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evgili Hastam,

Yeni bir hayata “merhaba” demek icin cok onemli bir karar ver-
diniz ve bu yolda cesur bir adim attiniz. Obezite ve metabolik cerra-
ni, diyabet, yuksek tansiyon, uyku apnesi gibi yandas hastaliklardan
Kurtulmaniz ve yasam kalitenizi artirmaniz icin bilimsel olarak kanit-
anmis en guclu “aractir”.

Ancak bu aracin basarisi, onu nasil kullan- RGO
diginiza baglidir. Bu surec, bir son de- o sl ©
gil, saglikl bir gelecegin baslangicidir. Rt
Unutmayin, bu bir “mide ameliyati” ﬁ &
degil, bir “yasam tarzi degisikligi” [ =

ameliyatidir. a2k

AntepDiyaBezite ekibi olarak bu
yolculukta sizinle birlikteyiz. Eliniz-
deki bu rehber, ameliyat sonrasi yeni
beslenme duzeninizi anlamaniz, olasi
zorluklarin Gstesinden gelmeniz ve bu
sureci en saglikli sekilde yonetmeniz icin
hazirlandi. Her adimi, Gaziantep'in zen-
gin mutfak kulturdnt ve Turk damak
tadini goz onunde bulundurarak, ancak
bilimsel temellere [1] dayanarak
planladik.

Basari; cerrahi ekip, diyetis-
yen, psikolog ve en onemlisi
sizin kararlihginizla gelecek.
Bu yeni sayfayi birlikte, sag- 4
likla dolduracagiz.

Birlikte Basarabiliriz!

Saygl ve sevgilerimle,
Do¢.Dr.Mehmet Kaplan

AntepDiyaBezite
Klinik Yoneticisi




Ekibimizle Tanisin

Bu yolculukta yalniz degilsiniz. Basariniz multidisipliner ekibimizin ortak
hedefidir.

7%
''''''''

;‘ |

Genisletilmis Destek Ekibi
Obezite cerrahisi, sadece ameliyathane ile sinirli degildir. Sizin en guven-
i ve konforlu sekilde bu sureci atlatmaniz icin, ameliyat 6ncesi hazirlik ve
ameliyat sonrasi takip donemlerinizde, alaninda uzman hekimlerle guc-
|U bir is birligi icindeyiz. Bu 360 derecelik yaklasim, ameliyat risklerinizi en
aza indirir ve iyilesme surecinizi hizlandirir.

Anestezi ve Reanimasyon: Ameliyat oncesi genel saglik durumunuzu ve aneste-
ziye uygunlugunuzu titizlikle degerlendirir. Ameliyat sirasindaki konforunuzu ve
hayati fonksiyonlarinizi yakindan takip eder, operasyon sonrasi agri yonetiminizi
planlayarak hizla ayaga kalkmaniza yardimci olur.

Kardiyoloji: Obezitenin kalp Uzerindeki yuku onemlidir. Kardiyoloji uzmanimiz,
ameliyat oncesi kalbinizin bu buyuk degisime ve ameliyata hazir olup olmadigini
(EKO, EFOR testi vb. ile) detaylica degerlendirir. Ameliyat sonrasi surecte saglikli bir
kalp icin takibinizi surddrur.

Dahiliye (I¢ Hastaliklari): Diyabet (seker hastaligl), hipertansiyon, tiroit gibi yan-
das hastaliklarinizin ameliyat oncesi kontrol altina alinmasini saglar. Cerrahi son-
rasl yeni metabolik durumunuzu (ozellikle diyabetin iyilesme surecini) takip ve ida-
re eder.

