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BESLENME PLANI

Sleeve Gastrektomi, Duodenal Switch, Omega bypass

Asamall
Once berrak, sonra kivamh sivilar

Ameliyat oldugunuz giin agizdan herhangi bir sivi veya yiyecek
almayacaksiniz. Bu asamada sivi ve besin ihtiyaciniz serumlar
yardimi ile damar yolundan verilecektir.

Ertesi glin sabah hastanenin radyoloji béliminde ilagh meyve
suyu icirilerek skopi tetkikiniz (Kagak testi) yapilacaktir. Bu
testiniznormal sonuglandiginda su ve/veya % 100 sekersiz elma
suyunu kigik yudumlar halinde almaya baslayabileceksiniz.
Ameliyat sonrasi bu ilk glint birinci giin olarak kabul ediniz.
Birinci giin aldiginiz her sivi kiiciik yudumlar halinde olmali ve
yudumlar arasinda mutlaka beklenmelidir(en az 10 sn). Béylece
doygunluk hissinin olusup olusmadigi degerlendirilmelidir.
Ortalama 3- 4 yudum ile doygunluk hissini yasayabilirsiniz.
Doygunluk hissinin  olusmasindan sonra mutlaka igmeyi
birakmalisiniz. Aksi takdirde mide agrisi, bulanti ve gaz
sikayetleri olusabilir.

Doygunluk hissi rahatsizlik verdiyse hemen ylriyis yapmali ve
mideyi rahatlatmalisiniz.

Ayrica bu ilk gliniiniizde tikettiginiz sivi miktarini not etmeyi
unutmayiniz.

Swvilari yavas almaya 6zen gosteriniz ve hava yutma
ihtimaline karsi pipet kullanmayiniz.

Hastanede o6niinlize gelen sivi besinlerin  hepsini
bitirmeniz beklenmiyor, midenizde (G6gus ortasinda)
doluluk hissettiginizde durmalisiniz.

ilk 2 giin alacaginiz sivi miktari saatte yarim cay bardagini
(Yaklasik 50 mL) gegmemesine 6zen gdsteriniz.
Doygunluk (Kaburgalarin én- orta kisminda agri, omuzda

yada Ust gdgiste agr, bulanti) hissettiginiz zaman

kendinizi zorlamayip beslenmenize ara veriniz.
Bu sikayetler yemeye ara verince azalir. Israrci, gecmeyen

agdrilarda doktorunuza bilgi veriniz.

Mide bulantisi olmasi halinde beslenmenize ara veriniz.
Agri veya mide bulantisi yasamaniz halinde yuriyls

yapiniz.
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UygunSivi Secenekleri Uygun Olmayan Sivi
50 kalori/100mL'yi Secenekleri
gecmeyen, gazsiz Cok sekerli, kalorisi yiiksek,
gazl, kafeinli

icine cubuk tarcin, elma, e Alkol

limon ya da portakal dilimi e  Sade veya meyveli sodalar
konmus su e Gazlicecekler

Kalorisi disuk berrak e Kafeinli kahve

sivilar e Starbuck’s kahve icecekleri
lhlamur, acik cay e % 100 olmayan ve

Aligskin oldugunuz bitkisel 50 kcal/100mL Gzerinde
caylar meyve sulari

Ice tea, Nestea, Fuse tea, e  Ensure gibi hazir mamalar

Didi

Elma suyu, vigne suyu,
ananas suyu

Tavuk suyu ve/veya et suyu
Sekersiz hazirlanmis
komposto, hosaf

ikinci giin su ve % 100 sekersiz elma suyunun yani sira hafif
iitilmis 1thlamur ve/veya acik cay icebilirsiniz. Ayrica hastanenin
servis edecegi tanesiz komposto ve tavuk suyu ¢orba da yine
tiketebileceginiz sivilar arasindadir. Corba ve komposto
tiketirken tath kasigr kullanmalisiniz. Yine yudumlar arasinda
beklemeniz gerekir ki bunun icin kasigr her seferinde elinizden
birakiniz.

Hastaneden taburcu oldugunuz giin (3. giin) ve sonraki
giin (4. giin) evinizde sulandirilmisg ayran, yogurdun tzerinde
biriken yesil su, tavuk suyu, et suyu, komposto, hosaf, sekersiz
ananas suyu, sekersiz visne suyu, sekersiz elma suyu, acik
cay, thlamur, aliskin oldugunuz bitki caylar (adacayi harig)
tuketebilirsiniz.

5. giinden itibaren yukaridaki besinlere ilave olarak diyetinize
duru olarak hazirlanmis ve sizilmis domates (Sadece
domatesten yapilmig), bezelye, tarhana corbalar eklenebilir.
Mercimek ve ezogelin gibi koyu kivamli corbalari bu asamada
tuketmeyiniz!

5.glinde corbalara ek olarak sulandirilmis light veya kaymaksiz
yogurt, laktozsuz siit (Pinar veya icim), kefir (Altinkilic, Eker veya
icim), probiyotik yogurt (Altinkilic probiyotik, Danone Activia
veya Sutas Yovita), soya sutl ve protein tozunu ekleyiniz. Protein
tozunu 1 dlgek (30 gr) olacak sekilde 300-350 ml su veya
st ile karistirarak tiketiniz. Eger ki bu besinlerde rahatsizlik
hissedilirse 7. gline erteleyerek tekrar deneyiniz.
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Protein tozu olarak asagidaki triinleri tercih edebilirsiniz.

AATPOWES

e 6. glnden itibaren slzllmis yayla ve tel sehriye ¢orbasini da
beslenmenize ekleyebilirsiniz.

e 10.gundenitibarenbeslenmenizerafadanyumurtavelorpeyniri
gibi yumusak, az yagli ve tuzsuz peynirleri ekleyebilirsiniz. Lor
peynirini kabugu soyulmus ve cok ince dogranmis domates
ve ¢ok az zeytinyagdi ile birlikte tiketebilirsiniz. Beslenmenize
eklediginiz her yeni besini ayni glin icerisinde eklemeyiniz. Bu
sekilde bir besine karsi rahatsizlik durumu olusursa hangisinin
yaptigini bilip 1 hafta sonraya erteleyerek tekrar deneyeniz.

e  Yumurta tlketimini rafadan sekilde sagladiktan sonraki
glnlerde alternatif olarak yagsiz omlet veya menemen seklinde
pisirilmis yumurtayi cok iyi ¢cigneyerek tiketim saglayabilirsiniz.

e Ogzellikle ilk 10 giin seffaf ve/veya sivi besinler tiiketirken
yapacaginiz corbalara un ve salca ilave etmeden yapiniz.

e Sakiz c¢ignemekten kaginmalisiniz. Hava yutmaya neden
olabileceginden gaz sikayetlerinizi arttirabilir. Agiz kokusu igin
sekersiz sekerleri tercih edebilir, karanfil cigneyebilir veya agiz
calkalama sularindan faydalanabilirsiniz.

o lk haftaniz tamamlanincaya kadar olan siirecte size fikir
verebilmesi icin “Taburculuk Sonrasi Ornek Beslenme Plani” ni
inceleyebilirsiniz.



Asamalll (2.hafta)
Ince Piire Besinler

Yukaridaki besinlere ilave olarak 14. giinden itibaren
tiiketebileceginiz besinler

14 ile 18. giinler arasinda kasiktan dokilecek kivamdaki (Veya
bebek mamasi kivaminda) cignemeye gerek olmayan pire
kivaminda besinleri igerir.

Pire besinleri tercih ederken ilk olarak patates, kabak, havug
gibi sebzeleri tercih ediniz.

