl, kalp krizi riskini arhr&@m&an trans yaglar ise mutfag'lmlzdan tamamen

crkarilmahdir:

Antioksidanlar nedir?

Antioksidan segici olarak diger maddelerin zararh oksidatif trtnlerini engelleyen kimyasal bilesendir. Antioksidan
etkisi deney olarak taze soyulmus elmaya limon damlatin ve limondaki antioksidan vitamin C bulundugundan elma ok
gabuk kahve rengine déntigtr. Bu nedenle vucut icin gerekli olan antioksidanlar: saglamak i¢in duzenli gekilde esitli
sebze ve meyveler tuketilmelidir. Dengesiz tek tarafly beslenme, nikotin ya da alkol tuketimi oksidatif stresi

artirabilir



Vicutta meydana gelen serbest radikaller antioksidanlar tarafindan yeterli sekilde yakalanamazlar ve zararh
oksijen radikallerine déntustirilir. Ayrica yapay antioksidanlarin fazla alimi da zararhdir. Gallatlar lezzet korumak
ve bayatlamay1 6nlemek amaciyla Gretimde s yaglar ve margarinlere eklenir. Ayrica gomtimuzdeki kozmetik

trimlerinde antioksidanlar bulunur. Derinin yaglanma stirecinde olumlu etkisi oldugu igin uygulamr.

Enetlili 5 antioksidan:

1. Vitaminler

2. Mineraller

3. Eser elementler

4. Enzimler

5. Fito besinler: (aym zamanda bioaktif bitkisel bileenleri yada fito kimyasallarda derir]

Fito besinler meyve, sebze, baharat, kuruyemisler ve tohumlarda bulunan ve aktif olarak insan saghg’ma destek
veren bitki 6z molekullerdir. Bu molekiller bitkilere renklerini, aromalarim vererek, bitkilerin baglglkhk

sistemini olustururlar. Tek bir meyve ya da sebze yizden fazla phytonutries icerebilir.

Serbest radikal yakalayicilar: Vitamin A, Vitamin, C, Vitamin E ve B-karoten

Vitamin A, Vitamin C, Vitamin E ve B-karoten serbest radikallerin yikimma katilan énemli antioksidandirlar.
Bunlar zarar verici iltihap habercilerinin aragidonik asit dontgtumuna engeller. Dengeh beslenmede saghkh
insanlar i¢in bu vitaminler veterlidir. Mu]{jple skleroz gjbj kronik ﬂ{jhaph hastaliklarda Vitamin C, E ve

B-karoten ihtiyaci daha fazla olabilir, ¢tinkit enflamatuar strecinde serbest radikaller fazlalagir

Bé\ﬂece serbest radikallerin enflamatuar stireci devam etmesin diye ya da belki tetiklemesin diye bu vitaminlerin
yeterli miktarda alimmasina dikkat edilmelidir. Sadece yeterli miktarda ahnchgmcfa detoksifikasyon devresinin tim
bilegenleri enflamasyonu onleyebilir. Bilinmelidir ki bu vitaminler saghkh beslenmede alinan ilag tedavisini de

destekler. Gida takviyeleri sadece doktor tavsiyesi sonrasi alnmahdir.

B-karoten (Provitamin A) Vitamin A
B-karoten yagda cozilen vitaminlerden oldugundan mutlak yagla birlikte ahndiginda vicuda girer. B-karoten

bilhassa sari-turuncu sebze ve meyvelerde bulunur.



Vitamin C (Askorbik asit)
C Vitamini bag dokusu, bagngiklik sistemi ve gesitli hormonlarin yapisi ve kollojen olugumu i¢in énemlidir. Ayrica
bagnrsaklardan demir emilimini artirir. Antioksidan etkisiyle serbest radikallerin saldirisina kargi korur. C vitamini

szellikle meyvelerin kabuklarinda bulunur.

Vitamin E (Alfa-tokoferol)

E vitamini viicudumuzda énemli antioksidanlardandir. Vitamin C ile birlikte oldukea etkili bir oksijen radikalleri
avaisidir. Sadece vitamin C ile birlikte E vitamini aktif haline gelir. Vitamin E bitki tohumlarinda ve bundan elde
edilen sw1 ve kat1 yaglarda bulunur. Bugc{ay tohumu yagn, ay cicek yagn badem yagn, ay cicek cekirdegi, findik,
kanola yagn, yer fistin, ceviz de bol miktarda bulunur.

B 12 vitamini

B 12 vitamini miyelin formasyonunda anahtar rol oynar ve sinir hucrelerinin korunmasinda esansiyeldir, ayrica
immunmodlator bir etkisi de vardir. B 12 vitamini eksikligi bozulmug miyelin yapimina yol agabilir Bu durum,
immunmodiilatér ve norotrofik aktivitelerin azalmasi ile iligkilidir. Bahk, Kirmz1 et, yumurta, peynir, ciger,

1spanak, domates de bol miktarda B 12 vitamini bulunur. Ginluk ihtiyacmz 2400 ng seviyesindedir.

Antioksidan tiketim kurallar:
+ Biyolojik yetisenler gidalar givenlidir. Taze meyveler daha iyi ve ucuzdurlar.

+ Gidalar uzum stire kesilmis ve ezilmis sekilde bekletilmemelidir.

» Gidalar tuketiciden mimkin oldugunca taze gekilde alimp tuketilmelidir
+ Organik gndalar tiketmeye daha dikkat edilmelidir.

» Gidalart mtimkiin oldugunca az hazirlanmah ve yavag 11tilmahdir.

» Kotu kombinasyon: Sut antioksidanlardaki (bilhassa flavonoidler) antioksidan gorevlerini yapmalarin engeller.
Ondan dolay1 ¢ay1 ya da kahveyi sttli igmek ya da kahvenin yanmna sutli tathlar almamahdir. Hatta kakaodaki
antioksidan elde etmek isterken sutli kakao icilmemelidir. Sutli gikolota kakaodaki antioksidanhgn ahr onun
yerine bol kakaolu bitter cikolata tiiketilmelidir. Benzer durum yogurtta da vardir, meyveli yogurt, salatalarin

uzerine yogurt sosu yerine sade yogurt tuketilmelidir.



Antioksidandan zengin beslenme igin ipuglarr:

+ Meyveli yogurt yerine sade sut veya yogurdu tercih edin.

» Herguin I elma (yesil veya kirmiza) yiyin.

+ Portakal yerine greyfurt, kuru tzim yerine yag tztm tercih edin.

+ Cips gerezleri yerine ay cekirdegi, cetene, ceviz, findik alm.

+ Limon cayy, zerdegal gayn, meyan ksku gayn (yiiksek tansiyonu olmayanlara tek) tuketin,
» Sade yesil cay veya zencefilli yesil cay icin

+ Yemeklerinizi zerdecal ve karabiberle baharatlandiri.

+ Yegillikleri tercih edin , yesil yaprakh sebzeler, salata gibi gndalar: bolea tuketin.

Multiple Skleroz Geligsmesinde Beslenmenin Rolu

MS'de ailesel yatkinhk, olgularin kigtik bir kisminda gorilmektedir. Cografi konum ve diyet MS insidansim
etkileyen cevresel faktorlerdir. Epidemiyolojik gahgmalar, MS prevelansinin ekvatordan kutuplara dogru

arttignm ve bunun D vitamini ile iligkili olabilecegrini 6ne stirmektedir.

D Vitamini kolekalsiferol vicutta kalsiyum ve fosfat cTengesjnj duzenlenmesi ve bunun yam sira kemjgjn

Jayammkhgm&an sorumludur. ki énemli D vitamini vardir. Biri bitkisel olan D2, cﬁgerj de hayvansal olan D3 dur

Gumeste olan UV 1ginlarinm yardimiyla viieut cilt tizerinden kendisi tretir

En fazla \/agh baliklarda bulunur. D vitamini eksjkhg’i en fazla bilineni kalsiyum metabolizmas: Jo]aylSly]a da
kemik erimesine ve kemikte acih sekilde kirklarina yol acabilir.  Son cahsmalar vitamin D'nin gimdiye kadar
samldigindan gok daha énemli oldugunu gosteriyor, D vitamini eksikligi enfeksiyonlarin gelisiminde de nemli
rol oynadign gorulmektedir.

V/itamin D eksikliginde aktivasyon reaksiyonu olmaz. Bagngikhk sistemi zayiflar. Soguk alginhgn hastaliganda bile
yuzde 40 fazla riski oldugu vitamin D eksiklig ile alakahdir. Gunes vitamin D olusumunu etkiler. Vacut gunlak
intiyag olan 5 mikrogrammn yuzde 901 gines 1gmlarmdan endojen sentez yoluyla kargilar. Ginde yaklagik
30-60 dakika eller ve yuze gines 15191 girmesi gunliik ihtiyaca yeterlidir.



K15 aylarinda gunesteki D vitamini yeterli degildir. Sonug olarak D vitamini seviyesini yiksek tutmak igin diyette
mutlaka yagh baliklar tuketilmeli ve gtines 1181 almak ihmal edilmemelidir.

Eser elemenler viicudumuzda ¢ok az miktarda bulunurlar. Bazilary viieut i¢in hayati bir énem tagir. Viicudumuz
bunu kendisi tretemedigi i¢in duzenli sekilde gidalardan, ictigimiz sulardan ve solunum yoluyla ahriz. Saghkh
kisilerde eser elementler beslenme yoluyla aldiklar: gtinlik ihtiyaglarim yeterince karsilar. Bagnsiklik ile ilgils
hastaliklarda buna daha fazla ihtiyag olabilir. Saghkh beslenme yoluyla ama bu ihtiyacin ogu kargilamr. Baz1
durumlarda gida takviyeleri tavsiye edilin. Bu preparatlar ancak her zaman oldugu gibi sadece hekimin onay ile

alnmahdur, zira burada baz: fazlahklar diger eser elementlere zarar verebilir. Bakr, selenyum ve ginko gibi eser

elementler antioksidan enzimlerin ekkmhgjm artirr,

Bakir: Ozellikle kepekli tahillar, ﬁncﬁkgﬂler, kahve, cay, kakao, baz1 yesil sebzelerde, balik ve kabuklu deniz tirtin-

lerinde bulunur.
Se]enyum: Bilhassa bahk, et, yumurta, tahillarda ve ﬁn&]kgjﬂenfe bulunur.

Cinko: En fazla hayvansal g&a]ar&a, peynir, et, baz1 bahk turlerinde, szellikle kabuklu deniz trinlerinde kepekli
tahillarda ve ﬁn&lkgiﬂer&e bulunur.

Kalsiyum: MS de osteoporoz olma nedenlerinin en baginda genelde hareketsizlik ve yeterince egzersiz yapilama-
mas1 gelir. Hastalik saresince yorgunluk daha da giddetlenebilir, dengesizlik ve digme korkusu ile beraber hasta
hareketini gittikee kaybeder. Bunun bir sonucu kemik kiriklarina yol agabilir, sonug olarak hasta tedavi ve rehabilite

edilemez.