Gogus Hastaliklari: Ozellikle uyku apneniz (gece uykuda nefes durmasi) veya as-
tim gibi solunumla ilgili bir riskiniz bulunuyorsa, Gogus Hastaliklari uzmanimiz
ameliyat oncesi ve sonrasi akciger kapasitenizi en ust duzeyde tutmak ve solunum
komplikasyonlarini onlemek icin bizimle calisir.
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BOLUM1: AMELIYATA HAZIRLIK

Ameliyata Dogru: Viicudumuzu Hazirliyoruz

Ameliyatinizin daha glvenli gecmesi ve iyilesme surecinizin hizlanmasi
icin ameliyattan onceki son gunlerde beslenmenize dikkat etmeniz, 6zel-
likle karacigerinizi ki¢ultmeniz cok onemlidir [1].
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Ameliyattan Onceki10-14 Giin:
Karaciger Kiigiltme Diyeti

Amacg: Karaciger, midemizin hemen yaninda yer alir. Obezitede kara-
ciger genellikle yagl ve buytktur. Ameliyat oncesi uygulanan bu 6zel
diyet, karacigerdeki yaglanmayi azaltarak onu kucultur. Bu, cerrahin
ameliyat sirasinda midenize daha rahat ulasmasini saglar, ameliyat
suresini kisaltir ve komplikasyon riskini azaltir [2].

Peki, Nasil Beslenmeliyiz?

 Karbonhidrati kesin: Ekmek, pilav, makarna, borek, pogaca ve tum
sekerli gidalari (tath, cikolata, mesrubat) tamamen kesin.

* Proteini Artirin: Her ogunde mutlaka protein olsun. Yagsiz tavuk,
hindi, balik (1zgara/haslama), yumurta, yagsiz peynir ve yogurt tuketin.
» Bol Sebze: Bolca salata (yagsiz), haslanmis veya 1zgara sebze (kabak,
brokoli, karnabahar) yiyin.

» GUnde en az 2-2.5 litre su icin.

Diyetisyeniniz bu surec icin size 6zel bir liste verecektir (bu hizmeti

alanlar icin).

Ucretsiz gériisme icin hemen ara: 0(505) 011 88 99



! YENMEMELI ve
ICILMEMELIDIR (su dahil).




B§|.l'.'u\q 2: AMELIYAT GUNU VE HASTANE
SURECI

Yeni Hayatinizin ilk Giinii

Ameliyat Guinii: Buglin sizin miladini2!

» Ag1zdan hicbir sey almayacaksiniz (Oruc). Tum sivi ve besin ihtiyaciniz
damar yolundan (serum) karsilanacaktir.
* Hemsirelerimizin yardimiyla ameliyattan yaklasik 4-6 saat sonra ayaga

kalkip yurimeniz istenecektir.

A Erken hareket: Erken hareket, bagirsaklarinizi calistirir, gaz
sancisini azaltir ve pihti (emboli) riskini onler [3].

Ameliyat Sonrasi 1. Giin (Hastanede):

» Ameliyat sirasinda yapilmamis ise, size “Kagak Testi” (Mavi Su Testi) ya-
pilacaktir. Bu testte size Ozel bir sivi icirilir ve ardindan bir kontrol yapilir.
* Test sonucunuz iyiyse, doktorunuzun onaylyla BERRAK SIVI diyetine

baslarsiniz.

Ilk iceceginiz: Baslangicta sadece su, laktozsuz az yagh sut, berrak elma
Suyu (sekersiz) veya tanesiz komposto suyu yudumlamaniza izin verile-

cektir.

ONEMLI:

A Her 15 dakikada bir, kictk bir yudum (bir cay kasigi kadar) alarak
baslayin. Midenizi dinleyin, zorlamayin. Yudumlari agzinizda gezdirip
yutun. Bir sorun yoksa bu miktari yavas yavas arttiracaksiniz.

Ucretsiz gériisme icin hemen ara: 0(505) 011 88 99



BOLUM 3: EVDE IYILESME
DONEMI

Yeni mideniz bir bebek midesi gibidir. Ona
nazik davranmali ve zamanlda, asama asa-
ma kati gidalara aligtirmalisiniz.
Asagida aciklanan 4 etap, sivi gida-
lardan kati gidalara gecis sirasinda
midenizin yiyecek ve iceceklere kolay 7 |
alismasi ve mide dikis hattinin gvenle
lyilesmesini saglayacaktir.

ETAP 1: BERRAK SIVI DONE-
MI (Ameliyattan Sonral. ve 2. Hafta)

R

1-2. Hafta
o

Amac: Bariatrik cerrahi sonrasi ilk 2 hafta, mide yeni haline uyum
saglayacagl icin tamamen sivi beslenme
donemidir. Bu sUrecte ama¢ hem mide
dikis hattini korumak hem de 6demin ¢o-
zUlmesini saglamak, vlcut sivi dengesini
ve protein ihtiyacini karsilamaktir.

