Dikkat!

* Posa icerigi disuk olan beyaz ekmek, yutka, beyaz un ile

yapilan bérek, pogaca gibi hamur islerinden uzak durun.
* Salam, sosis, sucuk gibi islenmis besinler ile kizartiimis
et ve sakatat Urlnlerini tiketmeyin.

* Fazla sekerli ve gazli iceceklerden uzak durun.

e Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi kurubaklagiller;

lahana, brokoli, karnibahar, briksel lahanasi ve pirasa gibi

sebzeler gaz yapabilir, mimkin oldugunca tiiketmeyin.
e Kizartma, kavurma gibi yagl yiyecekleri, sakatat tr
besinleri ve kek, pogaca, bérek gibi (hamur isi) Grinleri
tercih etmeyin.

* Kola, gazoz gibi gazli icecekler ve meyve suyu tarzi
sekerli mesrubatlar siskinlik sikayetini artirabilecegi icin
icmeyin.
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Diyet Onerileri

* Her gun dizenli olarak 3-4 porsiyon sebze yiyiniz.

e Her guin mutlaka 3-4 porsiyon meyve [kabuklu] yiyiniz.
(muz harig)

 Salatalarda mutlaka sivi yag [zeytin yagi] kullaniniz.

» Haftada iki porsiyon kuru baklagillerden [kuru fasulye,
nohut, mercimek, barbunya] yiyiniz.

* Ekmegin kepekli olmasina dikkat ediniz.

e Her giin diizenli olarak 8-10 [2 litre] bardak su i¢iniz.

* Yemeklerinizin yaninda mutlaka erik veya kayisi hosafi
bulundurunuz.

e Her guin en az yarim saat ylrlyUs veya egzersiz yapiniz.
e Corba, sit, yogurt ve meyve sulariniza kepek ilave ediniz.
* Diizenli tuvalate gitme aliskanligi edininiz tuvalette en az
10-15 dakika bekleyiniz.

Ornek Yemek Listesi
Kahvaltidan once:

1 su bardagi st + 1 yemek kasigi keten tohumu

1 su bardagi kayisi suyu + 1 yemek kasigi kepek
1 su bardagi ik su + 1 yemek kasigi bal

Kahvalti:

Acik cay

1 dilim Beyaz peynir [yagli]

5 adet Zeytin

Marmelat [kayisl, erik]

S6gus salata

1 dilim ¢avdar - kepekli ekmek

Ogle:

6 yemek kasigi kuru baklagil veya kabak, taze fasulye

1 kase sebze corba veya 4-5 yemek kasigi bulgur pilavi -
makarna

1 kase kayisi veya erik komposto

Aksam:

100 - 150 gr. et grubu
Salata [yagli]

1 dilim kepekli ekmek

Aralarda: Sit, kuru veya taze erik, kuru veya taze
kayisi, kuru veya taze incir, armut, kavun, kuru yemisler

Tuketilmemesi gereken yiyecekler

* Patates

* Piring

* Elma

* Seftali

* Muz

* Ayva

e Nar

* Havug

e Koyu cay, kahve

Tuketilmesi gereken yiyecekler

e Kurubaklagiller [nohut, kuru fasulye, mercimek, barbunya]
e Kuruyemigler

* Peynir & Sit

* incir

e Kuru incir

e Kayisi

e Kuru kayisi

e Erik, Kuru erik

* Kepek, Kepekli ekmek

* Bezelye

e Armut

e Portakal

¢ Mandalina

e Kavun j

¢ Keten tohumu

¢ L ahana, Briksel lahanasi
¢ Brokoli

* Ispanak A
* Bamya /f'
* Pirasa _ ‘ 7



