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Gulvenevler, Yesilyurt Sk. No:3/5, Cankaya/Ankara

Insiilin Direnci: 7 Giinlitk Ornek Menii

Buzdolabiniza asabileceginiz genel bir rnek. Porsiyonlar kisiye gore degisir; size 6zel plan igin diyetisyeninizle

calisin.

N T S LYY .

2 haslanmis yumurta, 1 dilim
tam bugday ekmegi, beyaz
peynir, bol yesillik

Yulaf ezmesi (su veya az
yagli sitle), tarcin ve ceviz

2 yumurta, domates-
salatalik, az yagh beyaz

peynir

Tam bugday ekmed;,
avokado, haslanmis yumurta

Yulaf ezmesi + 1 avug yaban
mersini veya cilek

2 yumurta, domates,
maydanoz, zeytinyadi

Tam bugday ekmegi, beyaz
peynir, yesillik, domates,
zeytinyagi

1 avug ceviz +
1 elma

1 avug badem
+ 1 armut

1 avug findik +
1 mandalina

1elma +
targinli yogurt

1 avug badem
+ 1 armut

1 avug ceviz +
elma

1 avug findik +
1 meyve

Izgara tavuk,
zeytinyagli brokoli-
kabak, bulgur pilavi

Izgara somon,
zeytinyagli ispanak,
esmer piring

Kuru fasulye (az yagl),
bulgur, ayran

Zeytinyagli, bol sebzeli
tavuk sote, bulgur

Firinda somon,
zeytinyagl brokoli

Izgara kofte (az yagl),
zeytinyagli bezelye,
yogurt

Zeytinyagl kuru
fasulye, bulgur, cacik

Sekersiz yogurt
+ targin

2 yemek kasigi
humus +
salatalik

Sekersiz yogurt

Ceviz + 2-3
kuru kayisi

Yogurt + 1 tath
kasigi chia
tohumu

Sekersiz kefir

Yogurt + targin

Mercimek ¢orbasi,
zeytinyagli taze fasulye, 1
dilim tam bugday ekmegi

Sebzeli mercimek yemegi,
yogurt

Izgara hindi, zeytinyagli
buharda sebze

Mercimek koftesi, yesil
salata

Nohutlu sebze yemegi, tam
bugday ekmegi

Sebzeli omlet, tam bugday
ekmegi

Izgara tavuk, zeytinyagli
kabak mucveri

Tabaginizi Kurarken

Yarisi sebze

Salata, zeytinyagl sebze, corba. Ogiine sebzeyle
baslamak yemek sonrasi kan sekerini dengelemeye
yardimci olabilir.

Dortte biri tam tahil
Bulgur, yulaf, tam bugday ekmedgi. Beyaz ekmek ve
pirinci daha seyrek ve az tiiketin.

Dortte biri protein
Yumurta, yogurt, peynir, tavuk, balik, et ya da
baklagil. Toklugu uzatir.

Sekerli icecek yok
Meyve suyu dahil. Su, maden suyu, ayran, sekersiz
cay ve bitki caylari tercih edin.



Haftalik Alisveris Listesi

Protein Baklagil ve tahil

* Yumurta ® Kirmizi / yesil mercimek

* Tavuk gogsd, hindi ® Nohut, kuru fasulye

* Somon veya mevsim balgi ® Bulgur, yulaf ezmesi, esmer piring
* Azyagh kiyma (kofte) ® Tam bugday ekmegi

* Yogurt, kefir, ayran, beyaz peynir

Sebze ve meyve Saglikh yag ve digerleri

* Brokoli, kabak, 1spanak, taze fasulye, bezelye ® Zeytinyadi

* Domates, salatalik, yesillik, maydanoz ® Ceviz, badem, findik (tuzsuz)
* Elma, armut, mandalina, cilek veya yaban mersini ® Chia tohumu, targin

* Avokado ® Humus, birkag kuru kayisi
Unutmayin

» Ogun atlamayin; uzun acliklar sonraki 6giinde asiri yemeye yol acabilir.

* Her glin en az 30 dakika yurlyus instlin duyarlihgini destekleyebilir; yemekten sonra 10-15 dakika ytrimek de
faydalidir.

» 7-8 saatlik dizenli uyku kan sekeri dengesine katki saglar.

* Ekmek alirken etiketteki ilk malzemenin "tam bugday unu" olmasina dikkat edin.

Bu menii genel bilgilendirme amacli bir rnektir; tani veya tedavi yerine ge¢cmez. insiilin direncinin tanisi, tahlilleri ve ilac tedavisi hekiminiz
tarafindan yonetilir. Kalori ve porsiyon ihtiyaci yasa, kiloya, hareket diizeyine ve saglik durumuna gore degisir. Diyabet ilaci veya insulin
kullaniyorsaniz beslenme degisikliklerini hekiminizle planlayin.

Kisiye 6zel insiilin direnci programi icin diyetisyenaydan.com
Cankaya Guvenevler'de ylz ylize veya online goriisme WhatsApp: 0530 075 64 16