Kivam: Tanesiz, posasiz, puruzsuz ve su
gibi akiskan.

Neler Tuketilebilir?

(Berrak Sivi Listesi)

* Su (Oda sicakliginda)

* Yagl tamamen alinmis, suzulmus et
veya tavuk suyu

» Tanesiz stzulmus corbalar (Sadece
suyu! Orn: Tarhana, mercimek, yayla cor- |
basinin suzulmus suyu)

» Sekersiz ve tanesiz komposto sulari
(elma, ayva)

» Bitki caylari (Papatya, thlamur, rezene - 1lik)

» Doktorunuzun onerdigi bariatrik protein destek icecekleri veya pro-
tein tozu (su ile karistiriimis).

t UYARI: Bu donemde yagl sut, koyu ayran, kefir, yogurt, boza, salep
gibi “bulanik” sivilar ve kahve YASAKTIR. Gazli, kafeinli, sekerli icecek-
ler, kati gidalar, baharatli veya asitli yiyecekler kesinlikle yasaktir. Ay-
rica pipetle icilmemeli, sivilar cok soguk ya da cok sicak olmamali, ye-
mekle su ayni anda icilmemelidir.

Bu donemde amac kilo vermek degil, mideyi iyilestirmek ve yeni bes-
lenme duzenine uyum saglamaktir. Doktor ve diyetisyen kontrolu ol-
madan hicbir ek gida veya takviye kullanilmamalidir.



. k Giinliik Menii

Saat Ogiin Ne Yemeli Miktar

08:00 Kahvalti lik thlamur cay! 100 ml (1 cay bardag

10:00 Ara 6gun [Tanesiz tavuk suyu 100 ml (1 cay bardagi)

Tanesiz suzme merci-

12:00 Oglen mek corbasi

100 ml (1 cay bardagi)

14:00 Ara 0gun |Laktozsuz sut 100 ml (1 cay bardagi)

Sekersiz elma kompos-

16:00 Ara ogun
tosu suyu

100 ml (1 cay bardagi)

18:00 Aksam Tanesiz et suyu 100 ml (1 cay bardagi)

20:00 Ara 6gun |Protein destek icecegi [100 ml (1 cay bardagi)

22:00 Gece Papatya cayi 100 ml (1 cay bardagi)

Bu liste sadece fikir vermesi bakimindan érnektir. Onemli olan sik sik

(saat basi) ve az az sivi almaktir.,

Etap 1 Altin Kurali “Yudum Yudum”
Asla bir bardagl kafaniza dikip icmeyin. Sivilari
kGcUk yudumlarla, 30-60 dakikaya yayarak tu-
ketin. GUnde toplam 1.5 litre siviyl hedefleyin.

ETAP10RNEK TARIFi: iyilestiren Ber-

rak Tavuk Suyu
Malzemeler: 1 adet tavuk gogsu veya but, 1

kGcUk sogan, 1 klUcuk havuc, 1 defne yapragi,
1.5 litre su.

Hazirlanisi:

* TUm malzemeleri tencereye koyun
ve 1 saat kaynatin.
+ Pistikten sonra tavugu ve sebzeleri ¢
icinden cikarin (Bunlari siz YEMEYE- |/
CEKSINIZ).

» Corba suyunu bir gece buzdolabin- =
da bekletin. |
» Ertesi gun uzerinde donan tum yagi
bir kasikla siyirip atin.

- Kalan berrak suyu isitin ve icme- |
den 6nce mutlaka ince bir tilbentteng
veya cok siki bir stizgecten gecirin. |
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+— ETAP 2: PURE DONEMI (Ameli-
“™ yattan Sonra 3. ve 4. Hafta)

Amac: Mideyi yavas yavas , =
daha kivamli gidalara alistir- e
mak ve protein alimini artir-
mak.

Kivam: Puruzsuz, tanesiz, ca-
taldan akmayan, bebek ma-
masl veya “koyu boza” kivami.