Buna ek olarak MS de ahnan kortizon ilacida kalsiyum eksikligine yol agar. Bu nedenle ile MS hastalarinda daha sik
osteoporoz rahatsizhgn goralar. Gunlak yaklagik 1000 mg kalsiyum kigi i¢in yeterli miktardir. Hashag, susam, soya

fasulyesi, keten tohumu, lahana kakao, kuru fasulye, brokoli, sut ve sut trinleri kalsiyumdan zengin besinlerdir.



Multiple Skleroz Hastalar Hangﬂ Diyeﬁ Yapsm]ar?

MS tedavisinde énerilen diyetler igin internet aragtirmasinda pek gok diyetin genis bir sekilde kullamldigm ve

guglu bir sekilde onerildigini gormekteyiz.

Yillardir, Swank diyeti ve Kousmine diyeti (hayvansal yaglardan dusiik ve coklu doymamis yag asitlerinden zengin)
gjbj pek ok diyet yaygin olarak éne strtlmugtir. Allerjensiz, g]uﬁensjz, stikrozsuz ve tutunsuz, ¢ig besin, pektinsiz
ve fruktoz kisith, Cambridge ve diger s kisith diyetler ve Hebener diyetleri énerilmistir. Cuha ¢icegi yagn, bahk

yaglam, vitaminler, mineraller, serebrositler, aloe vera ve “enzimler” ve “megaskorbik” tedaviler de oldukea ya\/gmcﬁh

MS'i hastalarda beslenme prob]em]eri immin sistemin bozulmasina yol agabilir. Bu da mental fonksiyonu, kas
gucini etkiler ve spesifik besin cgesi eksiklikleri riskini artirir ve bu MS'in klinik belirtilerinin artmasma neden
olabilir. MS'de obezite durumu da gorulebilmektedir. Hastalarda fazla kiloluluga yol agan hareketsizlik, yetersiz
enerji harcamas), steroidler, antidepresanlar ve inaktif ginlik yagam igeren pek ¢ok faktor bulunmaktadir. nger
yandan, obezite ve saghksiz beslenme davramg yataga bagimh hastalarda basi yarasi veya tromboz gibi

komplikasyonlara yol agabilir, var olan engelliligi daha da kotulestirebilir

Sonug olarak hastalarimizin mutlaka diyetisyen ve doktor kontroltinde diyetlerinin dizenlenmesi buna gore eksik
olan vitamin, mineral Jegerlerjmn yerine konulmas: énermekteyiz. MS tedavisinde kul]anchg’lmz koruyucu tedaviler

ve fiziksel rehabilitasyon ne kadar énemli ise beslenme de bir o kadar énem arz etmektedir.
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1 BO UI’D

Mide bulantis

Eger mide bulantimz var ise gunlik beslenme programimzda bazi degisiklikler yapmamz
gerekebilir. Bu degrisiklikler sizi rahatlatabilir. Size fyi gelen ve gelmeyen yiyeceklerin listesini not
almamzda fayda var. Bu listede mutlaka degrisiklikler olur.

Bulantiy1 azaltacak oneriler:

+ Yemeginizi rahat bir ortamda yiyin. Ayakta ve hizhca atigtirmak yerine, masada, oturarak ve

kendinizi rahat hissedeceginiz bir ortamda yemeginizi yiyin.

« Mamkan oldugu kadar yavag ve ¢igneyerek tiketin. Hilz1 yemek daha fazla yemenize sebep
olabilir ve bu da midenizi daha cok bulandirabilir.

« Azar azar, sik s1k minik égunler yapan.
+ Yemeklerinizin taze ve glinlitk olmasina 6zen gosterin.

- Bulantinm oHug’u donemlerde lif yonunden zengin salata yerine corba gjbj midenizi yormayacak
yemekler tercih edin.

* Kuru gidalar midenizi rahatlatabilir. Peynir-ekmek, galeta-peynir, yogurt-ekmek gibi besinler
size iyi gelebilir.

. Yagh ve baharath yemeklerden biraz uzak durun.

+ Kizartmalar, kremaly yemekler, soslu yemekleri mayonez gjbj soslar, tizerine yag dokuilerek yenen
yemekler bulantiy1 arttirabilir. Soslu bir makarna yerine haglanmyg sade makarna veya yagsiz

yogurﬂu makarna daha uygun olacaktir.

+ Kokusunu sevmediginiz yiyecekler iyi gelmeyebilir. Bu ara onlar tercih etmeyin.

+ Bulanty varken sebze yemekleri size iyi gelmeyebilir ama bunun yerine limonlu, naneli sebze
corbas1 sizi rahatlatabilir.
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+ Gay ve kahve baz1 kisilerin midesini bulandirirken baz1 kigilere de iyi gelebilr. Kisisel farklar icin

deneyip 1yi gelmiyor ise bir stire igmeyin.

+ Gazh igecekler midenize iyi gelmez ama maden suyu size rahatlatabilir.
* Cok sicak veya ¢ok soguk yemekleri ve igecekleri tercih etmeyin.

* Ac1 sos, biberli yemekler ve iginde ne oldugunu bilmeidginiz yemekleri yemeyin.

« Ciget- ¢igbalik igerek yemekleri yemeyin

+ Bitki caylar bazen midenize iyi gelebilir ama herkeste aym etki olmaz. [hlamur, zencefil, nane,

limon caylarindan size iyi geleni deneyerek bulun.