17. glnde ispanak, semizotu ve paz gibi yesil yaprakl
sebzelerin pilrelerini tercih etmeye baslayabilirsiniz. Sebze
plrelerini tiketirken protein alimmi arttirmak icin yogurt ile
birlikte tiketiniz.

18. glinde pirelere meyve pirelerini ekleyebilirsiniz.
Muz, kabugu soyulmus elma veya armut gibi meyveler bu
dénemdeki ilk tercihleriniz olabilir.

19.gunden itibaren, besinler ¢catalin sirtiile kolayca ezilebilecek
kivamda olmalidir. Eger besinler catal sirti ile ezilmeyecek
kivamda ise blender kullaniniz.

Dilerseniz firinda micver deneyebilirsiniz. Bu durumda 2 adet
mucver yeterli olacaktir.

Bu dénemde tath olarak muhallebi, keskil ve puding (Dr.
Oetker sekersiz- az miktarda toz tatlandirici ‘Splenda veya
Canderel sukraloz' ile pisirerek) tiiketebilirsiniz. Dondurma
1-2 top sade olarak deneyebilirsiniz. Sttlaci icerigindeki piring
nedeniyle ilk ay tercih etmeyiniz.

Probiyotik yogurdunuza kaysi, cilek, kabugu soyulmus seftali,
ananas ilave ederek blenderdan gecirip kendi meyveli
yogurdunuzu yapabilirsiniz.

Daha onceden dedigimiz gibi bu dénemde de her yeni
baslayacaginiz besinin nasil bir etki yaratacagini anlayabilmek
icin her glin yeni bir besin tiketimini saglamalisiniz.
Diyetisyenlerimizin dogru ve yeterli miktarlarda protein alip
almadiginizi degerlendirebilmeleri icin yediklerinizi not
almaniz uygun olur.
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Asama lll (3.hafta)
Piire Kivamli Besinler

Yukaridaki besinlere ilave olarak 21. giinden itibaren tiikete-
bileceginiz besinler:

Bu haftaya gecerken dikkatli olmalisiniz. Midedeki dikigleriniz
iyilesme asamasindadir.

Berrak sivi alimi glinde ortalama 6-8 bardak olacak sekilde
ayarlanmalidir. Dehidrasyonu (Su kaybini) énlemek icin 6gin
aralarinda sik sik su yudumlamayi unutmayiniz.

Su ve diger sivilarin alimi yemek sirasinda degil, yemekten 30
dakika dnce veya sonra olmalidir. Unutmayin; kati besinler ile
sivi alimi bir arada yapilmamalidir.

Bu asamadaki besinlerin yumusak kivamda ve sulu olmasina
6zen gosteriniz. Bu asamada da besinlerin de catal sirti ile
ezilmesi gerekir.

Yaklagtk 1 cay bardagindan (ortalama 100 mlL) fazla
tiketimlerden kagininiz.

lyi pismis sebzeleri, catal sirti ile ezerek veya blenderdan
gecirerek tiketebilirsiniz.

21. glinde ilk 6nce ton baligi eger ki herhangi bir rahatsizlik
hissedilmezse taze mevsim baliklari (Yagda kizartilmamali)
kilgiklanina  dikkat edilerek firinda, 1zgara veya bugulama
seklinde pisirilerek tiketilebilir.

Daha onceden aliskin oldugunuz baharatlari az miktarda
yemeklerinize ilave edebilirsiniz.

Meyve olarak muz, kabugu soyulmus ve rendelenmis elma,
armut, cilek, karpuz, kabugu soyulmus seftali, taze kaysi,
kabugu soyulmus incir tiketebilirsiniz.

Disarida iseniz marketten alacaginiz bebek plrelerinden
porsiyonunda 10 gramdan daha az seker olmak kosulu
ile tiketebilirsiniz. Ozellikle calisan ve yemek bulmakta
zorlanan kisiler bu mamalardan faydalanabilir. Kullanmayi
disindiginiz Grinln etiket bilgilerini diyetisyenlerimiz ile
paylasmaniz dogru secimler yapmaniz konusunda yardim
saglayabilir.

Light ton baligi veya light labne peyniri ile haglanmis yumurta
salatasi deneyebilirsiniz.

Bu asamada portakal, mandalina ve greyfurt tiketmeyiniz (Bu
meyvelerin tiketimine 60. glinden sonra baslanacaktir). Kuru
meyve tiketiminden kagininiz.
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Asama IV (4.hafta)
Yumusak Kati Besinler

Yukaridaki  besinlere ilave olarak 28. glinden itibaren
tiketebileceginiz besinler:

Bu asamada daha koyu kivamli besinlere geciste herkesin toleransi
farkh olabilir.

» LUTFVI;N.TUM BESINLERi YETERINCE
CiGNEDIGINIZDEN VE LOKMALAR ARASINDA

e we

BEKLEDiIGiNiZDEN EMiN OLUNUZ...

e Kofte yogurt ile ezilerek kiigik lokmalar halinde denenebilir.
Ayni glin farkli bir kati besini test etmemelisiniz. Eger yogurtla
ezilmis kofte size rahatsizlik verirse bu menulyU 1 hafta sonraya
erteleyiniz.

e Domatesler rendelenip kiyma ile karistirilarak daha sulu
kivamda yemek elde edebilirsiniz. Bu daha kolay etten gelecek
proteini almaniza yardimci olabilir.

e Kati besinler ile birlikte sivi almayiniz. Kati besin alimindan en
az 30 dakika sonra sivi alabilirsiniz.

iLK 4 HAFTA KIRMIZI ET, TAVUK ETi,
EKMEK, PiRINC, BULGUR
TUKETMEYINiz...

T B o e



Asama V (5.hafta ve sonrasi)
Kati Besinler

o ilk bir ay dolduktan sonra Etimek kullanabilir veya ekmegi
(tam bugday veya cavdar) elektrikli 1zgarada, tost makinasinda
veya teflon tavada gevrek hale getirerek tiketebilirsiniz. Gin
boyunca 1 dilimden fazla ekmek yememeye 6zen gosteriniz.

e Kizarmis ekmek veya Etimek tiiketecekseniz 6ncelikli olarak
protein grubunu bitirmeniz gerektigini bilmelisiniz. Doygunluk
hissini saglayamadiysaniz kizarmigs ekmek veya etimek
tuketebilirsiniz.

e Bu haftaya girildiginde kirmizi et grubunun yumusak olanlari
kiicik parcalara bolinerek ¢ok iyi ¢cignemeye dikkat ederek
beslenmenize katmaya baslayabilirsiniz. Eger ki rahatsiz
olursaniz 1 hafta erteleyiniz.

e Tavukve hindi eti yine yumusak kisimlari olan siyah etleri ve but
gibi kisimlar ilk olacak sekilde 6.haftadan sonra beslenmenize
katmaya baslayabilirsiniz. Bu grupta da yine kiiclk parcalara
bolerek cok iyi ¢igneyerek tiketmeye dikkat ediniz. Eger ki
rahatsizlik hissederseniz 1 hafta erteleyiniz.

e Daha o6nceki glinlerde tukettiginiz sebzelere bu hafta iyi
pisirilmis diger sebzeleri de ilave edebilirsiniz. Gaz yapma
sikayeti olursa yeniden denemek icin 1 hafta bekleyiniz.

e Tam bugdaydan uretilmis makarnayi (integrale) yine catalin sirti
ile ezilecek kivamda pisirerek az miktarda (ortalama 2 corba
kasign) tiketebilirsiniz.

e Buasamada artik beslenmenize her tirli besini ekleyebilirsiniz.
Ancak yeni besinler eklerken yine dnce ayrn bir sekilde
denemeye dikkat ediniz.

e Kuru baklagiller grubu besinlere (Yesil mercimek, nohut,
kuru fastlye gibi) 45. glinden sonra misira ise 3 ay sonra
beslenmenizde yer vermeye baslayiniz.

