
NOT:

.>Rip.ertansiyon varsa tuz kisztlamasi

yapilir.

.Bir köfte kadap;etyerinebirkibrit kutusu

kadar,peynir veyahaftada bir iki kezbir

baslanmisyu"iu"ta yeni/ebilir.

. Gaz yapici yiyecekleritkütôbaklaginer,

lahana, karniba'har"..v,.b.) aksam
yemeklernide yemeyiniz.

lC.
SAGLIKBAKANL/GI

TEMELSAGLIKHizMETLERi
GENELMÜDÜRLÜGÜ

.lstenirse günde 5 adet Zeytin veya 5--6

adet findik veya 2-3 adet cevizvb.
yiyeceklerdenyiyebil irs in iz.

.Beyaz ekmekyerine kepekli ekmek tercih
ediniz. .

.Fiziksel aktivitenizi arttiriniz.

~ Hazirlayanlar

;~

KALP-DAMAR
HASTALiKLARiNDAN

KORUNMAKiçiN
BESLENMEREHBERi



BIR GONDE:

Asagida Belirtilen Yiyeceklerden
ÖnerilenMiktarlarda Yiyiniz.

. 300-500 gram süt veya yogurt (2-3 Su
Bardagi kadar yagsiz-kaymagi alinmis),

. 1-2 Kibrit kutusu kadar yagsiz veya az yagli

beyazpeynir (30-60 gram)

. 90 gram ( 3 köfte kadar) yagsiz et, tavuk
(derisiz), balik eti veya 1 tabak kurubaklagil
yemegi,

. Tahil grubu yiyecekler 4-5 porsiyon (1 kase

çorba, 4yemek kasigi pilav veya makarna, bir

ince dilim ekmek veya börek.),

. Sebzeler en az 3-5porsiyon(2 tabakpismis
sebze yemegi, iki porsiyon çig sebze veya
salata).

. Meyveler 3-4porsiyon (bir küçük boyelma
veya bir orta boyportakal, 12 adet çilek veya
15 adet üzüm, bir ince dilim karpuz veya
kavun),
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. zeytinyagi, ayçiçek
'gibi bitkisel

.

Yenilm em esi Gereken Yiyecekler:

1. Sakatatlar: Karaciger; dalak, beyin,
böbrek, dil,yürek, iskembe,... v.b.,

2. Yagli yiyecekler: Tam yagli süt yogurt,
yagli peynirier, kaymak, krema, çikolata,
tahin helvasi, sekerli findik vejistik ezmesi,
yagli soslar, mayonez,pasta, kek, kurabiye,
yagli-sekerli bisküvilervek:takerler, v.b.

3. Yagli etler: Yagli koyun ve!"igir etleri,
kavurma; .sucuk, pastirma, salam, sosis,
tavukve.diger kanatlilarin derisi v.b.,

i

4. Yagda Kizartmalar: Her türlü et, sebze ve
hamur kizartmalari

5. Kati kati yaglardan
tereyagi, sade yag, ile

i

Tamyagli sütten yapilmis her
ve kremadan yapilmis