« Alkol o gun ve sonrasinda da bulantimz1 arttirr,

Tavsiye edilen yiyeceHer:
+ Az yagh peynir + ekmek

+ Galeta + az yagh peynir

* Kuru ekmek/etimek + yogurt

+ Haglanmig makarna + yogurt

+ Piring gorbas: (yagsz)

+ Yogurt yaninda sevdiginiz sebzeler

» Haglanmis, kézlenmis, firinda patates, az tuz ile.
+ Lebleb (beyaz veya sar1)

+ Kazarmig ekmek ve light krem peynir

« Haslanms sebzeler (hangjsjm canniz istiyor ise)



1. Bolom

Mide bulantisi icin tarifler




Yogurf corbasi

{ V] alzemeler}

i2su bar&agl yogurt, il 4-5 yemek kaglgl piring, il su, iv. tuz, nane

{ Yapilis: }

1. 2-3 su bardagn kaynamis suya piringleri atin. Piringler iyice pistikten sonra
7 su bar&ag] yogurﬁ ekleyin. Tuz ve naneyi de ilave edin, 2-3 dakika daha pisirin
ve ocagn altini kapatin.

ii. Bu corbaya yumurtal terbiye yapilabilir, egrer mideniz yumurtaya kars: hassas

degil ise yumurta ve limonu ¢irpip ocaktan almaya yakin ilave edebilirsiniz,

iii. Yada gorbamn tizerine biraz tereyagn ile kirmizi toz biberi ¢ok az tavada
gevirip renk ve lezzet katabilirsiniz ama bulantismz oldugunda yagh soslar size
¢ok 1yi gelmeyebilir. Eger boyle ise en sade hali ile gorbamzi igmenizi tavsiye

ederim.
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1. Bolum

Mide bulantisi i¢in tarifler




=

F1rinda sebzeler

{ V] alzemeler}

i. Patates, ii. Kabak, iii. Pathcan, iv. Mantar, v. Kirmiza, yesil biberler, vi. Domates, vii, Sog'an

{ Yapilis: }

i. Patates midenize en iyi gelecek sebzlerin baginda geliyor: Bunun digindak
sebzeler bazi kigilere 1yi gelirken baz kigilerin cani yemek istemeyebilir.

Kendinizi izleyin, camniz gekiyor ise o sebzeleri koyun. Yagsiz sebzeler mideniz iyi
gelir. Patates, biberler, kabak gibi sectiginiz sebzeleri dilimleyin firida pigirin.

ii. Firga ile ok az Gizerine zeytinyagn surebilirsiniz.

iii. Uzerine feslegen, kekik, kimyon gibi baharatlar ile biraz lezzzet katabilirsiniz,

{6}



1. Bolum

Mide bulantis1 i¢in tarifler




Hafit doram

{ MV alzemeler}

i. | adet yufka/lavas/tortilla, i. 100 g (2-3 dilim) yagsiz peynir, iil 1 yemek ka§1g1 labne (krem peynir),

iv. | dilim hindi fume, v. roka, vi. kirmz1 biber (kézlenmis veya gjg), vii. tuz, karabiber,

{ Yapilis: }

1. Kirmiz1 biberi rondoya koyun. Igine 1-2 yemek kagign labne peyniri veya
suzme yogurt koyun, tuz ve az karabiber ekleyin ve sos haline getirin.

Tam bugday lavas veya evde yapilan yufka i¢ine, bu sosu glizelce yayin. Igine
peynir, hindi fime , rokayr koyun ve dirtim haline getirin. Roka midenize 1yi
gelmiyorsa bagka yesillik (nane, maydanoz) koyabilirsiniz veya sebzesiz de

yapabﬂjrsjmz.



2. Bolam

Ust Karin Ag“rm

Ust karm agr1s) yani midenizde olan agrlar var ise , bu éneriler sizi rahatlatabilir. Ama énerilere
gegmeden once size tavsiyemiz neden sonra agrlarin arttigim bir ginluk yardim ile takip etmeniz.
ok yediginizde, az yediginizde, a¢ kaldignmzda, mzh yediginizde, bu farkhhklar kigiseldir ve siz
kendi notlarimz aldignmzda neyin size iyi gelmedigini bulabilirsiniz.

Agrﬂam azaltacak oneriler:

. Yemeg’jmzj rahat bir ortamda yiyin. Ayakta ve hizhca atigtirmak yerine, masada, oturarak ve
kendinizi rahat hjsse&ecegjmz bir ortamda yemeginizi yiyin.

« Mtmkan oldugu kadar yavas ve ¢igneyerek tiketin. Hilzi yemek daha fazla yemenize sebep olabilir
ve bu da midenizi daha cok bulandirabilir.

« Azar azar, sik stk minik ég’i'm]er yapin
+ Yemeklerinizin taze ve glinlitk olmasia 6zen gosterin.

« Mide agrﬂam arthgm&a diyetinizdeki if oranmm azaltmanz gerekebjhr. Yani bu dénemde salata,
sebze yemegi gibi bol lifli sebzeleri puire veya corba seklinde alabilirsiniz.

- Bt, balik, tavuk gjbj glcTa]arm sindirimi biraz daha zordur ve uzun surebilir Agrﬂarm olJugu
donemde et yerine peynir, yumurta, yo‘gur{ gjbj gncfa]arcfan proteininizi alabilirsiniz. Balik kirmz
ete gore daha kolay sindirilir, bu sebeple baz kisilere daha iyi gelebilir.