Cig yesil yaprakl sebzelerin tiketimine 5.haftada baslayiniz.
1. ay sonrasi 6rnek beslenme tablosunu 17 no’ lu sayfada
bulabilirsiniz.
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YENI YASANTINIZDAKI
GENEL KURALLAR

Swvilar

e Ogzellikle 1. ayda &nceliginizi su tiiketimine veriniz.

e 7. glinden itibaren aldiginiz su miktari 1,5 litreyi bulmalidir.
ilerleyen giinlerde ise bu miktari arttirabildiginiz kadar arttirmaya
calisiniz. Daha kivamli besinlere gectiginiz 3. haftada yemekler
arasinda yeterince sivi aliniz. (Glinde ortalama 1,5 litre)

e Kati besinlerle birlikte sivi almayiniz. Sivi alimi igin 6gln 6ncesi
10-15 dk., sonrasi en az 30 dakika bekleyiniz.

e Gln boyunca susamayi beklemeden yudum yudum sivi aliniz.
Cunku 1. aydaki halsizligin en sik karsilagilan nedenlerinden
biri yetersiz sivi alimidir.

Alkol ve kahve gibi sivilardan 1. ayda uzak durunuz.

Soda gibi gazl icecekleri 1 yil boyunca tiiketmeyiniz. Yiksek
kalorili seker orani yliksek sivilara dikkat ediniz. Bunun i¢in mutlaka
besinlerin besin degeri tablolarini okumaya dikkat ediniz.

Genel Beslenme

e Bundan sonra beslenmenizde ilk tercih edeceginiz grup
proteinler olmalidir. Karbonhidrat icerikli besinlerden
olabildigince uzak durmalisiniz.

o lk 6nce protein grubunuzu daha sonra sebze grubu
besinlerinizi en son karbonhidrat icerigi yiiksek besinleri tercih
etmelisiniz. Protein ve lif icerigi yiksek bir beslenme aliskanligi
ile kilo kaybiniz daha verimli bir sekilde devam edecektir.
Ancak en 6nemlisi kilo verimi sonrasi koruma déneminde yeni
kilonuzu en iyi sekilde korumanizi saglayacaktir.

e Yemeklerinizi kiigik porsiyonlar halinde, yavas yavas yemeyi
ve besinleri ¢ok iyi cignemeyi aliskanlik haline getirmeye
calismalisiniz. Bu sekilde kusma, bulantt ve agrn gibi
gorilebilecek sikintilarin yasanmamasini saglayacaksiniz.

e Tathlarin tiketilme sikligina dikkat ediniz. Olabildigince uzak
durmaya 6zen gosteriniz.

e Yemek yeme siireniz en az 20 dakika olmalidir. Lokmalar arasinda
en az 30 saniye beklemelisiniz. Biyik lokmalar almaniz ve
cignemeden hizli yutmaniz agri ve hatta kusmaya yol acabilir.

Doluluk hissini 6grenmeye calisiniz.  Ameliyat 6ncesindeki
doygunluk hissinden farkli olarak gégsinizin orta alt kisminda
doluluk, basing, siskinlik, omuzda yada lst g&glste agri,
bulanti_seklinde hissedeceksiniz. Eger hizli yemek yerseniz bu
hissi zamaninda algilayamayip, yemek sonrasi agri ve kusma
yasayabilirsiniz. Bu sikayetler yemeye ara verince azalir. Eger
gecmezse ev igerisinde atacaginiz birkag tur ile rahatlayacaksinizdir.
Israrci, ge¢meyen adrilarda koordinatérlerimize bilgi veriniz.
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Yag miktari fazla olan yiyeceklerin tiketiminden kagininiz.

Bunlar;

e Tereyadl, margarin ve diger yaglar (zeytin yagi, aycicek
yagdi, vs).

Krem peynir.

Mayonez.

icerigi bilinmeyen her tiirlii sos.

Cesni vericiler.

Sosis, salam, sucuk gibi sarkuteri Grinleri.
Tam yagl sut.

Yagli peynirler.

Tel peynirler.

Kizartilmig tiim yiyecekler.

Cipsler.

Serbetli, hamur isi tatlilar.

Pilav.

Agma, pogaga, vb. hamur isleri.

Kabuklu yemisler (findik, badem, vb).
Misir patlagi veya haslanmig misir.

Kek, pasta, brownie, vb pastane Urinleri.
Findik kremasi ve kremali dolgulu tatlilar.
Cikolata.

icerigi bilinmeyen her tiirlii paketlenmis Griin.
Bebe biskivileri.

Giinliik Hayata Doniis

3. gun dus yapabilirsiniz. Dus esnasinda dikislerinizi su
gecirmeyen bandaj ile kapatiniz. Dus sonrasinda bu bandajlari
cikartiniz.

3- 7. glinlerde evde, 7. glinden sonra ise diz zeminde acik
havada ylrlyuslere baslayiniz. Ginlik olarak yapacaginiz
duzenli  ylrtytsler  agirlik  kaybetmenize  yardimci
olacaktir. Taburcu oldugunuz andan itibaren merdivenleri
kullanabilirsiniz.

10. giin araba kullanabilirsiniz.

15. giinden itibaren deniz veya havuza girebilirsiniz. Yavas
tempo ile ylzebilirsiniz.

45. glinden itibaren fitness, pilates, vb. salon sporlarina bir
egitmen esliginde baslamanizi éneririz. Diizenli salon sporlari
hizli agirlik kaybina bagl kas dokusu kaybi ve ciltteki sarkmalari
en aza indirecektir.

Bir destek grubuna lye olunuz. (Facebook: ‘Obezite Koray
Tekin gibi)
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Taburculuk Sonrasi Ornek Beslenme Plani

3-4. Giin 5. Giin 6. Giin 7.Giin
1 cay bardagi | 1 cay bardagr | 1caybardag | 1cay bardad
. su 1 fincan su 1 fincan su 1 fincan su 1 fincan
Giine
baslarken actk cayveya | acik cayveya | agik cay veya | acik cay veya
bitki cay! bitki cay bitki cay bitki cay
(Orn;thlamur) | (Orn;ithlamur) | (Orn;ihlamur) | (Orn;ihlamur)
- 1 bardak ! barc_;lak
1 bardak 1 kiiguk o .| protein tozlu
%100 sekersiz | !
sulandiriimisg kase evde mevve icecek (1/2
Kahvalti light ayran hazirlanmig s Y (taze Slcek whey
veya yogurt komposto/ uyu . protein tozu
sikilmis tercih
suyu hosaf I + 150 mLsu
edebilirsiniz) ..
veya stit)
1 kiicik L
kase evde 1 gcay bardag | 1 bardak light 1 kiiglik
) kase evde
Ara hazirlanmig light veya ayran veya hazirlanm:
komposto/ laktozsuz stit | yoGurt suyu K $
omposto
hosaf
1 kepge et/
tavuk suyu 1 kepge gorba 1 kepge corba 1 kepge
(domates corba (sivi
(hazirlarken (yayla corbasi .
O s rendelenerek o olacak sekilde
gle icine kabak, gibi hazirlanir
hazirlanmig - hazirlanmig
patates, domates pirincler tarhana
havug ilave orbasi) stiztillr) orbasi)
edebilirsiniz) s §
1 bardak 1 kiguk 1 adet sade
%100 sekersiz | kase evde 1 bardak probiyotik
Ara meyve suyu hazirlanmig %100 sekersiz | yogurt (Orn;
(elma, visne, komposto/ meyve suyu Altinkilig,
ananas) hosaf Activia, Yovita)
1 bardak
1 kuguk 1 kepce protein tozlu
kase evde 1 bardak light pe icecek (1/2
tanesiz P
Ara hazirlanmig ayran veya komposto/ Slcek whey
komposto/ yogurt suyu ho al? protein tozu
hosaf g + 150 mLsu
veya slit)
1 kepce
1 kepge et/ corba (sivi
tavuk suyu 1 kepge gorba 1 kepge corba | olacak sekilde
(domates
(hazirlarken (yayla corbasi | hazirlanmis
g, rendelenerek Y
Aksam icine kabak, hazirlanm: gibi hazirlanir | sebze veya
patates, domates 3 piringler taneleri
havug ilave orbasi) stizallr) alinmis
edebilirsiniz) § sehriye
corbasi)
1 bardak light | 1 bardak light | 1 bardak light | | 22rdak
Ara ayran veya ayran veya ayran veya laktozsuz stit/
Ve Y T Y e Y light stit/ soya
yogurt suyu yogurt suyu yogurt suyu SGti

