(Kilo) Kaybedenler Aslinda

eneyimlerimize dayanarak ve

istatistiklere gore sunu

sOyleyebiliriz  ki; obez (asir

kilolu) bir vejetaryene rastlamak

pek miimkiin degildir. aslinda
obez (asir1 kilolu) yada buna egilimli olmak
diyet tiiriinii degistirmek ve bitkisel besinlere
agirhk vermek igin iyi bir sebeplerden
biridir.

Asirt kilo bir ¢cok saglik sorununa yol
acar. Kalp, kemikler ve eklemlerin islevleri
zorlagir. Kilo kaybetmek saglik kazanmak
demektir. Viicuttaki her bir kilo fazlaligin
omrimiizii bir yil kisalttigi belirtilmektedir.
Bir yetigkinin ideal kilosu onun boyunun
uzunlugu ile kolayca hesaplanabilir. Bir
metreyi agan santimetreler kiginin agirligim
belirten kiloyu hesaplamak icin kullanilir.
Normal agirlik bu santimetrelerin kilo olarak
% 10 eksigi yada % 10 fazlasidir. Boylece
1,70 metre boyundaki bir yetigkinin normal
agirlig kemik yapisina bagl olarak 63 ile 77
kg arasinda olmalidir.

Kazanirlar

Istahimz1 kontrol edlerken
kilolu yada zayif olmamiza gore
kendi viicut yapimizi g6z oniinde
bulundurmaliyiz.
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Farkh Fiziksel Etkinliklere Gore Saat Basina
Harcanan Kalori Miktari:

Bisiklet: 500 Kalori

Futbol: 850 Kalori

Yiizme: 650 Kalori Kosu Yarnigi: 1000 Kalori

Fiziksel Etkenlere Gore Giinliik Thtiyac Duyulan Kalori miktar

Etkinlik Giinliik Tiiketilen
b e Meslekler .
Tiirii Kalori
Oturularak Yapilan . .
Yada Cok Hafif Biiro calisanlari, Ogretmenler 1,800
Ogrenciler, Saticilar, Isciler
LeEiS (Elektrikli aletlerle calisan) 220
Tamirciler, Marangozlar, isgiler
e (Elektrikli aletlerle calismayanlar) 20
. Insaat Iscileri, Maden Isciler,
Agr Atletler Sl




Kilo Almaya Sebep
Olan Besinler

- Ogzellikle hayvansal kaynakli yaglar.

- Beyaz un ve seker gibi rafine
karbonhidratlar ve ayni zamanda
onlar1 iceren gidalar; borek, pasta ve
sekerleme v.s.

- Alkolli icecekler; ozellikle de bira.
Alkol yaga cok miktarda doniisen kalori
igerir.

- Diyette asir1 tuz tiiketimi; tuz viicutta
suyu tutar ve kilo almaya sebep olur.

Obezite (asir1 sigmanlik) tiiketilen enerji ile
viicudun gergekten ihtiyag duydugu enerji
arasindaki  dengesizlikten = kaynaklanir.
Viicutta artan enerji 6zellikle deri altinda yag
olarak birikir.

Goriildiigli iizere agir1 kilodan kaginmak
icin 2 yol vardir. Daha az kalori almak ve
daha c¢ok kalori yakmak. Yine de bu
gorilindiigii kadar kolay bir is degildir ve asir
kilo almada etkili olan baska faktorler de
vardir.

Obezitenin Nedenleri
(Nedenlerin tiimii listelenmemistir)

“Cok az yemek yedigim halde hala
neden kilo aldigimi anlayamiyorum.”

Bu sozii daha oOnce de bircok kez
duymus olmalisiniz. Asirt kilolu kisiler ¢cogu
zaman cok fazla yemek ile itham edilirler.
Hepimiz cok yemek yedigi halde zayif olan
kisiler taniriz. Hatta zayif oldugu halde kilo
almaya calisip da bunda basarisiz olanlar bile
vardir.