. Kurubaklagiﬂer ve gaz yapan sebzeler bu doénemde kisitlanmahdir Kurubak]agﬂ]er olarak
mercimek, nohut, fasfﬂye, barbunya, gaz yapan sebzeler olarak ise lahana, karmbahar, brokoli 81'bj
sebzeleri bir stire yemeyin.

+ Cay ve kahve baz1 kigilerin midesini agrilarim arttirabiliv. Kisisel farklar igin deneyip iyi gelmiyor

ise bir stire igmeyin.

» Gazly igecekler midenize iyi gelmez , maden suyu da size rahatsiz edebilir
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+ Asit seviyesi yiksek olan , eksi meyveleri bir sure yemeyin.
+ Cok sicak veya ¢ok sogulk yemekleri ve icecekleri tercih etmeyin.
+ Aca sos, biberli yemekler ve icinde ne o]&ug’unu bﬂmedigjmz yemekleri yemeyin,

+ Ciget- ¢ig balik igerek yemekleri yemeyin

+ Yagh yemekler; kizartmalar, karmsik soslar ve bol baharal acih yemekler agrilarmz

arttirabilir. Bir stre yemeyin.

- B, bahk, tavuk gjbj et Grtimlerinin, st ve st Grtmlerinin az yagh olanlarin tercih edin.

Tavsiye edilen yiyecekler:
* Az yagh peynir + ekmek

+ Galeta + az yagh peynir

* Kuru ekmek/etimek + yogurt

+ Haglanmig makarna + yogurt

+ Piring gorbas: (yagsiz)

+ Yogurt yaninda sevdiginiz sebzeler

+ Haglanmis, kézlenmis, firinda patates, az tuz ile.
 Leblebi (beyaz veya sar1)

* Kizarmig ekmek ve light krem peynir

» Haglanmg sebzeler (hangisini cammz istiyor ise)
* Az yagh pigmis sebze yemelkleri

+ Balik « patates piresi

+ Kaymah sebze corbalar: (pire halinde

« Muzlu siit

+ Sut gaz yapiyor ise laktozsuz sut

{10}



2. Bolum

Ust karin agr1si i¢in taritler




Domates soslu
makarna

{ MV alzemeler}

i. 2 domates, ii. | yemek kagign salca, iil. 1-2 yemek kagign zeytinyagn, v. 1 ¢ay kasign kimyon,

v. az tuz, vi. makarna, vii. su

{ Yapilisa }

i. Domatesleri yikayin ve kabuklarinm soyun. Domatesleri rendeleyin ve
kugik bir tencereye koyun. Icine 1 yemek kaglg“_l salgay, baharatlar ve
zeytinyagn ilave edin. (zeyjcjnyag'lm pistikten sonra en son da
koyabilirsiniz) Makarnay1 ayr bir tencerede az suda haslayin. Cok suda
haglayip haglama suyunu dékmeyin. Makarna pistikren sonra domates sosu

ile karigtirin. Isterseniz yanna veya i¢ine yogurt da ilave edebilirsiniz.
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2. Bolum

Ust karin agris1 igin tarifler




K1ymal1 sebze
corbasi

{ V] alzemeler}

1. 100 g]ﬂyma, ii. | kabak, ifi. | havug, iv. I patates, v. | kuru sogan, Vi 2-3 yaprak 1spanak, vil. biraz maydanoz,
viii. 1-2 yemek kaglgl zeyfjm/ag'], ix. tuz, kimyon, karabiber, sumak, x. su

{ Yapilis: }

i ltim sebzeleri y]kaym ve kabuklarim soyun. Hepsjm minik pargalara ayirm.
Bir tencereye énce kiymay ve zeytinyagm koyun, pisirin. Kiyma pistikten
sonra bu kuguk kugtk kestiginiz tum sebzeleri ilave edin . Uzerini gegecek
kadar su ilave edin ve pisirin. Sebzeler de pistikten sonra ocagim altin

kapatin ve blenderdan gegirin. I¢ine sevdiginiz kadar baharatlar ilave edin.
Karabiber cok koymaym.
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2. Bolum

Ust karin agr1s1 i¢in taritler




Muzlu stt

{ MV alzemeler}

il muz i | su bar&agl stt, ifi. -2 damla vanilya aromasy, iv. | cay kaglg] bal

{ Yapilis: }

i. Muz, 2 damla vanilya, bal ve siiti bir kavanoza koyun. Blender ile ¢irpin ve

s1 hale getirin. Isterseniz Gizerine biraz toz targin ilave edebilirsiniz.
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3. Bolam

Alt Karin AgrlSl

Alt karin agr1s1 yani ba‘glrsaklamsza agr, gaz probleminiz oluyorsa burada yazan énerilere
dikkat edin. Yediklerinize dikkat edebilirseniz kendinizi daha iyi hissedebilirsiniz

Agrﬂam azaltacak oneriler:

Yemeg’fmizi rahat bir ortamda yiyin . Ayakta ve hizlica atigtirmak yerine, masada, oturarak ve
kendinizi rahat hisse&ecegjniz bir ortamda yemeginizi yiyin,

+ Mamkin oldugu kadar yavag ve ¢igneyerek tuketin. Fhlzi yemek daha fazla yemenize sebep
olabilir ve bu da midenizi daha cok bulandirabilir.

« Azar azar, s1k s1k minik égfm]er yapin.

« Yemeklerinizin taze ve gtm]uk olmasina ézen gés’cerin.

