100 MG KALSIYUM IGEREN DIYET

Ortalama Olcii Miktar (Gram)

Et:

Sigir 4 Kofte kadar 120

Koyun

Tavuk

Sakatat

Salam-Sosis
Yumurta: 1 Adet 50
Ekmek ve Ekmek 7 ince dilim 125
Yerine Gecenler:
Sebze: 1 Porsiyon
Meyve: 1 Porsiyon

ORNEK YEMEK LIiSTESi

Kahvalti:

Sekerli acik cay

1 Adet hagslanmis yumurta
1 Tath kasig1 tereyagi

1 Tath kasigi recgel

1 ince dilim ekmek

Ogle ve aksam:

2 Kofte kadar et

1/2(yanim) porsiyon sebze yemegi
1 Kase ¢orba veya yerine gegen

2 ince dilim ekmek

Gece:1 Porsiyon meyve



200 MG KALSIYUM iCEREN DIYET

Ortalama Olgii: Miktar (Gram)

Et:

Sigir 4 Kofte kadar 120

Koyun

Tavuk

Sakatat

Salam-Sosis
Yumurta: 1 Adet 50
Ekmek ve Ekmek 10 ince dilim 250
Yerine Gecenler
Sebze: 2 Porsiyon
Meyve: 3 Porsiyon

ORNEK YEMEK LISTESI:

Kahvalti:

Sekerli acgik ¢ay

1 Adet haglanmis yumurta
1 Tath kasi1g1 yag

1 Tath kasigi recgel

2 ince dilim ekmek

Kusluk:1 Porsiyon meyve

Ogle ve aksam:
2 Kofte kadar et
1 porsiyon sebze yemegi

1 Kase ¢orba veya yerine gegen
3 ince dilim ekmek

ikindi:1 Porsiyon meyve

Gece:1 Porsiyon meyve



300 MG KALSIYUM iCEREN DIYET

Ortalama Olcii Miktar Gram

Sut-Yoqurt: Yarim su bardag 80
Et: 4 Kofte kadar 120

Sigir

Koyun

Tavuk

Sakatat

Salam-Sosis
Yumurta: 1 Adet 50
Ekmek ve Ekmek 10 ince dilim 250
Yerine Gecenler:
Sebze: 2 Porsiyon
Meyve: 3 Porsiyon
ORNEK YEMEK LISTESI
Kahvalti:

Sekerli acik cay

1 Adet hagslanmis yumurta
1 Tath kasi1g1 yag

2 Tath kasigi recel

2 ince dilim ekmek

Kusluk:1 Porsiyon meyve

Ogle ve aksam:

2 Kofte kadar et

1 porsiyon sebze yemegi

1 Kase ¢orba veya yerine gecen
1 Cay bardagi ayran

3 ince dilim ekmek

ikindi:1 Porsiyon meyve

Gece:1 Porsiyon meyve



400 MG KALSIYUM iGEREN DIYET

Ortalama Olgii:

Siit-Yoqurt: 1 Su bardagi
Et: 4 Kofte kadar

Sigir

Koyun

Tavuk

Sakatat

Salam-Sosis
Yumurta: 1 Adet
Ekmek ve Ekmek 10 ince dilim
Yerine Gecenler
Sebze: 2 Porsiyon
Meyve: 3 Porsiyon

Miktar (Gram)

160

120

50

250

ORNEK YEMEK LISTESI:

Kahvalti:

Sekerli agik cay

1 Adet haglanmis yumurta
1 Tath kasi1g1 yag

1 Tath kasigi recel

2 ince dilim ekmek

Kusluk:1 Porsiyon meyve

Ogle ve aksam:

2 Kofte kadar et

1 porsiyon sebze yemegi

1 Kase ¢orba veya yerine gegen
1/2 Su bardagi yogurt

3 ince dilim ekmek

ikindi:1 Porsiyon meyve

Gece:1 Porsiyon meyve



DUSUK KALSIiYUMLU DIYETLERDE BiR iNCE DILiM EKMEK
YERINE GEGEN BESINLER

BESININ ADI CiG MIKTABRTALAMA OLGU
Piring (Corbada) 22 1,5Kase
Sehriye (Corbada) 15 1 kase

Un (Corbada) 30 2kase
Piring (Corbada) 22 3 yemek kagigi
Bulgur (Pilav olarak) 15 2 yemek kasigi
Makarna 15 2 yemek kasigi
Patates 90 1 orta boy
Misir (Patlamis) 50 1,5 su bardag

Ekmek ve ekmek yerine gegen bu besinlerin gosterilen miktarlari yaklagik 5 mg Calcium igerir.

