

MENOPOZ İÇİN DİYET LİSTESİ�
�
Günler�
Birinci gün�
İkinci gün�
Üçüncü gün�
Dördüncü gün�
Beşinci gün�
Altıncı gün�
Yedinci gün�
�
    SABAH                                                                                                                                                                                                                          07:30 - 08:00        �
1 bardak portakal suyu,


      3 adet bisküvi


      1 dilim örgü peyniri


2 çay kaşığı reçel�
1 bardak elma suyu,


3 adet bisküvi,


Marul - maydanoz


1 dilim dil  peyniri�
1 bardak süt 


1 dilim beyaz peynir 


1 dilim ekmek            3-4 kuru kayısı�
1 bardak ıhlamur,


6 adet zeytin,


2 adet bisküvi 


1 dilim  peynir,


2 çay kaşığı bal�
Adaçayı, 


1dilim beyaz peynir, 


1 dilim kepek ekmeği,  3- 4 kuru incir�
1 adet yumurta,


1 bardak süt,


 2 dilim kepek ekmeği


3-4 kuru kayısı�
Meyve çayı, 


1 dilim beyaz peynir, 


2 dilim kepek ekmeği,  Marul - maydanoz


3-4 kuru incir�
�
ARA ÖĞÜN�
1 bardak süt�
1 dilim ananas�
1 bardak portakal suyu �
1 adet elma �
1 dilim ananas�
2 adet galeta�
1 dilim ananas�
�
10:00 - 10:30�
�
�
�
�
�
�
�
�
ÖĞLE                             12:00 - 13:00�
Ispanak,havuç,enginar salatası,


2 adet köfte


1 meyve


1 dilim buğday ekmeği�



1 tabak lahana veya brokoli çorbası


Salata


1 dilim buğday portakal


1 dilim buğday ekmeği�
1 adet haşlanmış havuç


1 bardak yoğurt


1 adet elma


1 dilim buğday ekmeği


�
                                                 





KAÇAMAK�



Mercimek çorbası


1 dilim kepek ekmeği


�



1 tabak brokolili  spagetti


Salata


1 meyve�






KAÇAMAK�
�
ARA ÖĞÜN�



1 adet muz�



1 adet  meyveli yoğurt


�



1 bardak domates suyu�



3-4 adet    ceviz�



2 top dondurma veya ½ adet simit   �



3-4 adet kuru incir veya 1 meyve�



1 tabak yoğurt�
�
16:00 – 16:30�
�
�
�
�
�
�
�
�
 AKŞAM                                                                                                                                                                                                                       19:30 - 20:30�
2-3 adet z.yağlı kabak dolması


1 tabak yoğurt


1 meyve


1 dilim çavdar ekmeği�
100gr. Uskumru


1 tabak haşlanmış taze fasulye


1 dilim çavdar ekmeği�
2 dilim hellim peyniri


1 tabak Brüksel lahanası


1 dilim çavdar ekmeği�
2  yumurtadan yağsız menemen


Kıvırcık,biber,domates salatası


1 dilim çavdar ekmeği�
1 tabak az z.yağlı barbunya


Salata


1 dilim çavdar ekmeği�
3-4 adet soya köftesi 


Kıvırcık,biber,domates salatası


1 dilim çavdar ekmeği�
1 tabak kıymalı. Bezelye yemeği


Kıvırcık,biber,domates salatası


1 elma


1 dilim çavdar ekmeği�
�
ARA ÖĞÜN�



3-4 adet ceviz�



1 bardak süt�



1 adet muz�



1 bardak süt�
1 kase elma ve havuç püresi�
1 çay bardağı nar suyu�
1 bardak süt veya meyve�
�
22:00 - 22:30�
�
�
�
�
�
�
�
�



Akşam yemeklerini öğlen yemekleri ile değiştirmeyin lütfen.�
 �
�
Dilediğiniz kadar çay içiniz,ancak kahveyi 2 fincandan fazla içmeyiniz.�
�
�
�
�
�
Yemek ve salatalarınıza , tedaviye başlamadan önce koyduğunuzdan % 50 daha az yağ koyunuz�
�
�
�
Domates,Brüksel lahanası,brokoli,kereviz,nane,maydanoz ve yeşil yapraklı sebzeleri çok tüketiniz.�
�
�
�
Verilen öğündeki  yiyeceği aynı besin grubundan başka bir yiyecekle (örneğin taze fasulyeyi , pırasa ile , ya da köfteyi , bonfile ile) değiştirebilirsiniz.�
�
Bir önceki öğünde fazla yeseniz bile asla bir sonraki öğünü atlamayınız.�
�
�
�
�
�
Gün boyunca ekstradan dilediğinizce domates , salatalık tüketebilirsiniz.�
�
�
�
�
Listedeki yemeği bulamadığınız , ya da bulamayacağınız durumda,önünüze gelen yemeği % 30 daha az yiyiniz.�
�
�
�
Gittiğiniz ortam yemek yemeye müsait değilse , kendinize 2 kepek ekmek arası sandviç hazırlayarak götürünüz.�
�
�
�
Her gün 7 - 9 bardak su içiniz.Eğer tansiyonunuz yüksek değilse 2 - 3 bardak soda tüketiniz.�
�
�
�
�
Ara öğünde yazanları birbirleri ile değiştirebilirsiniz.�
 �
 �
 �
 �
�






