IYOT KISITLI + SELENYUMDAN ZENGIN DIYET

Iyotsuz tuz tiiketiniz.

Tiiketilmemesi Gereken Yiyecekler:

Iyotlu tuz, iyotlu tuz iceren gidalar (kaya tuzu dahil)

Iyot igeren multivitaminler

Salam, sucuk, sosis gibi islenmis etler

Sakatatlar (Karaciger,dil,dalak, iskembe,bobrek ...)

Hazir gidalar (pastane iirtinleri, biskiivi, kraker...)

Fast food iirtinleri

Parlak kirmizi renkli hazir gidalar (iyotlu boya igerebilir)
(sekerleme, jelibon ...gibi)

Ev salcalar1 ve onlarla yapilmis yiyecekler

Tursu, konserve, salamura, tuzlu zeytin ve dondurulmus gidalar

Cips, hazir pizza, corn flakes tarzi tuzlu gidalar

Kabuklu deniz tiriinleri

Baliklar

Tuzlu ekmekler

Brokoli, turp, Briiksel lahanasi, lahana, karnabahar ve salgam

Igerigi bilinmeyen biitiin hazir gidalar

** Selenyumdan zengin besinler bol miktarda yenmelidir.

Selenyumdan Zengin Yiyecekler:
Yagh tohumlar (findik, fistik, ceviz..)

S1vi yaglar (zeytinyagi, findikyagi..)

Beslenme ve Diyet Uzmani

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