Bir ince dilim ekmek yemediginiz zaman, yukarida gosterilen besinlerden yanlarindaki miktddragdgelyiliediiliesiniz.
Diyette kullanilan 4 kofte kadar et miktari 13,2 mg calcium igerir.

Bir su bardagi siitte 200mg calcium vardir.

DUSUK KALSIYUMLU DIYETLERDE KULLANILAN SEBZELERIN
BiR PORSIYON MIKTARLARI

SEBZELER CIG MIKORRNIGRYIA OLCU
Bakla 75 3 Yemek kagigi
Bezelye 100 4 Yemek kasigi
Lahana 50 2 Yemek kagigi
Taze fasiilye 50 2 Yemek kasigi
[Enginar 50 2 Yemek kasgig!
Karnabahar 100 4 Yemek kasigi
Patlican 200 8 Yemek kagigi
Pirasa 50 2 Yemek kasigi
Taze Kabak 100 3 Yemek kagigi
Domates 200 2 Orta boy
Sivribiber 300 30 Orta boy
Havug¢ 75 1 Kiigiik boy
Salatalik 100 1 Kiiglik boy
Pancar 175 1 Orta boy
Kuru Sogan 100 1 Orta boy
Yesil Sogan 50 2-30 Orta boy
Kereviz 75 2-3 Kiigiik boy
Kirmizi Turp 75 4 Orta boy
Kivircik 35 4-5 Yaprak

Bir porsiyon sebze yaklasik 25-30 mg calcium igerir. Ayrica misir serbest olarak yenilebilir.



DUSUK KALSIYUMLU DIYETLERDE KULLANILAN MEYVELERIN
BiR PORSIYON MIKTARLARI

MEYVELER CIiG MIKTAR (GR) ORTALAMA OLGU
Elma 300 2 Orta boy
Kayisi 125 4 Orta boy
Muz 250 2 Orta boy
Kiraz 100 15 Orta boy
Visne 100 15 Orta boy
Greyfurt 125 1/2 Biiyik boy
Uziim 200 30 Iri taneli
Limon 75 1 Kiigiik boy
Portakal 60 1/2 Orta boy
Mandalina 60 1 Kiigiik boy
Yeni diinya 150 6 Adet
Kavun 200 1 Orta dilim
Karpuz 300 1/5 Orta dilim
Seftali 250 2 Biiyuk boy
Armut 300 3 Orta boy
Erik (Miirdiim) 200 10 Orta boy
Ayva 200 1 Orta boy
Cilek 100 10 Orta boy
Ananas 150 1 Orta boy

1 porsiyon meyve yaklasik 20-25 mg calcium igerir.
Nar, serbest olarak tiiketilebilir.
Kivi ve dut hi¢ yenilmemelidir.

SERBEST YIYECEKLER:
Acik gcay, kahve, (Giinde 1-2 bardak), lhlamur, meyve ¢aylari, seker, bal, regel, kati yag
Giinde 4-5 tath kasigi), sivi yag, nisasta, sirke, tursu, siit katiimamis soslar, salcga.

YASAKLANAN YIiYECEKLER

1-Onerilen miktarlardan fazlasi

2-Sit ve yogurt ilave edilmis her tiirlii yiyecekler-icecek,mesrubatlar, boza, kakao, maden suyu
ve sodasi.

3-Biitiin taneli tahillar (Bugdap) Yarma

4-Kurubaklagiller (Kurufasiilye, Nohut, Mercimek, Barbunya Fasiilye, Kuru bakla, Boriilce..vb)
5-Dondurma, tahin helvasi,pekmez, gikolata, kaymak, krema.

6-Borek, corek, pasta, kek, kurabiye vb.

7-Kurutulmus meyveler, pestil, badem, kus tiziimii.

8-Hertiir balik, kabuklu deniz hayvanlari (Midye, karides vb.)

9-Et suyu ve et suyu ilave edilmis her tiir yemekler ve gorbalar.

10-Tarhana

11-Biitiin baharatlar, ket¢ap, sal¢a.

12-Listede ismi gegmeyen sebze, meyve ve diger yiyecekler.
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