* Burada belirtilen 6glnler arasinda yudum yudum su almayi ihmal
etmeyiniz. Ozellikle 4. glinden sonra glinlik 0,75-1 It olacak sekilde
su almaniz gerekmektedir.
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8.- 9. Giin

10.-11.-12. Giin

13.-14. Giin

Giine baslarken

1 cay bardagi su
1 fincan acik cay
veya bitki cay!
(Orn; thlamur)

1 ¢cay bardagi su
1 fincan acik cay
veya bitki cay!
(Orn; Ihlamur)

1 cay bardagi su
1 fincan acik cay
veya bitki cayi
(Orn; thlamur)

1 bardak protein
tozlu icecek

1 bardak protein
tozlu icecek

1 bardak protein
tozlu igecek

Kahvalti (1/2 dlgek whey (1/2 dlgek whey (1/2 dlgek whey
protein tozu + 150 | protein tozu + 150 | protein tozu + 150
mL su veya sit) mL su veya sit) mL su veya sit)
1 bardak laktozsuz | 1 kase evde 1 kase evde
Ara sut/ light sit/ soya | yapilmis yapilmisg
sUtu komposto/hosaf komposto/hosaf
1 kiguk kase Rafadan yumurta 1 kiiguk kase
tanesiz corba veya Lor peyniri + | tanesiz ¢corba
Ogle (ezogelin ve kabugu soyulmus | (ezogelin ve
mercimek ¢orbasi | ince dogranmis mercimek ¢orbasi
harig) domates harig)
1 adet sade 1 su bardagi light | 1 bardak protein
probiyotik yogurt | kefir (Orn; Altinkili, | tozlu icecek
Ara (Orn; Altinkilig, Eker veya Igim) (1/2 dlcek whey
Activia, Yovita) protein tozu + 150
mL su veya sit)
1 bardak protein 1 bardak laktozsuz | 1 bardak laktozsuz
tozlu icecek sut/ light sit/ soya | sut/ light siit/ soya
Ara (1/2 dlgek whey sutl + 5 adet sutl + 5 adet
protein tozu + 150 | ¢ilek blenderdan cilek blenderdan
mL su veya siit) gegirilerek gecirilerek
1 kigik kase 1 bardak protein Cilbir (yogurtlu
tanesiz corba tozlu icecek yumurta) sulu
Aksam (ezogelin ve (1/2 dlgek whey sekilde yumurta
mercimek ¢orbasi | protein tozu + 150 | pisirilir ve yogurt
harig) mL su veya siit) ile servis edilir
1 bardak light 1 adet sade 1 adet sade
Ara ayran probiyotik yogurt | probiyotik yogurt
(Orn; Altinkilig, (Orn; Altinkilig,

Activia, Yovita)

Activia, Yovita)

Dot Do
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15. giin 16.giin 17.giin 18.giin 19.giin 20.giin
Giline
baslarken 1 bardak su 1 bardak su |1 bardak su 1 bardak su |1 bardak su |1 bardak su
$
Menemen 1 bardak 2 corba kagigi |Yagsiz Menemen |Rafadan
(yagsiz, protein lor peyniri veya |Peynirli (yagsiz, yumurta +
biberilavesiz  |tozlu 2 dilim az yagl/|Omlet (light |biber lor peyniri
kabuksuz icecek (1 light yumusak |sUtilave ilavesiz + kabugu
Kahvalt domates ile Slgek whey |peynir edebilirsiniz) |kabuksuz  |soyulmus
sulu olacak protein tozu |(ortalama 60 gr domates ile |ve ¢ok ince
sekilde) + 300 mL su |catalla eziniz) + sulu olacak |dogranmis
veya slit) kabuksuz ¢ok sekilde) domates
ince dogranmig
domates
Sebze puresi  |Cilbir 1 bardak Mucver icine |1 kase Sebze
Light yogurt (yogurtlu proteintozlu  |yumurtave |kremasiz puresi Light
(sebze yumurta) icecek (1 dlgek |peynirilave |corba (Orn; |yogurt
purelerinin sulu sekilde |whey protein | edilerek bezelye, (sebze
icine lor peynir |yumurta tozu + 300 mL |protein mantar, purelerinin
Ogle veya light pisirilirve  |su veya siit) kalitesi domates, icine lor
labne peynir  |yogurtile arttirilir, blenderiz  |peynir veya
ekleyebilirsiniz) |servis edilir firnda veya |sebze) 1 light labne
yanmaz kase light  |peynir
tavada yogurt
pisirilir
1 bardak light |1 su bardagi|1 porsiyon 1/2 kase 1 adet sade |1 bardak
ayran veya light| meyve suyu |meyveden sutld tath probiyotik  |protein
kefir (katkisiz) yapilmis meyve |veya 1top  |yogurt (Orn; tozlu
Ara veya puresi targin dondurma  |Altinkilig, icecek (1
haglanmis  |ilave ederek Activia, olgek whey
meyve tatli isteginizi Yovita) protein tozu
piresi bastirabilirsiniz + 300 mLsu
veya siit)
1 kase Sebze 1-2 kepge St ve peynir | 1 bardak Sebze
kremasiz gorba |plresi Light |corba koyu eklenmis protein piresi Light
(Orn; bezelye, |yogurt kivamli olabilir |patates tozlu yogurt
mantar, (sebze puresi icecek (1 (sebze
Aksam domates, purelerinin Slcek whey |prelerinin
blenderiz icine lor protein tozu |igine lor
sebze) peynir veya + 300 mL su |peynir veya
light labne veya siit) light labne
peynir peynir
1 bardak 1 bardak 1 adet sade 1 bardak 1 bardak 1 adet sade
protein tozlu  |lightayran | probiyotik protein tozlu |lightayran |probiyotik
icecek (1 6lgek |veyalight |yogurt(Orn; icecek (1 veya light  |yogurt (Orn;
Ara whey protein | kefir Altinkilig, olcek whey | kefir Altinkilig,
tozu + 300 mL Activia, Yovita) |protein tozu Activia,
su veya siit) + 300 mLsu Yovita)
veya siit)
[J
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21.-22.

