5-OH indol Asetik Asit Diyeti

YASAKLAR

-Muz, Erik, Pathcan, Kivi, Ananas, Avakado, Yer fistig1, Ceviz, Domates, Alkol

ORNEK YEMEK LISTESI(1800 kalorilik diyabetik diyet)
Sabah

Acik cay (Sekersiz)

1 adet haglanmis yumurta

1 kibrit kutusu kadar peynir

3 Ince dilim ekmek

Salatalik veya yesillik

Kusluk
1 kiigiik boy elma

1 su bardag siit veya yogurt

Ogle

2 kofte kadar et veya tavuk(Sal¢asiz)

4 yemek kasig1 sebze yemegi (Domatessiz, Salgasiz, Patlicansiz)
6 yemek kasi1g1 makarna(Salcasiz)

Salata(Domatessiz)

Ikindi
1 orta boy portakal
1 su bardag siit veya yogurt

Aksam
1 kofte kadar et veya tavuk(Salgasiz)

4 yemek kasig1 sebze yemegi (Domatessiz, Salgasiz, Patlicansiz)
3 Ince dilim ekmek
Salata(Domatessiz)

Gece
1 orta boy portakal
1 su bardag siit veya yogurt

Bu belge hitps+//diyet.fit adresinde yayinlanmistir.
Bilgilendirme ve egitim amaclidir, bir saglik profesyoneline danismadan kullanilmamalidir.