Bu yiizden asir1 yemenin yani sira
obeziteye neden olan bagka faktorler de

vardir. Beslenme uzmanlarinin bildigi klasik
bir deney vardir; ayn1 gida ile beslenip, aynm
fiziksel aktiviteleri gerceklestiren Kkisilerin
bazilart kilo alirken, bazilar1 da ayni kiloda
kalabilmekte hatta kilo verebilmektedir.
Herkes aym oranda kilo almaz. Bu konuda
yapilan bir¢ok arastirmaya ragmen Kkisilerin
arasindaki bu farkliliklarin nedenleri heniiz
tam olarak bilinmemektedir. Fakat bu
konuda asagidaki hususlar belirtilmektedir;

e  Kaltsal faktorler de vardir. Baz
kisilerde kalitsal olarak nispeten daha toplu
bir viicut yapis1 vardir. Bu, muhtemelen
besinlerin daha iyi asimile edilmesi ile
ilgilidir. Kilolu anne-babalarin ¢ocuklar
da % 80 oraninda kilolu olma sansina
sahiptir. Ciinkii muhtemelen onlar da anne
ve babalar ile aym1 yeme aligkanliklarina
sahip olacaklardir.

® Her kisinin kendi viicuduna has hormonal
dengesine bagli olan Kkisisel faktorler
vardir. Tiroksin gibi tiroid kesesi
tarafindan {iretilen hormonlar viicutta
besinlerin yakilmasim1 hizlandirir. Tam
tersine insiilin yag olusumunu artirir. Asir
kilolu Kkisilerin insiiline karsi daha az
duyarl olduklar kanitlanmistir. Yani onlar
glikozu yakmak i¢in daha fazla insiiline
ihtiya¢ duyarlar. Sonug olarak bu, viicutta
yag olusumunu artmasina neden olur.

e Asint kilolu kisilerin viicut 1silar1 daha
diisiiktiir. Yani onlarm viicutlarnn diger
insanlardan daha az 1s1 iiretir'. Enerjiye
doniismeyen kaloriler viicutta yag olarak
birikirler. Tam tersine zayif kisiler de
viicut 1silarin1  korumaya c¢alisarak daha
fazla kalori yakarlar. Onlar daha fazla
enerji tiiketirler ve viicutlarinda daha az
yag vardir.

e Agin kiloya egilimli kisilerin achk hissi
veren sinirleri diger insanlarinkinden
daha hassastir. Bu, beynin merkezinde

1
GRANDE COVIAN F.Nutricion salud (Beslenme ve saglik) Madrid
Ediciones Temas de Hoy 1990, sayfa 47.
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hipotalamus igerisinde yer alan bir sinir
hiicresidir. Bu onlarin daha sik acikmasina

ve tokluk hissi duymalart icin daha
fazlayiyecek tilketmeye ihtiyac
duymalarina neden olur.

Zayiflama Diyetleri

Her ne kadar asir1 yiyecek tiiketiminden
yada kisisel yatkinliktan kaynaklaniyor olsa
da  yedigimiz  besinlerin  obezitenin
olusumunda 6nemli bir etkisi vardir. Yine de
yiyeceklerin smirli oOlclide tiiketilmesi ve
ozellikle daha ¢ok kalori ve yag iceren
yiyeceklerin tiikketiminin de azaltilmasi
gerekir. Boylece  kisinin  beslenme
aligkanliklar1 da yeniden diizenlenmis olur.

Kilo vermek icin yapilan bir diyetin
etkili olabilmesi ve viicut tarafindan
benimsenmesi i¢in asagida belirtilen 4 temel
hususun yerine getirilmesi gerekmektedir;

1. Tiiketilen toplam yiyecek miktarini,
dolayisiyla da kalori miktarini azaltiniz. Her
ne kadar fiziksel hareket gerceklesmese de
viicudun temel fonksiyonlar1 yerine

Salatalar bircok degisik sekilde
hazirlanabilir ve goze hos goriiniir
bicimde servis edilebilirler. Az
miktarda kalori icerirler ve viicuda
onemli Olciide mineral ve vitamin
saglarlar. Bu yiizden zayiflama
diyetlerinde 6giinlerimizin bir parcast
olmalidirlar.

getirebilmesi  i¢in  minimum diizeyde
enerjiye ihtiyacinin oldugu
unutulmamalidir. Bunu bir ornek ile

aciklayacak olursak; bu enerjinin miktar
tipki duran bir arabanin rolantide iken
yaktig1 yakit miktart gibidir.

Insan viicudu yasamini siirdiirebilmesi igin
temel ihtiyaglarii karsilayabilmek amaciyla
saatte 70 kaloriye ihtiya¢ duyar. Buna temel
metabolizma denir. Uyurken de saatte 65
kalori harcanir. 24 saat boyunca hicbir sey
yapmadan yatakta kalirsak yasamimizi
siirdiirmek icin 65 x 24 = 1,560 kaloriye
ihtiyacimiz vardir.

