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SayfaNo :1/1

BOL POSALI DIYET:

Az ve sik yemek yiyiniz.

Tam bugdday ekmek tiketiniz.

Sabah ag¢ karnina 1-2 su bardagi 1lik su iginiz.

Gunde 10-12 su bardagi kadar su tiketiniz.

Kahvalti sonrasi tuvalet gereksinimi igin zaman ayiriniz.

Kayisi ve erik kurusu, tazesi veya marmelat tiketiniz.

Gaz ve siskinlik yapiyorsa kuru baklagillerden tiiketmemenizde fayda var.

Her 6g0n sebze yemegi ve ya ¢ig sebze ve meyve tiketiniz.

Kabuklu yenilebilen meyveleri (elma, armut, ayva vb. ince kabuklu meyveler)soymadan
tiketiniz.

Ogle ve aksam yemeginde mutlaka salata tiiketiniz

BOL POSALI YIYECEKLER SUNLARDIR:

Baklagiller: Fasulye tirlerinde fazla miktarda posa bulunur. Bu grupta; bakla, barbunya,fasulye,

nohut, borulce, bezelye sayilabilir. Mercimek de posa miktar yuksek baklagillerdendir.

Hububatlar: Kepekli ekmek, kepekli Grtnler, bulgur, tam tahil Grinleri

Taze Meyveler: Kabuklu yenilebilen meyveler, incir, kuru erik, kuru incir, kuru kayisl, ayva ve

cilek en ylksek posa igceren meyvelerdir.

Haslanmig / Pisirilmis Meyveler: Kuru erik ve elma puresi iyi segeneklerdir.

Yesil Yaprakli Sebzeler: Salata (marul tdrleri), 1spanak, kereviz ve karnabahar (kuguk

tipi,brokoli) en fazla posa igerenleridir.

Kok Sebzeleri: Havug ve salgam drneklerdir.