Sindirimi zor olan kirmz: et, yagh etler bu dénemde size iyi gelmeyebilir. Buyik parca et
yemek yerine evde yapilmg kofte, kiymal sebze yemekleri size daha 1yi gelebilir.

. Agrﬂar kabizhk veya ishal sebebi ile de olabilir. Duruma gore o bolumde yazan onerileri

mutlaka dikkate alin.
. Bé\ﬂe durumlarda normal stt yerine laktozsuz sut kullanm.

* Lahana, karmbahar, brokoli gibi gaz yapan sebzeleri bir stire tiketmeyin.

Kurubak]agﬂ]er (mercimek, nohut, fastilye , barbunya) , tahillardan bu]gur, kepekli bu]gu
gaz yapabilir: Rir stire yemeyin.

+ Balik veya beyaz etin sindirimi daha kolay olur. Bu dénemde daha ¢ok balik, tavuk veya
hindi yiyin.

Sarimsak , sogan, pirasa gaz yapabilir ve agrilar arttirabilir. Bir stre yemeyin,

« Bu dénemde probiyotik takviyesi size rahatlatir Hergi)m duizenli probiyotik al
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Tavsiye edilen yiyecekler:

+ Yogurt yaninda sevdiginiz sebzeler

+ Domates soslu makarna

+ Haglanmis, kozlenmis, firinda patates, az tuz ile.

+ Kizarmig ekmek ve peynir

» Haglanmig, kozlenmis sebzeler (gaz yapanlar harig)
+ Az yagh pigmis sebze yemekleri

» Balik + patates puiresi

« Tavuk + salata

+ Hindi + piring pilavi

+ Krymalh sebze yemekleri

« Meyveler

» Sut gaz yapiyor ise laktozsuz sat

+ Tarhana gorbas1 , sebze gorbas: (gaz yapanlar harig)

+ Esmer ekmek ile yapilan sandvigler



3. Bolum

Alt karin agrist igin tarifler
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Yulath yogurt

{ V] alzemeler}

i. 3-4 yemek kagign yulaf ezmes, ii. | kase yogurt, iii. | porsiyon taze meyve ( ilek/elma), iv. 10 tane badem,

v. bprobiyotik toz, vi. | kuru kayisy, vii. | kuru erik

{ Yapilisa }

1. Mevsim meyvelerinden 1 tane veya yarim yarim iki cesit meyve segin.
Onlar1 minik minik dograym. Kuru meyveleri ve bademleri de kuguk kuguk
dogryaym. Yogurt icine probiyotik toz ilave edin ve meyve-badem karigimin
ekleyin. Lif kaynagn olarak da yulaf ezmesini veya bugday rugeymini veya
haglanmig bugday ilave edin.
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3. Bolum

Alt karin agrist igin tarifler




=

-
F1rinda somon

{ V] alzemeler}

i. Somon, il. 2 Patates, iii. [-2 yemek kglgl zeytinyagn, iv. kekik, karahiber, tuz, kirmiz1 toz hiber

{ Yapihis: }

1. Farin kabina | dilim somonu koyun. Uzerine az tuz, karabiber , kirmiz1 biber
ve kekik baharatlarin ilave edin. firinda tizeri biraz kizarincaya kadar pigirin.
Patatesin kabuklarim soyun. 3-4 parcaya bslun. Az suda haglaym.
Haslandiktan sonra icine az tuz, ve Zeyfinyagl ilave edin ve puire haline
getirin, Bahk pistikten sonra yanma koyun ve beraber tiketin.
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3. Bolum

Alt karin agrist igin tarifler




Mantarl 1spanakl
omle

{ MV alzemeler}

i. 2-3 mantar, ii. 2-3 yaprak 1spanak, iii. b2 yumurta, iv. bl yemek ka§1g1 zeytinyagn, v. tuz,

vi. -2 yemek kasign lor peyniri

{ Yapilis: }

1. Mantarlar1 ve 1spanagn giizelce yikayin ve ince ince dilimleyin. Tavaya biraz
zeytinyag ile bu sebzeleri ilave edin ve soteleyerek pisirin. Once mantar
ilave edin, pj:;‘ﬁk‘cen sonra 1spanak]am koyun. ]Spanak daha hizh piser.

Bir kapta 2 yumurat: karin ve cirpim. Igine lor peyniri ve az tuz ilave edin.
Pisen sebzelerin tizerine ilave edin.
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shal oldugunuz donemlerde mutlaka beslenmenizdeki gidalara dikkat edin. Bazi gadalar
ishali arttirabilirkeni bazilar1 da durdurabilir. Alttaki tavsiyelere 6zen gosterin,
Ishali azaltacak éneriler:

+ Yagh yemekleri yemeyin

+ Salata-sebze yermeklerini azaltin ve hatta kesin.

+ Yemeklerinizin hafif ve taze yapilmig olmasina dikkat edin.

+ Yemeklerinizi gimluk yapim.

+ Tavuk ¢ok kolay bozulabilen bir et oldugu igin digarida ¢ok fazla tavuk yemeyin,
Guvenilir yerlerden tavuk aln. Oda sicakhginda uzun stire bekletmeyin.

« Balk zehirlenmeleri de ishal probleminin siddetini arttirabilecegi icin guvendiginiz
yerlerden taze balik alin. Bﬂmecﬁgjmz bir yerde yemeyin

« Salatalardan gegen bulaglar sebebiyle ishal artabilir,

+ Ishalde beslenmenizdeki 1if ve yag orann azaltmaniz gerekiyor. Bu sebeple, esmer ekmek,
tam tahlh ekmek, cekirdekli galeta gibi kepekli ve cekirdekli trunleri yemeyin

+ Yemekleri yagsiz pigirin.
« Bu dénemde beyaz ekmek yemeniz daha iyi olur.

