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YASAK BESINLER

Recel, bal, pekmez, marmelat, gurup

Cay sekeri ve icinde cay sekeri bulunan her sey

Satla tathlar ve hamur tathlar, serbetli tathlar, cikolata, findik ezmesi, kek, kurabiye,
sekerli biskuviler, pasta

Alkolli icecekler, mesrubatlar (kola, gazoz, hazir meyve sulari vb.), enerji icecegi,
limonata, tozlu icecekler (oralet gibi), icinde seker olan icecekler ve sekerli icecekler,
havug suyu

Onerilen miktardan fazla tiketilen pilav, makarna, ekmek, meyve

Piring, patates, havug, misir

Muz, Gzum, kayisl, incir, kavun, karpuz, hurma, dut vb. seker oran yuksek meyveler, bu
meyvelerden yapilmis meyve sulari, kuru meyveler

Yagda kizartmalar, kavurmalar (et-sebze-hamur isi) yagh sos eklenmis yiyecekler
Sakatatlar (karaciger, beyin, bobrek, dil, paga , iskembe, dalak, yirek vb.)

Batln yagh yiyecekler (yagh etler, kaymak, krema, mayonez, tahin, yagh soslar)

icerigi bilinmeyen hazir gidalar

Kuyruk yadi, i¢ yadi, tereyadi, margarin

Sucuk, salam, sosis gibi sarkuteri Grinleri

Kuruyemisler

ONERILER

3 ana 3 ara olmak lizere en az 6 6gin besleniniz. Ara égunlerinizi atlamayiniz. Ogun
aralarinda 2-3 saat olmasina 6zen gosteriniz

Ara 6gunlerinizi diyette belirtilen miktarlardan daha az ya da daha fazla tiketmeyiniz.
Ogunlerde verilen besinleri aralikh olarak degil vaktinde, hepsini bir arada, verilen miktar
kadar tuketiniz.

Posa miktar yuksek olan besinleri tiketmeye 6zen gosteriniz (tam bugday urunleri, bulgur,
kepekli tGrinler, kuru baklagiller, sebzeler, kabuklu meyveler...)

Yemeklerinizi olabildigince az yagl ve porsiyonda 1 tath kasigi yag dusecek sekilde
yapiniz.

Gunde 2-2.5 litre (10-12 su bardag1) su tliiketmeye 6zen gésteriniz.

Tuz tuketiminizin ginde 6 gram (1 tath kasigi) asmamasina 6zen gosteriniz.

Gunde 5-6 ay bardadi acgik cay veya 2 kupa kahveden daha fazlasini tiketmeyiniz.
Haftada 5 gun 30' ar dakika yurtyus yapiniz

NOT: Yukarida bahsedilenler genel Oneridir. Beslenme, bireye 6zglu olmasi gerektidi igin

maddeler kisiye gore degisiklik gosterebilir.
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