giin 23.giin 24.giin 25.-27.giin | 28.-30.giin
S:;aerken :ubardak 1 bardak su 1 bardak su 1 bardak su | 1 bardak su
1 bardak | 1 adetkayisi | yagsiz peynirli | Menemen 1yumurta 1
protein kivaminda omlet (light (yagsiz, dilim peynir
tozlu haslama sutilave biber veya 2 ¢orba
icecek yumurta edebilirsiniz) | ilavesiz kasigi lor
Kahvalt (1 olgek + 1 kasik kabuksuz peyniri ince
whey light labne domatesile | dogranmis
protein karisimi ince sulu olacak | kabuksuz
tozu + dogranmis sekilde) domates
150 mLsu | kabuksuz
veya siit) | domates ile
1 kutu 1 kase Sebze puresi 1 kutu light | Domates
lightveya | kremasiz 1 kigtk kase | veyayadi rendesiile
yagi iyi corba (Orn; yogurt (sebze | iyi stizlilmus | hazrlayacaginiz
stzllmis | bezelye, purelerinin TON baligi | kiyma kavurma
Ogle TON mantar, icine lor peynir veyayumusak
baligi domates, veya light kéfte 1 kase
blenderiz labne peynir lightyogdurt
sebze) 1 kase | ekleyebilirsiniz)
light yogurt
172 1 bardak 1 bardak 1 bardak 1 bardak
porsiyon | protein tozlu | protein tozlu | protein protein tozlu
az sekerli | icecek (1 icecek (1 tozlu icecek (1
Ara veya Slcek whey Slcek whey icecek (1 Slcek whey
tatlandirici | protein tozu | protein tozu | dlgek whey | protein tozu
ile +150mLsu |+ 150mLsu | proteintozu | + 150 mLsu
pisirilmis | veya sit) veya siit) + 150 mLsu | veya siit)
mubhallebi veya slit)
Menemen | 1kutu light lzgara veya Micver 1 kase balik
(yagsiz, veya yagi iyi bugulama icine corbasi
biber stiztilmis balik yumurta ve
ilavesiz TON baligi peynir ilave
kabuksuz | lightlabne ile edilerek
domates | kanstirabilirsiniz protein
Aksam ile sulu kalitesi
olacak arttinilir,
sekilde) firnda veya
2 corba yanmaz
kasigi lor tavada
peyniri pisirilir 1
kase light
yogurt
1 bardak |1 adetsade 1 bardak light | 1 adet sade | 1 adet sade
light ayran | probiyotik ayran veya probiyotik | probiyotik
Ara veya light | yogurt (Orn; | light kefir yogurt (Orn; | yogurt (Orn;
kefir Altinkilig, Altinkilig, Altinkilig,
Activia, Yovita) Activia, Activia,
Yovita) Yovita)

Dot Do
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1. AY SONRASI BESLENME PLANI

Giine baslarken: 1 su bardagi su

Kahvalti:

Tercih dnceliginiz protein icerigi yiiksek besinlerden yana olmalidir.
*  Yumurta

e Peynirler (az yagh peynirler...)
e St

e  Protein tozu gibi.

Sonrasinda ekmek grubu olan tam tahilli ekmekler veya etimek
tercih edebilirsiniz. Ancak ekmek grubu glinde 1 dilim ile sinirl
kalmalidir.

Ornek Kahvalti Secenekleri;

e 1 tam yumurta (omlet/menemen/haslama) + 1 dilim peynir +
S6gus sebzeler + 1 dilim ekmek veya 2 adet etimek (ince labne
peynirli)

2 yumurta + 1 dilim etimek + domates, salatalik vb.

e 2 dilim etimek Uzerine light labne peynir + domates, salatalik,
maydanoz vb.

1 dilim fime et/hindi + 3 adet zeytin + s6gus sebzeler
1 kase yogurt + 1 porsiyon meyve

e 2 kaslk yulaf ezmesi + 1 su bardagdi stit + Kuru meyveler + Yagl
tohumlar
V5 yufkadan yapilmis bol sebze ve peynirli gézleme

e Yatost+ domates, salatalik

Ogle/Aksam:

Tercih 6nceliginiz yine protein igerigi yuksek besinlerden yana
olmalidir.

e Etgrubu (Kéfte/ Kirmizi et/ Balik/ Tavuk)

*  Yumurta

e Peynirler

e  Protein tozu gibi.

Oncelikle karniyarik ici  gibi kiymali sebze yemekleri ile
baglanmalidir. 5. Hafta icerisinde sulu kofteler, 1zgara kofte tercih
edilebilir. 6. Haftada kusbasi ya da yumusak etlere baslanilabilir
(lokum kivaminda bonfile et gibi). 7. Haftada et doner, tavuk
but kebap, kuzu etine baslanilabilir. 8. Haftada tavuk gégus, pirzola
gibi daha kati et denemeleri yapabilirsiniz. Glnluk lif ihtiyaciniz icin
ilk tercihimiz olan protein kaynagi besinleri tikettikten sonra sebze
grubu besinleri de beslenmenize ekleyiniz.

45.Ginden sonra kuru baklagilleri de beslenmenize ekleyebilirsiniz.

[)
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Ornek Ogle/Aksam Yemegi Secenekleri:

lzgara kofte + salata - Sulu kofte veya karniyarik ici de olabilir.
lzgara et + salata

lzgara tavuk + salata - Tavuk haglama (Terbiyeli sekilde)

lzgara balik + salata

Ton balikl salata

Cacik (1 su bardagi yogurttan yapilmis semizotu veya salatalik)
Sebze yemegi (mlcver, kabak, ispanak, fasulye) + 2-3 yemek
kasigi yogurt + salata

e Kuru baklagiller yemegi (kimyon ilave ediniz) + Yogurt + Salata

Ara Ogiinler:

Her 6glnlerimizde oldugu gibi ara 6giinlerde de yine protein
agirlikli besinleri tercih etmeliyiz.

e Peynirler

e St

e Yogdurt gibi.

Protein kaynagi besinleri tercih ettikten sonra meyve, tam
tahilli grisini gibi karbonhidrat kaynagi besinleri beslenmenize
ekleyebilirsiniz. Ara 6glnlerde protein kaynagi besinleri tercih
etmek ihtiya¢ duyulan glnlik protein ihtiyacinin karsilanmasi igin
cok dnemlidir.

Tath tercihini mimkin oldugunca en son tercih etmek ilerleyen
zamanlarda da tatlilardan uzak durmanizi saglayacaktir.