+ Kepekli makarna yerine beyaz makarna yiyin

. Bu]gur yerine piring yiyin
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- Sut yerine yogur’c y1yin, ayran igin.
+ Meyveleri kabuklar ile yemeyin. Soyarak tiketin.
« Baharatlan kullanmayn.

+ Viyebilecek gjbj hissederseniz yagsiz beyaz et tercih edin.

+ Ishalde kaybettiginiz siv1 sizi halsiz birakabilir Bol su i¢in.

« Dirzenli probiyotik takviyesi alin.

Tavsiye edilen yiyecekler:

+ Mutlaka giinde 2-3 1t (10-12 bardak) su igin

+ Mutlaka giinde 1-2 maden suyu igin,

1 bardak maden suyu ile | bardak ayram karstirarak icin
+ Kizarmg beyaz ekmek ve az yagh beyaz peynir

+ Yogrurtlu haglanmg makarna (sos ve yagryok)

+ Piring lapas: (yogurt ile, igine nane eklenebilir)

+ Yogurtlu piringli corba

+ Halganmig veya kézlenmis patates yanma peynir veya yogurt ile
+ Tavuk gogst + haglanmis makarna

« Hindi sote (yagSJZ , sebzesiz) + lavas ile

» Ekmek tzeri yogurt
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Ishal icin tarifler
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Peynirli patates

{ MV alzemeler}

i. 2 orta boy patates, ii. I-2 dilim yagsiz peynir, iil. tuz , iv. karabiber, v. su

{ Yapilis: }

i. Patatesleri yikayim ve kabuklarmi soyun. Uzerini gegecek kadar su koyup

haglayn. Isterseniz firinda da yagsiz pisirebilirsiniz. Patatesler sicakken igine
yagsiz peyniri ve cok az karabiber-tuz ilave edip blenderdan gegirin. Peynirli
patatesi aciktikea yiyebilirsiniz. Isterseniz patates ve peyniri ayri ayri da

ogunlerde alabilirsiniz, Bu 6guNGN yanna ilave ayran koymaniz ishale daha da

iyi gelecektir.

{28}



4. Bolum

Ishal icin tarifler




Tavu h/{ makama

{ MV alzemeler}

1. 100 gTavuk gogsu, i makarna, iii. 1-2 Domates, iv. 1 kasik Salca, v. su

{ Tapilis: }

i Tavuk gég‘sfmd derisiz kismin kucuk kicuk pargalara bolum. Kestjgjmz
parcalar1 yagsiz tavada az su ile pigirin. Ya da 6nceden haglanan tavugun gogus
kasmim alip kip kip kesebilirsiniz. Az suda suyunu dékmeden makarnay:
haglayin. Baska bir tencerede 2 domatesi rendeleyin ve icine salca, tuz ilave
ederek sos haline getirin, Tavuklar sosun icine atin ve sonra makarnann

Uzerine ilave edin. Tavuk az, makarnas bol olsun.

{30}
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\Y eyveh yOgurf

{ MV alzemeler}

i 1 muz, ii. | elma, iii. | kase yogurt, iv. I sage probiyotik toz, v. toz targin

{ Yapilis: }

1. Muzu kaguk kiguk dograyn, Elmanm kabuklarim soyun ve kiiguik kiiguik
dograyin. Isterseniz rende de yapabilirsiniz. Yog’urjc icine probiyotik ilave edin.
Meyvelerle karigtirn ve targin ekleyin. Bu égiint giinde 1-2 defa yiyebilirsiniz,

{32}



5. Bolu

Kabizlik

Baz1 donemlerde kabizhik sikayetiniz artabilir. Beslenmenizde yapacagimz degisiklikler size
rahatlatacaktir. Kabizhk stresi uzadikea sikintilarmiz artabilir. Bu sebeple bir problem

olJugunJa hemen yediklerinizi kontrol etmelisiniz.

Kabizlign azaltacak tavsiyeler

 Yediklerinizin lif yonunden zengin olmas1, bagirsaklarimzi rahatlatir. Yani liften zengin beslenin

« Lif, sebzelerden, meyvelerden, tam tahlh tiranlerden gelir.

+ Beyaz ekmek yerine tam tahill, tam bugday, tam cavdar ekmekleri yiyin.

+ Piring yerine bulgur, kepekli piring yiyin

+ Meyveleri kabuklariyla beraber tiketin

* Her 6guinde mutlaka salata veya sebze yiyin.

+ Salatalar tek besinden degil, kargik sebzelerden hazirlaym. Igine her renk sebzeyi koymaya cabgm.
+ Yagsiz beslenmeyin, zeytinyagn 6zellikle hergtin almamz gereken yaglarin baginda gelir

+ Kahwaltida zeytin , salata ve sebzelerde zeytinyagn kullanin

« Kahvatida domates, biber, salatalik, maydanoz, égle ve aksam yemeklerinde zeytjnyagh bir sebze
yemegi ve salata yiyin

+ Yogurt yerine cacik, meyve suyu yerine meyve, corba yerine sebze yemegi tercih edin
+ Kahvaltida veya ara egunlerde yulaf, bugday ruseymi gibi lif segeneklerini deneyin.

