NOT:

- Hipertansiyon varsa tuz kisitlamasi
vapilir.

* Bir kofte kadar et yerine bir kibrit kutusu
kadar peynir veya haftada bir iki kez bir
haslanmig yumunta yenilebilir.

 Gaz yapict viyecekleri (kurubaklagiller,
lahana, karnibahar, ...v.b.) aksam
vemeklernide yemeyiniz.

« Istenirse giinde 5 adet zeytin veya 5-6
adet findik veya 2-3 adet ceviz vb.
viveceklerden yiyebilirsiniz.

* Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek rercih
ediniz.

o Fiziksel aktivitenizi arttiriniz.
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BIR GUNDE:
Asagida Belirtilen Yiyeceklerden
Onerilen Miktarlarda Yiyiniz.

* 300-500 gram siit veya yogurt (2-3 Su
Bardagi kadar yagsiz-kaymag alinmug),

o [-2 Kibrit kutusu kadar yagsiz veya az yagl
beyaz peynir (30-60 gram)

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

o Tahil grubu yiyecekler 4-5 porsiyon (I kase
corba, 4 yemek kasigi pilav veya makarna, bir
ince dilim ekmek veya borek.),

o Sebzeler en az 3-5 porsiyon (2 tabak pismig
sebze yemegi, iki porsiyon ¢ig sebze veya
salata).

» Meyveler 3-4 porsiyon (bir kiiciik boy elma
veya bir orta boy portakal, 12 adet cilek veya
15 adet iiziim, bir ince dilim karpuz veya
kavun),

» Yemeklerinizde zeytinyagi, aycicek yagi,

misirozii yagr gibi bitkisel sivi yaglar
kullaminiz,
o Yiyeceklerinizi 3-4 dgiinde tiiketiniz.

Yenilmemesi Gereken Yiyecekler:

1. Sakatatlar: Karaciger; dalak, beyin,
bobrek, dil, yiirek, iskembe,...v.b.,

2. Yagh yiyecekler: Tam yagh siit yogurt,
yagh peynirler, kaymak, krema, cikolata,
tahin helvas, sekerli findik ve fistik ezmesi,
yagl soslar, mayonez, pasta, kek, kurabiye,
yagli-sekerli biskiiviler ve krakerler, v.b.

3. Yagh etler: Yagh koyun ve sigir etleri,
kavurma; sucuk, pastirma, salam, sosis,
tavuk ve diger kanatlilarin derisiv.b.,

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

5. Kati Yaglar: Hayvansal kati yaglardan
kuyruk ve ic yagi, tereyagi, sade yag, ile
kati margarinler,

6. Tatlilar: Tamyagh siitten yapilmis her
tiirlii tatlilar ve kremadan yapilmig
dondurmalar; cikolatalr ve tereyagi
eklenmis agir tathlar,

7. Icecekler: Her tiirlii alkollii icecekler;
hazir meyve sulari, mesrubatlar; maden
sulari, koyu cay, kahve, neskafe, kakao ve
kakaolu icecekler.



