Vitamin B12 Yetersizligi Diyeti
Genel Bilgi ;

Vitamin B 12 sadece hayvansal kaynakli besinlerde bulunur, bitkisel kaynakli besinlerde
bulunmaz.

Saglikl1 bir beslenme diizeni saglayabilmek igin :

*  Yemeklerinizi az ve sik yiyiniz.

* Yemeklerinizi hazirlarken haslama, firinda veya 1zgara yontemlerini kullaniniz.
Kizartma ve kavurma yontemlerini kullanmayiniz.

* Yemeklerin haglama suyunu dokmeyiniz.

Oneriler ;

Et yemeklerinizle ve yumurtayla birlikte yesil salata, sogiis, sebze veya meyve tiiketiniz.

Ginliik en az 90 gr. (3 kofte biiytikliiglinde 9 12 parca kus basi) et veya bu miktarlarda et
iceren sebze yemegi tiiketiniz.

Haftada 2-3 giin haslanmis yumurta veya yumurtal bir yemek tiiketiniz. Yagda yumurta
yemeyiniz.

Ornek Menii ;

Sabah : 1 su bardag: siit
2 kibrit kutusu kadar peynir
Recgel
So6giis domates, salatalik, marul, maydanoz, tere, roka vb.
Ekmek

Ogle : 2 1zgara kofte
Zeytinyagh sebze yemegi
Pilav
1 su bardag1 yogurt
Salata
Ekmek

Aksam : Etli sebze yemegi
Corba
1 su bardag1 yogurt
Salata
Ekmek

Aralar : Meyve

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