+ Sade makarna yerine sebzeli, etli, bahkh makarna tercih edin

» Gunde 2-3 It su icin

{33}



+ Sabah ag karnina veya ara ¢gunlerde kuru kayis: yiyin
» Muz, piring, patates bu dénemde yemeyin

« Peynir ekmek gjbj kuru égu'm]er yerine zeytjnyagh pismis yemekler, yaninda yogurt,
ekmek ve ilave salata ile yiyin.

« Probiyotik takviyesini duizenli kullarnn.
« Her yemekte baharat kullanmn.

« Brokoli, karmbahar, lahana, kereviz gjbi bol lifli sebzeleri tercih edin ama gaz sancinz

olursa bunlar azaltin.
+ Hareketsiz kalmaym. Aralarda dinlenerek , giin ii hareketli olmaya gahsm

+ Agr egzersiz yerine gunluk devam edebileceginiz size uygun egzersizleri égrenin ve yapin

Tavsi\/e edilen yi\/ecek]er:

» sebzeli makarma

« zeytinyagh domates, kuru domates

» kuru kayist, kuru erik , kuru incir

+ kirmiza biber (¢ig, haglama, kozlenmis olabilir)
« zeytinyagh salata

+ zeytinyagh sebzeler

» baharatlar

» kabuklar ile elma, armut

« kuruyemigler

« fistik ezmesi, findik ezmesi

- taze yesillikler, koyu yesil yaprakh sebzeler
» avakado

. \/ogurt, kefir, probiyotik \/ogurﬂar

« tam bugday ekmegi, tam cavdar ekmegi

. \J/u]af, bugﬁa\/ ruseymi

* tam undan makarna , bulgur, bugday (yarma)

. kurubaklagjﬂer (mercimek, nohut) ‘{ 34 }’
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‘{301 sebzeli salata

{ MV alzemeler}

i 5-6 \/aprak roka, ii. 5-6 yaprak taze lspanak, iii, biraz may&anoz, nane, iv, 2-3 yegﬂ sogan,

v. | domates, vi. | havug, vii. mor lahana, viii. marul veya g{)bek salata, ix. | sarimsak, x. 2-3 zeytin,

xi. 2-3 ceviz, xii. 1-2 yemek kagign zeytinyagn, xiii. sirke, limon, xiv. Kirmiz1 biber, xv. haglanmis

brokoli-karmbahar

{ Yap1h§1 }

i. Tum sebzeleri guizelce yikayin. Karigik rengarek bir salata yapin. Bu ¢ig
sebzelere ilave sevdiginiz sebzeleri 1zgara, buharda veya suda haglaym. Omegjn
haglanmig brokoli, yada yagsiz tavada sotelenmis kabak gibi sebzeleri de soguk

hali ile salataniza ilave edin. zeytin+ ze\/fjnyagl ve cevizi mutlaka koyun.
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Klymah makama

{ V] alzemeler}

i. tam bugday makarna i, -2 domates iii. 100 g kiyma iv. 1-2 yemek kagigr zeytinyagn
v. | kagik salga vi. nane, feslegen, kimyon, tuz vii. kirmiz1 biber viii. yesil biber

ix. sarimsak x. roka*domajceS*sogan

{ Yap1h§1 }

1. Tam bugday makarnay1 suyunu stiizmeden az suda haglaym. Ayr1 bir kabta
domatesleri rendeleyin. Kugtik tencereye kiymay1 koyun. Cok az su ilave edin
ve pisirin, Pismevye yakin tencereye domates rendesini, salgay1, baharatlar ve
az su ilave edin. Pigirin. Pismeye yakin zeytinyaginm ekleyin ve 1-2 dakika
sonra altim kapatan. Biberleri uzun uzun dilimleyin, ayr bir tavada ¢ok az
yagda soteleyin. Yagsiz yapigmaz tavada kézleseniz de olur. Hatta vaktiniz var
ise firinda énceden kozleyin. Tam bugday makarna tstane kiymal sosunuzu
ve koz biberlerini ekleyin. Yannda soganh domatesli giizel bir roka salatas: ile
beraber tuketin.
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b kmekusti

lezzetler

{ V] alzemeler}

i. avakado-limon-yumurta, ii. Stizme yo‘g’urbk}rmlz] biber- kirmiz1 toz biber-nane,
iil. labne peyniri-kabak gekjr&egiézey’cjnya‘glﬁa]ga, iv., zeyﬁnya‘gl, v. tuz, karabiber, kimyon, sumak, kekik, feslegen,
vi, tam tahilh ekmek

{ Yap1h§1 }

i. Tam bugday veya tam cavdar veya karigik tamlh ekmek tizerine hazirlayacagnmz soslar ile

3 farkh tarif yapabilirsiniz. llk énce yumusgak (o]gun1a§m1§> avakadoyu soyalim ve igindeki
cekirdeg cikaralim. Avakado igine tuz + limon ilave edelim ve ezelim. Yumurtay: az yagh tavada
omlet olarak pigirelim. Ekmek tistine avakado sos koyahm ve tizerine yumuratmiz koyalim.
En tste sevdiginiz bol baharat ilavesini yapalim.

ii. Kirmiz1 biberi rondodan gegirin. Stizme yogurt igine bu biberi, zeytinyagn ve diger
baharatlar: ilave edin ve karigtirin. Ekmegin tizerine bolea stirin ve yiyin.

iii. | kagik salca igine biraz zeytinyagn, kekik, nane, az tuz ilave edin. igine biraz da ¢érek otu
koyabilirisniz. Karistirm ve ekmegin uzerine sarum. Uzerine labne peynirini ve en uste de

kabak cekirdeklerini ilave edin.
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