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YASAKLAR,;
Sakatatlar: Karaciger, beyin, yurek, dalak, iskembe, vb.
Yagh Yiyecekler: Kaymak, krema, tahin, mayonez, ¢ikolata, ya pasta, soslar, kasar peyniri,
kuruyemisler, hindistan cevizi, kasar peyniri, pizza,cips,hamur isleri
Kati Yaglar: Kuyruk yagi, tereyag, ic yag, margarinler vb.
Yagda Kizartmalar: Et, sebze, hamur kizartmalari
icecekler: Alkollii icecekler, mesrubat, hazir meyve sulari , soda, kola, koyu cay, nescafe vb.
- Koyun-kuzu eti, 6rdek- kaz eti, tavuk ve hindi derisi
- Sucuk, salam, sosis ve pastirma
- Konserve ve salamura besinle, et suyu tabletleri, hazir gorbalar
Deniz Uriinleri: Midye, 1stakoz, karides, istiridye, vb.
- Onerilen, miktardan fazla tuz ve tuzlu yiyecekler.
- Sigara
ONERILER
- Glnde 2-4 porsiyon pismis ve ¢ig sebze yiyiniz.
- Salatalarda yag kullanmayiniz.
- Yemeklerde tahilli ekmek tercih ediniz.
- Gunde 3 porsiyon (500 gr) meyve yiyiniz.
- Kabugu ile yenilebilen meyveleri soymayiniz (EIma, Armut, vb.).
- Haftada 2-3 tabak kurubaklagil (kuru fasulye, nohut, mercimek barbunya vb.) yemeye
calisiniz.
- icerisinde et kullandiginiz yemeklere yag ilave etmeyiniz.
- Brokoli, karnabahar, lahana, limon, kereviz, sarimsak, pancar, enginar, balik, kefir gibi
besinleri sofranizda bulundurun.

- Fiziksel aktivitenizi arttiriniz. (Spor,yuriyus, dans..)