Neler Tuketilebilir? (Pure Listesi)

Protein Pureleri (Oncelik):

Yagsiz ve tuzsuz sizme peynir, lor pey-

niri (ezilmis), rafadan yumurta (0nce sa-
risi), laktozsuz sut veya yogurtla ezilmis
omlet.v

Siit Uriinleri:

Laktozsuz yogurt, laktozsuz ayran, kefir
(laktozsuz). Laktozsuz olmalari bu do-
nemde gaz ve ishali onlemeye yardimci
olur. .

Hayvansal Protein:

Blender'dan gecirilmis, kil¢iksiz balik (so-
mon, levrek bugulama) veya cok iyi pis-
mis tavuk (blenderize).

Sebze Pureleri:

lyi haslanmis kabak, havug, brokoli, ispa-
nak, semizotu pureleri. (Icine 1 cay kasigi
zeytinyagl eklenebilir).

Meyve Pureleri:
Sekersiz elma, armut puresi (kabuksuz,
cekirdeksiz).

Corbalar:

Blender'dan gecirilmis, purtizsuz corba-
lar (Mercimek, yayla, tarhana. Icinde pi-
ring, bulgur, un olmamal).




Etap 2 Altin Kural:
KATI - SIVI AYRIMI BASLIYOR!

Bundan sonra OMUR BOYU gecerli kuraliniz:

Yemeklerden 30 dakika once
su icmeyi birakin.

Yemeginizi yiyin.

Yemekten sonra su icmek icin
30 dakika bekleyin.

Neden?

» Klcuk midenizi suyla doldurursaniz, besin (0zellikle protein) alamazsi-
niz.

 Kati ve siviyi karistirmak, yiyeceklerin mideden bagirsaga hizla gecme-
sine (Dumping Sendromu) neden olur [4].

Ne Yemeli Miktar

(Pure kivaminda)

08:00 ekl Rafadan yumurta sari-

si ve lor peyniri ezmesi 2-3 yemek kasig|

10:30 Ara ogun |Laktozsuz Yogurt 1 ktguk kase (100 ml)

Blenderize Balik Puresi

15:00 Oglen ve Kabak Puresi

3-4 yemek kasigl

15:30 Ara 6gun |Sekersiz Armut Puresi |3 - 4 yemek kasigi

Belenderize Mercimek

18:30 Aksam Corbasi (Kivamli)

1 ktcuk kase (120 ml)

Laktozsuz Ayran veya

21:00 Gece Protein Destegi

1 cay bardagi

Sivi alimi (su, bitki cayi) bu égunlerin 30 dk oncesi veya sonrasinda ya-
piimalidir.




ETAP 2 TARIFi: Protein Deposu Peynirli Kabak Piiresi

Malzemeler: 1 orta boy kabak, 2 yemek kasigl tuzsuz lor peyniri, 1
cay kasigl zeytinyagl, cok az dereotu (istege baglh).

Hazirlanisi:

» Kabagl soyup haslayin.

* Tamamen yumusayinca suyunu suzun.,

* Lor peyniri, zeytinyagi ve dereotu ile birlikte blender’a atin.

» PUruzsuz bebek mamasi kivamina gelene kadar cekin. lhk tuketin.

ETAP 3: YUMUSAK GIDA DONEMI
(Ameliyattan Sonra 2. ve 3. Ay)

Amac: Cigneme aliskanhgini geri kazanmak ve mideyi normal gidalara
gecis icin hazirlamak.
Kivam: Katidir ancak bir catalin tersiyle kolayca ezilebilmelidir.

Protein (ONCELIK): Yagsiz kiymadan yapilmis
yumusak kofteler (izgara/firin/sulu), tiftiklen-
mis tavuk/hindi eti (but kismi daha yumusaktir),
tum balik cesitleri (bugulama/izgara).

Yumurta & Peynir: Omlet, cilbir, menemen
(cok az yagh), az tuzlu yumusak peynirler (stz-
me, dil peyniri).

Sebzeler: Cok iyi pismis sebze yemekleri. (Orn:
Kiymali Ispanak, zeytinyagli taze fasulye, kabak
yemegi). Yemegin suyunu degil, posasini (tane-

sini) yiyin.

Baklagiller: Cok iyi pismis mercimek yemegi,
ezilmis nohut (kabuksuz).

Meyveler: Yumusak, kabuksuz meyveler (muz,
cekirdeksiz uzum, kabuksuz seftali).

