(ANEMI DIYETI)

YENILMESI GEREKEN GIDALAR

Karaciger, beyin, bobrek, dil, dalak ,yiirek

Biitiin kirmiz1 etler

Incir, ¢ilek, portakal, mandalina,

Siyah iizlim, biitlin meyveler ve kivi

Ispanak, bamya, taze fasulye, yesil biber

Bezelye, maydanoz, kusburnu,roka

Yumurta (kays1 saris1 kivaminda ve fazla pismemis)
Kuru baklagiller, nohut, kuru fasulye, yesil mercimek ,barbunya
Kuru yemisler

Kurutulmus meyveler

Pekmez, tahin, tahin helvas1 ve pestil

Soya unu, susam, tarhana, yesil zeytin

DIKKAT EDILMESIi GEREKEN HUSUSLAR

Miimkiin oldugu kadar ¢ay igmeyiniz.

Cay1 yemeklerden 1 (bir) saat sonra acgik az sekerli ve az iginiz.
Kahve, neskafe, kola ve ¢ikolata gibi kafein iceren gidalar1 az tiiketiniz.
Besinlerin kaynatma sularin1 dokmeyiniz.

Pisirilmis gidalar1 acik kaplarda bekletmeyiniz.

Havasiz ve rutubetli yerlerde fazla kalmayiniz.
Bagirsaklariizda parazit varsa kisa siirede tedavi ettiriniz.
Kabartma tozu yerine maya kullaniniz.

Kizartma ve kavurmalar1 yemeyiniz.

Sigara ve alkol kullanmayniz.

Hazir meyve sular1 ve mesrubatlar1 igmeyiniz.

Asirt tuzlu gidalar tilkketmeyiniz.

Seker ve seker iceren gidalar1 azaltiniz.

C vitamini i¢in yesil yaprakli sebzeleri, turunggilleri bol yiyiniz.
Acik havada giinde en az yarim saat ylirliylis tapiniz.

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