Sadece gerek oldugunda yiiriiyen bir biiro
caligani giinde 2,000 kaloriden daha fazlasina
ihtiyac duymaz. Bundan daha fazla miktarda
tiketilen kalori viicutta yaga doniisiir.
Ornegin; eger bir kisi giinde 2,000 kaloriye
ihtiyac  duyuyor, fakat 2,900 kalori
tiiketiyorsa; bu 900 kalorilik fazlalik 100
gram yaga esittir. Tam tersine eger bazal
metabolizma icin gerekli olan miktardan
daha az kalori aliyorsa, viicut bu eksikligi
gidermek i¢in kendi rezervlerini kullanmak
zorunda kalacaktir. Bir kiginin giinliik olarak
ihtiyac duydugu toplam kalori miktar1 asla
1,560 kaloriden daha az olmamakla birlikte
bazi faktorlere bagli olarak farklilik
gosterebilir; viicut agirligr (viicut agirhig
arttikca daha fazla kaloriye ihtiya¢ duyulur),
cinsiyet (kadinlarin, erkeklerden % 10 daha
az kaloriye ihtiyaci vardir) ve her
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Taze meyveler vitamin ve mineral icerdigi ve kabizh@ onledigi
icin kilo vermenin amaclandig bir diyette vazgecilmez besinlerdir.



seyden daha Onemlisi yapilan fiziksel
etkinlige gore degisir. Bu miktarlarin tam
olarak hesaplanmasi icin bir beslenme
uzmaninin bilgisine ihtiyag¢ vardir.

2. Yag tiiketimini tavsiye edilen minimum
diizeye indirmek icin farkh kalorideki
besinlerden yeterli oOlciide tiiketmek
gerekir (sayfa 48’e bakiniz).

Viicudumuz sadece karbonhidratla yada yag
ve protein ile beslenemez. Bunlarin her biri
gerekli olan kalori miktarim1 saglayabildigi
icin teorik olarak bu miimkiin olabilir; fakat

bunlardan sadece biri ile beslendigimiz
takdirde viicudumuzda metabolik
dengesizligin olusmasina sebep oluruz.

Daima cesitli besinler ile beslenmeliyiz.
Ayrica bu besinlerden elde edilen kaloriler
de belirli oranlarda olmalidir;
karbonhidratlardan % 55-75, yaglardan
% 15-30, proteinlerden % 10-15 (sayfa
34’e bakiniz).

Bu konuda, tim karbonhidratlarin,
smirsiz ~ yag ve protein  tikketiminin
azaltulmasin tavsiye eden Atkins programi
gibi kilo verme diyetleri gibi baz
caligmalar vardir. Fakat bu tavsiye edilmez.
Bu tiir bir diyette 6zellikle ilk birka¢ giin
icerisinde bir miktar kilo kaybi olusabilir;
fakat bunun sebebi iire yoluyla daha fazla su
ve kalori kaybinin olmasidir. Bu kaloriler
protein ve keton (aseton) seklinde iire
yoluyla cok miktarda kaybedilir. Ayrica yag
ve proteine dayali bir diyet kabizliga yol
acar. Metabolizmada biiylik bir rahatsizlik
yaratir ve boyle bir durumda c¢ogu kiginin
iyilesmesi zorlagir.

Kilo vermeyi sagladigi iddia edilen daha
bircok dengesiz diyet tiirleri vardir. Bu
diyetlerde besin Ogelerinin (karbonhidrat,
yag ve protein) ideal oranlar1 da degistirilir.
Ornegin karbonhidratlarin ve proteinlerin
birlikte tiiketilmedigi ayrilmms diyet yada
ayirma diyeti, veya sadece tahillarin
tiketildigi  daha  yiikksek  diizeydeki
makrobiyorik diyeti bu konuda basit birer
Ornektir.
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3. Hayvansal kaynakl yaglarin tiiketimini
azalin  ve yaglardan aliman Kkalori
miktarim tavsiye edilen minimum miktara
(% 15) indirin. Bunlar oda sicakliginda kati
halde bulunan (beykin gibi) doymus
yaglardir. Bu yaglar tipki hayvanlarin
viicudunda oldugu gibi insanlarin viicudunda
da derinin hemen altinda bulunan seliiler
dokuda birikirler.