Ucretsiz gériisme icin hemen ara: 0(505) 011 88 99



~f= Etap 3 Altin Kurali: “AGIZDA PURE YAP, OYLE
X yyrt!”

* Bu, hayatinizin en 6nemli kurahdir [5].

» Lokmalariniz bir nohut tanesi kadar kucuk olmal.

* Her lokmayi en az 20-30 kez cignemelisiniz.

* Yemeginiz en az 20 dakika surmelidir.

 Hizli yerseniz, midenizde tikanma, siddetli agri ve kusma yasarsiniz!

Ornek Gilinliik Menii

Ne Yemeli

(Yumusak Gida)

1-2 yumurta ile az yagl
08:00 Kahvalti omlet, 1 dilim az tuzlu |Kucuk kahvalti tabagi
peyniri

11:00 Ara ogun |1 Muz

Miktar

" 2-3 adet firinlanmis yu-
13:30 Oglen musak kofte, 2-3 kasik |1 kucuk tabak

yogurt
16:00 Ara ogun |1 kucuk kase yogurt |1 klcuk kase

Zeytinyagli Taze Fasul-
19:00 Aksam ye (sadece posast), 1 |1 kucuk kase
Kepce yayla corba

_aktozsuz Ayran veya
Protein Destegi

Sivi alimi (su, bitki cayi) bu 6gtnlerin 30 dk oncesi veya sonrasinda ya-

21:30 Gece 1 su bardagi

ETAP 3 TARIFI: Antep Usulii Terbiyeli Yumusak Kéfte (Mi-
denize Uygun)

Malzemeler:

100 gr az yagh kiyma, 1 yemek kasigi yulaf ezmesi (veya cok az galeta
unu), baharat (kimyon, karabiber). Sosu icin: 1 yumurta sarisi, yarim li-
mon suyu, 2 kasik yogurt.

Hazirlanisi:
Kiyma, yulaf ve baharati yogurup nohut buyutkligunde kofteler yapin.

Kofteleri az suda (1 su bardagi) haslayin.
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» Ayri bir yerde sos malzemelerini ¢irpin. Koftenin sicak suyundan 1 ka-
sik alip sosa ekleyerek ilistirin.,

» SOsu yavasca tencereye ekleyip karistirin (kaynamamali).

* YUksek proteinli, yumusacik yemeginiz hazir.

50% 5
PROTEIN

ETAP 4: KATI GIDA (YENI NORMAL)
DONEMI

Amac: Omur boyu slrecek, strdurulebilir ve saglikli beslenme aliskan-
liklarint oturtmak.

Yeni Normal Tabaginiz Nasil Olmali?

ONCE PROTEIN: Tabaginizdaki
yemege daima proteinle bas-
ayin (et, tavuk, balik, yumurta,
neynir, kofte). Eger doyarsaniz,
oroteinden doymus olun. Bu,
Kas kaybinizi onler [6].

SONRA SEBZE: Midenizde yer
kalirsa, sebze yiyin (salata, zey-
tinyagl, haslama sebze).

EN SON KARBONHIDRAT (Ge-
rekirse): Ekmek, pilav, makar-
na, bulgur, corba gibi gidalar en
sona birakilmall, mumkunse ilk
1 yil hi¢ tuketilmemelidir.

Dikkatle Denenmesi Gereken Riskli Gidalar:
Bu gidalar midenizde tikanma, agri veya siskinlik yapabilir. 4. aydan
sonra ¢ok yavas deneyin:

* Sert Kirmizi Et: (Biftek, antrikot). Kiyma veya tiftik eti tercih edin.
* Ekmek (Ozellikle taze, beyaz ekmek): Midede hamurlasir ve siser.

* Pilav ve Makarna: Suyu cekip midede siserler.

- Cig Sebzeler (Salata): lyi cisnenmezse sindirimi zordur.
» Kuruyemisler: Porsiyon kontrolu zordur, kalorilidir.

* Narenciye: Asitlidir, reflG yapabilir (portakal, greyturt).

