HIiPERTANSIYON DIYETI

Yemeklerinizi firinda, haslama veya 1zgara yontemleri ile tuzsuz olarak hazirlayiniz.

Giinde 30 — 45 dakika yiiriiyiis yapiniz.

Sigara ve alkol tiiketiminden kagininiz.

Glinde 8 porsiyon tahil iirtinlerinden tiiketiniz. Kepekli / tuzsuz tiriinleri tercih ediniz.

Giinde 4-5 porsiyon sebze tiiketiniz.

Giinde 5 porsiyon meyve tiiketiniz. Kabugu ile yenilebilen meyveleri soymayiniz (Elma,
armut, vb.)

Gilinde 2-3 porsiyon yagsiz veya az yagh siit, yogurt ; 50 gram yagsiz, tuzsuz peynir
tilkketiniz.

Gilinde 3-4 kofte kadar yagsiz et veya derisiz tavuk, balik, hindi tiiketebilirsiniz.

Haftada 3 — 4 kez kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek vb) tiiketiniz.

Glinde 3 tath kasigi kadar zeytin yag1 ve soya, musir 0zii, ay¢icek yagini yari yartya
karistirarak bir karisim halinde tiiketiniz.

Asirt tuz tliketiminden kaginmak i¢in salamura, tursu, konserve ve hazir besinler, et suyu
tableti, kabartma tozu, soya sosu, salam, sucuk, sosis tliketmeyiniz. Tuzlu kraker,
biskiivi gibi besinleri tiiketmekten kagininiz.

Asirt yag tilketiminden kaginmak i¢in kaymak, krema, mayonez, cikolata, tahin, tahin
helvasi, hazir salata soslari, Hindistan cevizi, avakado, yagl siit {iriinleri ve etler, et
sular1 ve bunlarla hazirlanmis yemekler, kizartma ve kavurma tiiketmeyiniz.

Asirt seker tiiketiminden kaginmak igin seker tiiketiminizi 6 tatl kasigi (30 gr) toz seker
veya 3 tatl kasigi bal veya regel ile sinirlayimiz. Bunun disinda mesrubat, kola, hazir
meyve suyu, kek, pasta, tatli vb tiiketiminden kagininiz.

Kiimes hayvani, balik ve yagsiz et kullanirken, konserve, tiitsiillenmis ya da islenmis
tipleri yerine tazelerini tercih edin.

Tuz yerine baharat kullanin. Pisirme sirasinda ve sofrada yiyecekleri otlarla, baharatla,

limonla, sirkeyle ya da tuzsuz ¢esni karigimlariyla tatlandirm.

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



ORNEK MENU

Sabah :

Kusluk :

Ogle :

ikindi :
Aksam :

Gece :

1 su bardag1 yagsiz ya da az yagl siit (250 gr)
2 kibrit kutusu kadar yagsiz, tuzsuz beyaz peynir
5 adet zeytin (diyet)

1 tath kasig1 regel veya bal

Domates, salatalik, yesil biber (mevsiminde)
2 dilim ekmek (50 gr)

1-2 bardak agik ¢ay veya bitki ¢ay1

1 porsiyon meyve

2 yumurta biiyiikliigii kadar tavuk,balik veya hindi eti (firinda pismis — 1zgara
veya bugulama)

Sebze yemegi

1 kase ¢orba

1/2 kase yagsiz ya da az yagh yogurt (125 gr)
Yagsiz salata

1 porsiyon meyve (100 gr)

2 dilim ekmek (50 gr)

1 porsiyon meyve

Etli sebze yemegi

1/2 kase yagsiz ya da az yaglh yogurt (125 gr)
1 porsiyon meyve

Yagsiz salata

2 dilim ekmek (50 gr)

1 porsiyon meyve

NOT: Tansiyon ilaci kullananlar yemeklerini tuzsuz, ekmeklerini tuzlu tiiketebilirler.
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Diyet tuzlar NaCl (sodyum kloriir) yerine KCI (potasyum kloriir) icerir. Bu nedenle

doktora danisilmadan kullanilmamalidir.

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