Ornek Ara Ogiin Secenekleri:

1 su bardag kefir (light)

1 kutu probiyotikli yogurt

1 su bardagi proteinli stt

Quark peyniri

Atistirmalik Peynirler

Fime etler

1 su bardagi ayran --- light veya light yogurttan yapilmis
1 porsiyon meyve

5-6 adet i¢ findik veya badem veya 2 ceviz

Sekersiz sttt tatlilar veya 2 top sade dondurma (haftada 1 kez)
V2 paket diyet biskivi

1 avug leblebi (kabizlik durumunda tercih etmeyiniz)

1 fincan sekersiz sttlt kahve --- latte

[)
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BESINLERIN ICERIKLERI

Protein Kaynaklari (Giinde 60-85 gr protein tiiketmelisiniz):

Kirmizi €t (30Gr) oo 6gr
Tavuk (derisiz) (30 gr) oo 6gr
Hindi (derisiz) (30 gr) oo 6gr
Balik (30 ) wveeeiicc e 6gr
YUmUta (1 adet) cveoeeeicieceeceeeee e 6gr
Peynir (Normal yagli) (30 gr) ....coeeiiiiciiccceccee 6gr
Flime et gruplar (30 gr) ..o 6gr
1 su bardagi (200 mL) light/normal/laktozsuz siit ............c......... 6gr
1 su bardagi (200-250 gr) light/normal/laktozsuz yogurt ........... 6gr
1 su bardagi (250 mL) proteinli sUt .....ccccooeciniiniiiiiiccne, 13 gr
1 su bardagi (200 ML) soya SULU ...ovevceiiiiiciciiiicccceecc e 6gr
100 gryesil mercimek .......ccccoooiiiiiiiiiii 23 gr
T00 Gr NORNUL L. 21 gr
100 gr kuru fasulye ..o 22 gr
100 gr kuru barbunya ... 23 gr
20 adet i¢ badem (Tuzsuz/kavrulmamis) ........cccccoveciinncccccns 7 gr
20 adet i¢ findik (Kavrulmamig) ..o 6gr
20 adet TISEIK ooviiiiicc e 10 gr
20 adet Antep fistigi (Tuzsuz/kavrulmamis) .....cccccevvvrvnnnecne. 2gr
8 adEt COVIZ . 6gr
1 yemek kagiGi fistik @Zmesi ....ccocececieiiiii e 3gr
Tavug (10 g) kabak cekirdedi ... 2gr
Saglikh Yaglar:

1-2 tath kasigi zeytinyadi

4 dilim avokado

Yagli tohumlar (badem, ceviz gibi)

3-5 adet zeytin

*Saglikli yaglara beslenmenizde yer vermek kabizlik sikintisini
yasamanizi engelleyecektir.

Saghkl Karbonhidratlar:

1-2 yemek kasigi yulaf ezmesi

Tam tahilli ekmekler

Tam tahilli makarna

Bulgur

Tam tahilli gidalar

Meyveler (Porsiyonuna dikkat ederek)

*Ameliyat sonrasinda ilk tercihinizin protein grubu besinler sonra
sebzeler son olarak karbonhidrat degeri yiiksek besinler olmasi
gerektigini unutmayiniz.

[
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MEYVE DEGISiM LISTESI

(1 Porsiyon Meyve Miktari)

MEYVELER PORSIYONLAR MIKTAR (gr.)
Elma 1 kigik boy 100
Muz 1 kigik boy - 1/2 biyik boy 50
Greyfurt yarim adet 125
Portakal 1 orta boy 100
Mandalina 1 blyik boy veya 2 kigiik boy 100
Turung 1 orta boy 100
Ayva 1/4 orta boy 80
Armut 1 orta boy 100
Uziim 15 iri tane 80
Nar 1/2 kiigik boy 80
Kavun 1/8 orta boy 200
Karpuz 1/8 orta boy 200
Kiraz 12 adet 75
Kivi 1 orta boy 120
Visne 10-12 adet 80
Kayisi 3 adet 100
Seftali 1 orta boy 100
Taze Incir 1 kiglk boy 50
Yeni Diinya 6 adet 125
Erik 5 adet 100
Mirdium Erigi 3-4 adet 50
Cilek 12 adet 175
Bogurtlen Y2 su bardagi 75
Ananas 1 dilim 75
Greyfurt suyu 1 ¢cay bardagi 100
Portakal suyu 1 cay bardagi 100
Nar suyu 1/3 su bardagi 80
Vigne suyu 1/3 su bardagi 80
Uziim suyu 1/4 cay bardagi 60
Elma suyu 1/3 su bardagi 80
Kuru incir 1 adet 20
Kuru erik 5 adet 20
Kuru kayisi 4 adet 20
Kuru Gzim 1 yemek kasigi dolusu 20
Hurma 1/4 orta boy 50
Kuru Hurma 5 adet 20
Limon 1 orta boy 100
Dut 1/2 su bardagi 50
Ahududu 1/2 su bardagi 75
Nektarin 1 orta boy 125
Mango suyu 1/2 su bardagi 70

GDEZ te & Metabolik Cerrahi
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YENi YASAMINIZDA SIK KARSILASILAN
SORUNLAR VE COZUMLERI

Agri

Hafif ve orta siddette agr cerrahi operasyon sonrasinda normaldir.
Eger size verilen agri kesiciye ragmen (Felden Flash® tablet) agriniz
siddetleniyorsa koordinatérlerimiz ile baglantiya geginiz.

Ates
Viicutisiniz 38 °C gecmemelidir. Usiime, titreme ve 38 °C (izerindeki
ates durumunda koordinatérlerimiz ile baglantiya geginiz.

Bulanti

Siklikla midenizin alabildiginden daha fazlasini yemenize, besin
kokularina karsi hassasiyete, agr kesicilere, yememeye ve az sivi
alimma bagh olur. Bulanti hissiniz giin boyunca ve bir ka¢ giin
surlyorsa koordinatérlerimiz ile temasa geginiz.

Kusma

Siklikla hizli ve midenin alabildiginden fazlasini yemeye bagli olarak
olusur. Doluluk hissi olustuktan sonra yemeye devam ederseniz
kusma olabilir. Bircok hastada, olabilen kusma ataklari, yavas yeme,
iyi cigneme ve doluluk hissi olustuktan sonra bir lokma dahi almama
gibi talimatlarin hizli bir sekilde 6grenilmesini saglar. Kusmaniz giin
boyunca devam ederse, kati veya kivamli besinlerin alimini birakip,
6- 12 saat boyunca sadece berrak sivilar almalisiniz. Eger kusma 2
glin boyunca devam ederse koordinatorlerimiz ile temasa geginiz.

Agiza yapigkan, farkl tatta sivi gelmesi

Yemeklerin sindirimi icin midede uretilen mukus baz hastalarda
yemek borusuna dogru geri ¢ikarak agizda yapiskan, degisik tatta sivi
hissi verebilir. Genelde ilk ti¢ ay devam eden bu sikayet kendiliginden
dizelir. Cogu hasta yemekten 30 dakika dnce alinan acik cay veya
limonlu sicak su ile bu sikayetin en aza indirildigini tarif etmektedir.

Dehidrasyon (Viicutta su oraninin azalmasi)

Eger yeterince sivi almazsaniz dehidratasyon olusabilir. Belirtileri;
halsizlik, koyu renkli idrar, bulanti, bas dénmesi, dil paslanmasi,
bayilma, uyku hali, bel agrisi seklinde siralanabilir. Bu belirtiler sizde
varsa ve yeterince sivi almadiginizi disinlyorsaniz bir hastaneye
giderek damar yolu ile sivi tedavisi almaniz gerekebilir. Bu durumda
koordinatérlerimiz ile temasa geginiz.

Dumping Sendromu

Seker, dondurma, serbetli tathlar gibi basit karbonhidratlarin
ylksek oranda bulundugu besinlerden bol miktarda alinmasi
nedeniyle olur. Belirtileri; karin bdlgesinde dolgunluk; kramplar,
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bulanti ve ishal seklinde gorilebilir. Bazi hastalar sersemlik hissi,
vicutta sicaklik, zayiflik ya da bayilma durumunu tarif edebilirler.
Soguk terleme, kalp hizinda yiikselme de belirtiler arasindadir. Basit
karbonhidratlari iceren besinlerin (Piring, makarna, patates, sekerli
besinler) kisittanmasi; daha ¢ok protein tiiketerek ve yemekler ile
birlikte sivi almayarak belirtiler azaltilabilir. Ayrica asir sicak ve
soguk besin tiketiminden kaginiimalidir.