Ucretsiz gériisme icin hemen ara: 0(505) 011 88 99



Ornek Glinliik Menii

Ogiin Ne Yemeli (Yeni Normal)

1 haslanmis yumurta, 1 dilim beyaz peynir,

0830 |Kahvalti s zeytin, Domates-salatalik

11:00 |Ara ogun |1 fincan sutld kahve (artik deneyebilirsiniz)

1 porsiyon i1zgara balik (100 gr) ve bol yesil-

13:30  |Oglen likli salata

16:00 |Ara ogun |1 avuc ici (4-5 adet) cig badem

1 porsiyon Kiymali Ispanak Yemegi ve 3 ye-

19:00  Aksam mek kasigl yogurt

21:30 |Gece 1 bardak ayran veya 1 porsiyon meyve

Sivi alimi (su, bitki cayi) bu 6gunlerin 30 dk oncesi veya sonrasinda ya-
piimalidir.

Ucretsiz gériisme icin hemen ara: 0(505) 011 88 99



BOLUM 4: OMUR BOYU SURECEK ALTIN
KURALLAR

Her 6gunde ilk lokmaniz

1. ONCE PROTEIN .
protein olsun.

Yemekle siviyi asla birles-
tirme (30 dk once / 30 dk
sonra kurah).

2. KATI-SIVI
AYRIMI

Her lokma en az 20-30 kez.

Yemek suireniz en az 20 da-
kika.

3. YAVAS YE, COK
CIGNE

Ik tokluk hissi (midede

4. DOYUNCA baski) geldigi an catali bi-
DUR! rakin. Zorlarsaniz kusarsi-
niz.

Gunde en az 1.5 - 2 litre su
5. SU HAYATTIR icin (6gun aralarinda yu-
dum yudum).

Sekerli (tath, cikolata) ve
cok yagh (kizartma, kay-
mak) gidalar “Dumping
Sendromu” yapar.

6. SEKER VE YAGA
VEDA

Mide posunuzu (kesenizi)
genisletir ve reflu yapar.

(Kola, soda, maden suyu,
bira YASAK).

7. GAZLI ICECEK
VE ALKOL OMUR
BOYU YASAK

8. VITAMINLERI- | Kan tahlillerinizi ve takvi-
NI ATLAMAYIN: yelerinizi (ozellikle B12, De-
asla aksatmal. mir, D Vitamini)

: Beslenme tek basina yet-
9. HAREKET EDIN mez. Basarinin sirri duzenli
egzersizdir.

Ucretsiz gériisme icin hemen ara: 0(505) 011 88 99



BOLUM 5: SIK KARSILASILAN
SORUNLARVE ?OZUMI.ER

SORUN: Mide Bulantisi ve Kusma

Neden Olur?: Cok hizli yemek, az cignemek, porsiyonu asmak,
kati-sivi ayrimina uymamak, cok yagli yemek.

Cozum: Yavaslayin! Lokmalari kucultin. Doyunca durun. Kus-
ma surekli hale gelirse mutlaka bizi (AntepDiyaBezite) arayin.

SORUN: Dehidrasyon (Susuz Kalma)
Neden Olur?: Yeterince su icmemek.
Belirtileri: Bas agrisi, yorgunluk, bas
donmesi, koyu renkli idrar.

Cozum: Gerekirse telefonunuza saat
basi “Su I¢” alarmi kurun. Yaninizda hep
Su sisesi tasiyin.

SORUN: Kabizhik
Neden Olur?: Azalan
gida alimi, dusuk lif ali-
mi ve bazen kullanilan
demir takviyeleri.
cozum: Sivi aliminizi
artirin. Hareket edin (yuU-
rayus). Pure ve yumusak
gilda donemindeyseniz, pu-
relerinize 1 cay kasigl zeytinyagi N
ekleyin. Katl gidaya gecince lifli .
gidalari (salata, sebze, kuru kayi- ' =
S1) yavasca artirin, e =

SORUN: Dumping Sendromu
(Bosalma Sendromu)

Neden Olur?: Cok sekerli (Antep fis-
tikl baklava, kinefe, cikolata) veya cok
yagli gidalarin mideden ince bagirsaga
hizla gecmesi [7].

