D VITAMINI + KALSIYUMDAN ZENGIN DIYET

Kalsiyumdan zengin besinler kullanilmalidir.

Kalsiyvumdan zengin besinler:
Siit ve stit tirtinleri (siit, yogurt, peynir, dondurma ...)

Soya siitii ve soya tirlinleri

Yumurta sarisi,

Tahillar,

Kuru baklagiller

Yagli tohumlar (badem, findik, fistik...)

Yesil yaprakl sebzeler (ebegiimeci, roka, maydanoz, 1spanak...)
Kivi, mandalina, portakal

Kurutulmus meyveler (incir ,kuru kayisi,kuru tiziim vb)

D vitamini zengin Besinler

Balik yagi,

Balik,

Karaciger,

Yumurta sarist,

Tereyagi,

Zenginlestirilmis besinler (6rnegin margarin)
Giines 1sinlandir.

ONERILER:

o Direk olarak giines 1s1g1indan faydalaniniz (15-35 dakika kadar )
e Asir tuz ve seker tiiketilmemelidir.

e Asin kafein tiiketiminden sakinilmalidir. Cay, kahve ve kolali igeceklerin
kafein igerigi yliksektir. Bunlarin yerine siit, ayran, taze meyve sular1 gibi
kafein igermeyen, besin 6gesi igerigi yiiksek icecekler tercih edilmelidir.

e Doymus yag tiiketimi azaltilmalidir.
o Alkol tiikketiminden uzak durulmali, sigara i¢ilmemelidir.
o Diizenli fiziksel aktivite yapilmalidir.

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



ORNEK YEMEK LIiSTESI

SABAH 2 kibrit kutusu beyaz peynir
1 yemek kasig1 pekmez
5 adet zeytin
Roka, tere, maydanoz...
Ekmek

OGLE Haslama et veya 1zgara tavuk veya kofte
1 tabak sebze yemegi
(1spanak, semizotu, bamya, taze fasulye)
1 su bardag1 yogurt
Ekmek
Meyve (mandalina, portakal...)

AKSAM Haslama et veya 1zgara tavuk veya kofte
1 tabak sebze yemegi
(1spanak, semizotu, bamya, taze fasulye)
1 su bardagi yogurt
Ekmek
Meyve (mandalina, portakal...)

GECE 2 adet meyve
5-6 adet badem
5-6 adet findik
1 su bardag siit

BESLENME VE DIYET UZMANI

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