Bitkisel yaglar ise tam tersine oda
sicakliginda sivi halde bulunurlar  ve
hayvansal yaglardan cok daha kolay bir
sekilde metabolize edilirler. Bu da demek
oluyor ki; bitkisel yaglar daha hizli bir
sekilde enerjiye doniisiiyorlar ve hayvansal
yaglar kadar viicutta yedek bir besin deposu
olma oOzelligine sahip degildirler (sayfa ?
bakiniz).

Soya fasulyesinden imal edilen bitkisel
besinlerin sadece zayiflama diyetlerinde
degil; aym zamanda tiim insanlarin
beslenmesinde ete gore bir c¢ok avantaji
vardir. Soya fasulyesi amino asitlerin timii
ile tam proteinler igerir. Ayrica kolesterol
icermez. Ciinkil soyada daha az miktarda yag
vardir. Soya ete gore nispeten daha az kalori
verir (sayfa ? teki tabloya bakiniz). Soya
fasulyesi saglikli bir gida olmasinin yan1 sira
bir zayiflama programinda besin degeri
oldukca yiiksek bir gida olarak insanlarin
damak zevkine de hitap eder.

Viicudun yeni besin tiiriine alisabilmesi
icin et iiriinlerinin yerine bitkisel iiriinlerin
tiketilmesinin asamali olarak gergekles-
tirilmesi tavsiye edilir.

4. Kahvaltida daha cok yemeye calisin.
Aksam yemeginde daha az yiyin, hatta
tamamen birakmayr deneyin. Kahvaltida
alinan kaloriler giin boyunca kolaylikla
tilketilecektir. Eger yemekten hemen sonra
dinlenmeye baglarsak, aksam yemeginde
alinan kaloriler i¢cin ayni durum s6z konusu
degildir. Sayfa 143 de giine iyi bir kahvalt1
ile nasil baglayacaginiz konusunda gerekli
olan bilgiyi bulabilirsiniz.



Kilo Verin Fakat Giivenli Sekilde

Bitkisel besinlere dayali bir diyet ile
saglik acisindan yeterli ve giivenli bir diyet
icin gerekli olan 5 sart kolaylikla yerine
getirilebilir.

1. Bitkisel besinlerin yogunlugu genellikle
hayvansal besinlerden daha azdir. Bu
yiizden bitkisel besinler esit agirlikta
iken hayvansal besinlerden daha az
kalori verirler. Bitkisel besinlere dayali
bir diyette asir1 kalori almak bu yiizden
daha zordur. Ciinkil bunun i¢in mideyi
tamamen doldurmak gerecektir.

2. Cesitli besinlerden olusan bir
vejetaryen diyeti sayfa 34’teki tabloya
gore kilo vermek icin gerekli olan tiim
besin ogelerini yeterli miktarda
saglayabilir. Ete dayal bir diyette agir1
miktarda yag ve protein tiiketilir. Aym
zamanda karbonhidrat tiikketimi azaltilir.
Bunun sonucunda iire yoluyla daha ¢ok
kalsiyum kayb1 olusur (sayfa 85 ve
121’e bakimiz). Protein bakimindan
zengin bir diyet bobreklere zarar
verebilir.

3. Ornegin; tam tahillarda bulunan ve

yeterli miktarda ve oranda tiiketilen
kompleks karbonhidratlar bircok kisinin
diisiindiigliniin aksine obeziteye neden
olmaz ve =zayiflama programinda
vazgecilmez bir yeri vardir. Ozellikle
hamur isi gidalarda ve sekerleme
tirlerinde oldugu gibi yaglar ile birlikte
tiketildiginde basit sekerlerin
tilketilmesi sagligimiz i¢in iyi degildir.

Bitkisel besinler genellikle hayvansal
besinlerden daha az yag icerirler.
Bunun sonucunda diyette tiiketilen yag
miktarinda azalma olur. Kilo vermek
icin uygulanan bir diyette bu gereklidir.

Bitkisel besinlerde bulunan yaglar
hayvansal yaglarin aksine genellikle
doymamus yaglardir ve saghgimiz icin
faydahdir. Yaglar diyetten tamamen
cikarilmamalidir. Ciinkii viicutta ¢ok
onemli fonksiyonlar1 yerine getiren
elzem yag asitlerini igerirler. Baska
hicbir besin 6gesi onlarin yerini alamaz
(sayfa 52’ye bakiniz).