Belirtileri (Yemekten hemen sonra): So-
guk terleme, siddetli carpinti, bulan-
tl, bas donmesi, karin agrisi ve ar- |
dindan ishal. L S
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Cozum: Bu, vicudunuzun size “yanlis yedin” deme seklidir.
Sekerli ve yagli gidalardan UZAK DURUN. Bu bir ceza degil, bir
uyaridir.

SORUN: Sa¢ Dokililmesi

Neden Olur?: Ameliyat sonrasi 3.-6. aylar arasinda sik goru-
IGr. Hizli kilo kaybl, vicudun yasadigl stres ve yetersiz protein
alimindan kaynaklanir.

Cozum: Bu durum GECICIDIR! En 6nemli ¢6zUm yeterli PRO-
TEIN almaktir (giinde en az 60-80 gr). Vitamin (6zellikle biotin,
cinko, demir) takviyelerinizi aksatmayin. Saclariniz daha guclG
geri cikacaktir.

SORUN: Tikanma Hissi (Yemegin Takilmasi)
Neden Olur?: Buyuk lokma, az cigsneme, kuru gidalar (ekmek,
pilav, sert et).

Cozum: Lokmanizi kucultun ve cok iyi cigneyin (Agizda pure
yap!). Tikanma hissi gelirse yemeyi birakin, dik oturun ve gec-
mesini bekleyin.
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evgili Yol Arkadasim,

Bu rehberin sonuna geldik ama yolculugumuz devam ediyor!
Hayatinin en cesur adimlarindan birini attin ve simdi yepyeni ve
saglikli bir baslangicin esigindesin. Unutma, bu ameliyat mucizevi
bir “vasam tarzi degisikligi ameliyati” ve direksiyon sende.

1. Kendine lyi Davran: Bazen zorlanacaksin, canin eski lezzetleri ce-
kecek, “Acaba yanlis mi yaptim?” diye disineceksin. Bu cok normal!
Bu duygularini kucakla, kendine sefkat goster. Minik tokezlemeler
olursa, takilma. Din bitti, her yeni sabah yeni bir baslangic firsati.

2. Asla Yalniz Degilsin: Doc. Dr. Mehmet Kaplan ve AntepDiyaBezi-
te ekibi, bu yolda en yakin arkadasin. Kafandaki her soru, kalbindeki
her endise icin biz buradayiz. Cekinmeden ara, konus. Cinku biz se-
ninle bu yola ¢iktik ve seni asla yari yolda birakmayacagiz.

3. Kiuicuk Adimlar, Buytuk Zaferler: Bugin bir yudum fazla su ictin,
bir lokmayi daha iyi cignedin, “Dur” demeyi basardin... Iste bunlar
senin zaferlerin! Her minik adim, seni kocaman hedefine biraz daha
yaklastiriyor. Bunlari kutla!

4. Seni Sen Yapan Yemek Degil: Yemek artik duygusal kacis noktan
degil, bedenin icin saglikli bir yakit. Stres mi basti? Sikildin mi? Yiru-
yuse cik, sevdigin bir muzigi dinle, dostlarinla gul. Hayat, yemek disin-
da kesfedilmeyi bekleyen binlerce guzellikle dolu.

5. Sabir Senin Super Gucun: Bu bir kosu degil, keyifli bir yuruyds.
Bazen yavaslayacak, bazen hizlanacaksin. Ama her adimda daha
gucld, daha saglikli bir “sen” insa ediyorsun. Bu emek, sana 6zgurlik,
enerji ve isil isil bir gelecek olarak geri donecek.

Unutma, sen cok degerlisin. Bu yolda attigin her adimda, biz seninle
omuz omuzayiz. Birlikte Basarabiliriz! Seninle gurur duyuyoruz.
Sevgi ve sifa dileklerimizle,

AntepDiyaBezite Ekibiniz
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“Yeni Bir Baslangic icin Ilk Adimi Attiniz.
Bu Yolculukta Sizinleyiz.”

Birlikte Basarabiliriz!

Doc¢. Dr. Mehmet Kaplan
. AntepDiyaBezite
Obezite've Metabolik Cerrahi Klinig|

BiiTUN CUMAHLARI AF EDEN VE BUTUN
HASTALIKLARA SIFA YEREN ALLAHTIR

Tel: 0(505)0118899
www.antepdiyabezite.org
@antepdiyabezite
@drkaplanmehmet