Kabizlik (Konstipasyon)

Yetersiz su aliminin beraberinde getirdigi en biylk problemlerden
biri kabizliktir. Kabizlik probleminiz varsa su aliminizi arttirmak ile
baslamalisiniz. Posali besinlerin tiketimleri de yine kabizlikla basa
cikmanizda size yardimci olacaktir. ilk haftalarda posali besinlerin
tuketimlerini arttirmak zor olabileceginden probiyotik icerikli
yogurt ve kefir tlketebilir, ayrica piyasada satilan probiyotik
tozlardan diyetisyeninize danisarak kullanabilirsiniz. Fiziksel olarak
aktif olmaniz da yine kabizlik sikayetlerinizin 6nlenmesinde destek
olur. Bu yontemlerle dizelme saglanamaz ise Bekunis drj gece
yatarken 1 adet alabilirsiniz. Bunu bir ka¢ gln tekrarlayabilirsiniz.
Fakat aliskanlik yapmamast icin strekli kullanmaniz énerilmez.

ishal (Diare)

ishal durumu (Bir giinde 3 defadan daha fazla diskilama)
olustugunda sut gibi laktozlu besinleri sinirlandiriniz. Yavas
yediginizden ve iyi ¢cignediginizden emin olunuz. Tuketimlerinizde
eger kullaniyorsaniz yag ve baharat alimini sinirlandiriniz. Etiket
okuma aliskanligr gelistirerek igeriginde seker alkoll olan besinleri
diyetinizden ¢ikarmalisiniz. Bunlar etiketlerde sorbit-OL, mannit-
OL, vb sekilde yer alir. Sindirim sisteminizi desteklemek icin yine
probiyotiklerden faydalanabilirsiniz. Eger ishal iki giin boyunca
devam ederse koordinatorlerimiz ile temasa geciniz.

Bas Donmesi veya Bas Agrisi

Sivi alip almadiginizdan emin olmalisiniz. Yemeklerinize bir miktar
tuz ilave etmenizde yine bu sikdyetlerinizin ortadan kalkmasi
konusunda yardimci olabilir. Ogin atlamadiginizdan ve yeterli
besin alimi yapip yapmadiginizdan da emin olmalisiniz. Tim bu
degisimleri yapmis olmaniza ragmen devam eden bir bas donmesi
var ise koordinatorlerimiz ile temasa geginiz.

Yorgunluk, bitkinlik

Yeterli sivi alip almadiginiz yorgunluk ve bitkinlik hissi yagsamanizla
alakalidir. Uyku duzeninizin de yine saglanmis olmasi gece
uykularinin  mutlaka saglaniyor olmasi gerekir. Ayrica fiziksel
aktivitenin yasam kalitenizi arttiracagini bilerek yuriyuslere gerekli
onemi vermelisiniz. Besin tlketimlerinizde protein kalitesi yiksek
besinler tiketmeniz de bu sikdyetlerin 6nlenmesinde &ncelikli
diizenlenecek noktalardan biridir.

[)
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Mide Eksimesi (Reflii)

Cok soguk veya cok sicak besinlerin tiketimi bu durumun artmasina
sebep olabilir. Ayrica baharatli ve salcali besin tiketimleri de yine
mide eksimesine neden olabilir. Gazli icecekler, ¢ikolata, alkol,
nane, yagli yiyecekler. icecekleri pipet ile tiiketmekten kacininiz.
Yemek sonrasinda hafif tempoda yurlyls yapmak ve yastiginizi 45°
egimde tutmak sikayetlerin dnlenmesinde yardimci olacaktir.

Bacak Kramplan

Potasyumdan fakir beslenmenin sonucu olarak bacak kramplari ile
karsi karsiya kalabilirsiniz. Yetersiz sivi alimi da yine neden olabilir.
Kefir, yogurt gibi besinlerin tiketimini arttirabilir, fiziksel olarak
aktif olmaya calisabilirsiniz. Ayrica gerekli durumlarda multivitamin
takviyeleri de size destek saglayabilir.

Gecici Sa¢ Dokiilmesi

Ameliyat sonrasinda 3. ve 9. aylar arasinda herhangi bir donemde
ortaya cikabilir. Sa¢ kaybi kalici degildir, kilo verme sireci
tamamlandiginda saglariniz normal haline dénecektir. Yasanilan
sa¢ dokilmelerinin normal siire¢ oldugunu biliniz. Yeterli protein
alminin = saglanmadigi  durumlarda siklikla karsilasilabilirsiniz.
Doktorunuza danisarak demir, ¢cinko ve biotin igeren bir multivitamin
kullanabilirsiniz.

LUTFEN

Ameliyat sonrasi 1., 3., 6., 9. ve 12. aylarda asagidaki kan tahlillerini
yaptiriniz.

e  Tam kan.

e Kan biyokimyasi (Glukoz, karaciger enzimleri, aloumin, BUN,
kreatinin, lipidler, kalsiyum).

Ferritin.

Folat.

B12 vitamini.

Demir- Demir baglama kapasitesi.

Parathormon (PTH).

D vitamini

obezitecerrahisi@hotmail.com
adresine goénderiniz...

Sonuglarinizi e-mail ile génderirken, konu kisminda hasta adi ve
soyadini belirtmeyi, agiklamalar kisminda da ameliyat tarihiniz ve o

anda kullanmakta oldugunuz ilaglari yazmayi unutmayiniz.

Yeni yasaminizdaki yolculugunuza destek olabilmemiz igin
bizleri aramaktan cekinmeyiniz...

[)
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YENI YASAM iCiN YENI LEZZETLER

Tavuk veya Et Suyu

Aldiginiz tim tavugu veya eti bir tencereye koyunuz. Uzerine su
ekleyiniz. Bir siire soguduktan sonra dolaba kaldiriniz. Uzerinde
biriken yagr alip, altta kalan suyu tiketiniz. Tiketirken birka¢ damla
limon ve az miktarda tuz ilave edebilirsiniz.

Afiyet olsun...

Yogurt Suyu

Almis oldugunuz veya evde yapmis oldugunuz yogurdun lGzerinde
biriken yesil su vitamin ve mineral acisindan zengindir. Bu nedenle
ozellikle ilk 10 glinlik strecte siklikla tiketmenizi tavsiye ederiz.
Afiyet olsun...

Protein Tozu Yapimi

Ameliyattan sonraki 7. Gun itibariyle baslayacaginiz protein
tozlarindan marka ve icerige baglh olmak lzere en az 1 &lgek
kullanmaniz gerekir. Bu bir &lcek protein tozunu c¢ok iyi
ozumsetebilmek igin dncelikle 50 mL (yarim ¢ay bardagi kadar)
su veya sltte iyice calkalayip, geri kalan 250 mL su veya siti ilave
ederek yeniden calkalayabilirsiniz. Bu hazirlanan karisimi giin
icerisinde tiketiniz.

Afiyet olsun...

Komposto veya Hosaf

Taze veya kuru meyveler ile
yapacaginizkomposto veya hosafta
icme suyu kullanmayi tercih ediniz.
Meyveleri dograyarak icerisine
targin, karanfil ve vanilya (sivi veya
toz) ilave ederek lezzetlendirirseniz
seker koyma ihtiyaciniz azalacaktir.
Seker veya tatlandirici  koyarak
pisirmek isterseniz ise normal
miktarda koydugunuz &Sl¢lyl yar
yariya azaltmaniz kalori aliminizi olumlu yénde etkileyecektir.
Afiyet olsun...