Soya Fasulyesi

ve Etten

Uretilen Bitkisel

Uriinlerin

Karsilastirma

Tablosu

Yiyecek Adi Karbonhidratlar  Yaglar Proteinler Kolesterol Kalori

Protein Bitkisel Biftek 4,84 0,14 20,42 0 102
Biftek 0 10,5 19,2 85 177
Vejeteryan Burger 7,1 4,6 25 0 165
Hamburger (si1gir eti) 0 14,0 22,5 70 216
Soya Eti 3,8 6,1 12,4 0 120
Yagsiz Domuz Pirzolast 0 18,1 26,1 96 271
Tekstiire proteinli besinler 299 0,5 50,6 0 323
Pisirilmis York jambonu 0,3 39,6 16,2 85 435
Vejeteryan Koftesi 4 16 11 0 204
Frankfurt Sosisi 2 20 14 100 248

Yukaridaki rakamlar her bir yiyecek tiiriiniin 100 gramindaki miktarin1 yansitmaktadir. Kolesterol
100 gramda mg olarak belirtilmistir.



Soya Fasulyesinden Uretilen Edilen Uriinler ile Ete dayali Uriinler Arasinda Karsilastirma Tablosu

Karbonhidratlar

Soya Fasulyesinden
I“Jretilen Bitkisel
Uriinler

Temel olarak protein saglayan besinler olmalarma ragmen bir miktar
karbonhidratlar da icerirler. Karbonhidratlardan alinmasi gereken ideal kalori
miktarina yakin bir 6l¢iide kalori saglarlar. Bu yiizden bir sonraki sayfada gosterilen
tabloda yer almistir. Karbonhidratlar kilo verme diyetleri dahil tiim diyetlerde
tilketilmesi gerekli olan besin Ogeleridir. Yetersiz miktarda tiiketilmeleri halinde
viicudumuz enerji saglamak igin proteinler ve yaglardan faydalanir. Bunun
sonucunda keton ve artik asitler olusur. Bu maddeler metabolizmay1 olumsuz yonde
etkiler.

Et ve Et Uriinleri

Karbonhidrat icermezler yada sadece ¢ok az miktarda icerirler (karaciger v.s gibi).
Bu viicudun ihtiyaci olan besin maddelerin dengesiz bir sekilde tiiketildigi ete dayalt
bir diyete neden olur.

Yaglar

Soya Fasulyesinden

Etten ¢ok daha az miktarda yag icerirler. Icerdikleri yagin besleyici degeri ve

Uretilen Bitkisel kalitesi cok daha yiiksektir ve sismanlatici etkisi daha azdir.
Uriinler
Et ve Et Uriinleri Cok miktarda sagliga zararli ve sismanlatict etkisi olan doymus yaglar icerirler

(sayfa 46’ya bakiniz).

Proteinler

Soya Fasulyesinden

Etteki proteine yakin hatta daha fazla miktarda protein igerirler. Ustelik soyadaki

Uretilen Bitkisel proteinler tam proteinlerdir.
Uriinler
Et ve Et Uriinleri Tam proteinler i¢in iyi bir kaynaktirlar.

Kolesterol

Soya Fasulyesinden
Uretilen Bitkisel
Uriinler

Bitkisel besinlerin hicbirinde kolesterol yoktur.

Et ve Et Uriinleri

Kolesterol bakimindan zengindirler. Giinde 300 mg’dan daha fazla miktarda
kolesterol tiiketilmesi tavsiye edilmez. Et urtinleri ile bu miktardaki kolesterol
kolaylikla tiiketilir.

Kalori

Soya Fasulyesinden

Ayni protein miktar1 ve agirliktaki bitkisel besinler daha az kalori icerirler. Bu

Uretilen Bitkisel onlarin zayiflama diyetlerinde tiiketilmesi uygun besinler olmasini saglar.
Uriinler
Et ve Et Uriinleri Cok miktarda yag icerdikleri igin yiiksek oranda kalori verirler.




Konstipasyondan®

Kac¢inin

Konstipasyonun (kabizligin) sebepleri cogu
zaman viicuttaki bir fonksiyon
bozuklugundan, bagirsaklardaki kaslarin
zayifligindan yada yetersiz beslenmeden
kaynaklanir. Fakat yine de sunu unutmayiniz
ki; kabizlik aniden ortaya ciktiginda cok
ciddi bir hastaligin ozellikle de kolon
kanserinin bir belirtisi olabilir.