Domates Corbasi

Domatesler iyice yikandiktan sonra rendenin ince kisminda
rendelenir veya blenderdan gecirilir. icerisine daha &nceden
hazirlamis oldugunuz etveya tavuk suyu ilave ederek tiiketebilirsiniz.
Dilerseniz icerisine light labne peyniri koyarak farkl bir lezzet
yakalarken protein kalitesini de arttirabilirsiniz.

Afiyet olsun...

[)
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Yayla Corbasi

Az miktarda, ortalama 2 ¢orba kasigi piring yikanir ve haslanir. Diger
tarafta yogurt igine yumurta koyularak c¢ok iyi sekilde karistirilir.
Bitlin malzemeler birlestirilir. Daha énceden hazirlamis oldugunuz
et veya tavuk suyu ilave ederek kaynayincaya kadar pisirilir.
Tiketilmeden 6nce piringler stzilerek tiketilir.

Afiyet olsun...

Patates Piiresi
Ortalama yumrugunuz blylkliginde bir patatesi iyice yikayiniz.
Patates yumusayincaya kadar pisiriniz. Sonrasinda igine light labne
peynir veya lor peynir ve light st ilave ederek pilre kivamina
gelinceye kadar eziniz veya blenderdan geciriniz. Dilerseniz patates
puresini yogurt ile karistirabilirsiniz. Kasar peyniri ilave etmekten
yag igeriginden dolayi kagininiz.
Diger sebze purelennde de ayni yontemi kullanab|||rsm|z
Afiyet olsun.. R

Miicver

Kabak ve havug rendelenir.
Rendelenme sonrasi olusan yogun
suyun bir kismi ayrilir ve istenirse
daha sonra pisireceginiz ¢orbalara
ilave edilir. Kalan rendelenmis kabak ve havucun igine 1 tatli kasig
un, yumurta, peynir ilave edilerek kivamli bir har¢ elde edilir.
Yapismayan tavaya 1 corba kasigi dolusu konularak iki tarafi ve ici
pisinceye kadar kisik ateste tutulur. Ayrica tavada bu islemi yapmak
istemezseniz firin tepsisine (yagli kagit koyabilirsiniz) har¢ bosaltilip
firinda ortalama 30- 40 dakikada ¢ok kurumayacak sekilde pisirilir.
Afiyet olsun...

Balik Corbasi

Tam bir baligi iyice temizleyip havug, patates, sodan, sarimsak ile 3-4
bardak su ilave edilerek pisirilir. Tim malzemeler pistikten sonra 1
corba kasigi kadar unu ilave edip blenderdan gecirilir. Kaynayan sudan
bir kaseye alip 1 yumurta, az miktarda tuz, karabiber ve limon suyu
eklenir ve ¢ok iyi ¢irpilir. Daha sonra hazirlanan bu karisim blenderdan
gecirilen ¢orbaya ilave edilip birka¢ dakika daha kaynatilir.

Afiyet olsun...

Cilbir

Tencereye 2 bardak su konulur ve kaynatilir. Kaynayan suya sonra 2
kasik sirke ve az miktarda tuz eklenir, karistirdiktan sonra 1 yumurta
tencerenin ortasina kirilir ve o sekilde birakilir. Ortalama 3- 4 dakika
beklendikten sonra (daha yogun kivamli olmasini isterseniz 1-2
dakika daha pisirebilirsiniz) kevgir yardimiile bir tabaga alip Gizerine
yogurt ilave ederek tiketebilirsiniz.

Afiyet olsun...



Prof. Dr. Koray TEKIN Tarih:

RECETE

Hasta Adi, Soyadi:

Tant:

Rx

i)

1)

v)

V)

Panto 40 mg (28) th. D: 1l (Ug) B
S: 1x1 PO

Sabah a¢ karnina 1 adet (3 ay boyunca kullaniniz)

Voltaren SR 75 mg tb. D: I(bir) B
(Agri durumunda kullanilacak). S: 3x1 PO

Hafif agrilar igin kullanmayiniz.

Clexane 0,4 ml (10) hazir enjektér D: 1 (Bir) B
S: 1x1SC

Elinizdeki kutu bitene kadar her gece saat 23.00'da
cilt altina bir kere uygulayin.
150 kg Ustiindeyseniz 0,6 ml kullanacaksiniz

Ursactive 250 mg (100) kapsiil D: 1 (iki) B
S: 3x1 PO

Sabah 2, aksam 1 adet, tok karnina
(30. glinden itibaren baslayip, 6 ay kullaniniz)

Contractubex 100 g jel D:1(Bir)B
S: 3x1 Epidermal

Ameliyattan sonra 10. glinden itibaren baslayarak giinde 3 kez yaralarin

Vi)

Uzerine yarim findik kadar miktarini dairesel hareketler ile uygulayiniz.

Pharmaton Multivitamin tb. D: 1 (Bir) B
S: 3 giinde
1 kez 1 adet

Ameliyattan sonra 30. glinden itibaren baslayarak
3 glinde bir 1 adet seklinde kullaniniz.



NOTLAR...



Prof. Dr. Koray TEKiN

Diinyada kabul gérmiis modern ve givenli obezite cerrahisi
tekniklerini tlkemize kazandirmis onci cerrahlardandir. 2006'da
henliz dogent oldugu dénemde Briiksel'de "European School of
Laparoscopic surgery'de katildigi egitim ile obezite cerrahisine
ilk adimini atan Dr Tekin, konunun genel cerrahi prensiplerinden
oldukga farkli, kendine has yapisini fark ederek, obezite cerrahisinin
Ust ihtisas olarak kabul edildigi Amerika Birlesik Devletleri'ne
gorevlendirme ile gitti. 1995te ABD Medikal Lisans Sinavini
(USMLE) basar ile gegmesinin avantajini da kullanarak, dncelikle
Prinston Universitesi'nde ASMBS 6nceki ddnem baskanliginiyapmis
olan Dr Brolin ile galisti. Sonrasinda New York'a gegerek Cornell
Universitesinde Dr Bessler ile egitimine devam ederken, Lenox
Hill Hospital'de Dr Roslin ile tanisti. 2007'de New York'ta yapilan
‘Tup mide' ile ilgili diinyada ilk konsensus toplantisina Tirkiye'den
katilan tek cerrahti.

ilk Lap Gastrik Bypass ve tiip mide ameliyatlan

2008 basinda A.B.D.deki egitimini tamalayan Dr. Tekin Ulkeye
doénisiinde Istanbul’da Dr Bessler'in esliginde ilk RNY Gastric
Bypass ameliyatlarini gerceklestirdi. Yine ayni yil Pamukkale
Universitesinde ilk basarili “Tip Mide” ameliyatlarini yapti. Bu iki
yeniyéntemin iilkemizde yayginlasmasinda énciiliik eden Dr TEKIN,
gecen yillar icerisinde tlip mide ve bypass ameliyatlari sonrasinda
olabilen tekrar kilo alimi sorunu i¢in 2010'da tekrar ABD'ne giderek
Dr Roslin ile calisti. 2012 yilinda Dr. Roslin’i Gilkeye davet ederek,
Tirkiye'deki ilk modifiye duodenal switch (SADI-S) ameliyatlarini
gerceklestirdi.

Ulkemizdeki ilk SADIi-S Ameliyat:

Tip mide ameliyati sonrasi kilo alimi durumunda (revizyon
cerrahisi) etkili bir obezite cerrahisi yontemi olarak uygulanabilen
Laparoskopik Duodenal Switch ve modifiye edilmis versiyonu SADI
- S ameliyatlarini Pamukkale Universitesi Hastanelerinde Dr Mitchell
Roslin esliginde gergeklestirdim.
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