Kronik kabizlik diyette hijyen kurallarina
uyarak cesitli tedbirlerin alinmast ile
onlenmelidir. Bagirsak kaslar1 giiclenmeli ve
bagirsak fonksiyonlart digkinin olusumu igin
tekrar belirli bir diizene girmelidir. Kabizlig:
onlemek icin bazi tavsiyeler;

® Sabah uyandiginizda bir yada iki bardak su
i¢iniz. Gilin boyunca su igmeye devam ediniz
ve en az 4 yada 6 bardak daha su icin.

¢ Tam tahillar, kepekli ekmek, taze meyve,
meyve recgeli ve birka¢ tane kuru erikten
olusan bir kahvalt1 yapin. Kuru erik bir gece
onceden suda bekletilebilir ve bu su ile
birlikte tiiketilebilir.

e Giin boyunca bol miktarda 6zellikle tiziim,
elma, kiraz c¢ilek ve seftali gibi taze
meyveler yiyin.

*Konstipasyon: Kabizlik.
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Kabizlik cogu kez et, balk, siit ve siit
iiriinlerine dayah bir zayiflama
programimmin  uygulanmasmin  hemen
ardindan olusur. Bu besinlerinin hicbiri
bagirsaklarin  diizgiin calismas1 igin
gerekli olan bitkisel lif icermez (sayfa 43’e
bakimz). Meyve ve tam tahillar bitkisel
lifin en iyi kaynaklaridir.

- Kabizligin uzun siire devam etmesi halinde
sabahleyin bir yada iki ¢orba kasig1 kepek
tilketin. kepek bir tiir bitkisel liftir (sayfa
41’e bakiniz). Giinde 2 kagiktan fazla ve
uzun bir siire boyunca tiikketmeyiniz.
Ciinkii kepek demir ve diger minerallerin
bagirsaklarda  emilmesini  zorlastirir.
Tahillar ve kepekli ekmek tiiketildiginde
zaten dengeli bir oranda kepek tiiketilmis
olur.

Kepekli olmayan sert krakerler, beyaz
ekmek, makarna, yumurta gibi
yiyeceklerden ve sarap ve c¢ay gibi
iceceklerden uzak durunuz.

- Diizenli olarak fiziksel egzersiz yapiniz.
Giinde yarim saat yiiriiyiis yapmak en iyi
sonucu verir.

Tuvalet ihtiyacimzi her giin belirli bir
saatte gidermek lizere viicudunuzu
alistiriniz.




Zayiflama

Meniisii

Ornekleri

Giinde 1,000 Kalorilik Bir Diyet

Kahvalti

Soya siitli yada yagsiz siit

Bugday toh.yada polen.............1 ¢orba kasigi
Tam tahillar

Kuruyemis

Portakal

Diger taze meyveler

Ogle Yemegi

Karisik sebze salatasi

Zeytin yag1 yada

bitkisel tohum yag1

Vejetaryen eti ile sebzeler
Dekstrinize edilmis tam bugday
Firinda pisirilmis elma

1 ¢orba kasig1
200 gram
2 dilim

Aksam Yemegi

Meyve salatast
(Sekersiz ve balsiz)

Tam tahillar

Bira Mayas1

Zayiflama programlarinin saglikli olabilmesi igin
enerji saglayan farkla besin tiirlerinin
(karbonhidratlar, yaglar ve proteinler) uygun
oranlarda tiiketilmesi gereklidir. Uygulanan diyet
sadece bir yada birka¢ besin tirii ile smirl
kalmamali, cesitli besin tiirlerinden olugmalidur.

Giinde 1,500 Kalorilik Bir Diyet

Kahvalti

Meyve suyu

Kurutulmus meyve ile tahillar......3 corba kasig1
Tofu(Soya peyniri), siizme

peynir yada yogurt

Bugday tohumu yada polen

Diisiik kalorili regel ile

Kepekli ekmek

Ogle Yemegi

Karigik sebze salatast

Zeytin yag1 yada

bitkisel tohum yag1

Bir kase sebze corbasi yada

Bir tabak bakliyat

Vejetaryen sosisi

Yada kaynamis yumurta
Dekstrinize edilmis kepekli ekmek
Mevsim Meyvesi

Aksam Yemegi

Sogan yada kerevizli sebze corbasi
Kuruyemis yada kurutulmus meyve.....
Mevsim Meyvesi
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