Yiyecekler

Icecekler

Serbestler

Agik Cay, giinde 1 bardak su ile (160
gr) siit veya yogurt

KALSIYUM OKSALAT VE KALSIYUM TASI DIYETI

Yasaklar
Koyu ¢ay, kahve, kakao, tiim karbonatl
igecekler, kolalar, mesrubatlar, hazir
meyve sulari, alkollii igecekler. belirtilen
miktarlardan fazla siit veya yogurt

Yumurta ve

Giinde 1 kibrit kutusu kadar (30 gr)
beyaz peynir, kasar peyniri veya bir

Diger peynirler. Belirtilen
miktarlardan fazla peynir veya

Peynir yumurta (yumurta beyaz serbest) yumurta
Sakatatlar (karaciger, beyin, yiirek, dalak,
Et:Ballk ve Giinde 3 yumurta biiyiikliginde (90 gr) iskembe, Vb.)j §:alamura bahk,.av
Kiimes dana.sizir tavuk veva balik eti hayvanlan (siiliin, tavsan, geyik, vb.)
Hayvanlan SIS y koyun-kuzu ve hindi eti
Yasaklarin digindaki tiim sebzelerden P:Zill’ ;)Sif)zﬁael;’ gf;j?::?;ﬁﬁ:ﬂ Z?I%Z?’
Sebzeler giinde 3 porsiyon (12 yemek kasig1) yesti t ’ ’ P ’
giinde 1-2 adet patates kereviz, maydanoz, havug, salgam
Uziim, erik, cilek, ahududu, bogiirtlen,
muz, portakal, mandalina, turung,
Meyveler Yasaklarin disindaki tiim meyveler greyfurt, limon lfa‘t').ugu, kurutulmus
meyveler (kuru iiziim, kuru kayisi, kuru
incir, vb.)
- Bitkisel s1v1 yaglar (zeytin yag, aycicek Ha}/ vansal ve k? thals yaglg r (tere yag, i¢
Yaglar o . - b yag, kuyruk yag1, margarinler)
yag1, misir 0zii, pamuk yagi, soya yagi)
Kp ks g Y@ulmis beyaz ckmek Kepekli undan yapilmis ekmekler, gavdar
Tahil ve Tahil ) . > ekmegi, yulaf, irmik, bulgur, kuru
P . krakerler, misir unu, nisasta, piring, .
Uriinleri . . baklagiller
makarna, sehriye, spagetti
Seker, bal, joleli tatlilar, siitsiiz meyve Seliﬁleﬁfaﬁ?ll; t?;?n meyvelerle yapilan
Tathlar tatlilari, serbest olan meyvelerle yapilan e
regel ve marmelatlar
Serbest olan yiyeceklerle hazirlanmis S{asak olan yiyeceklerle hazirlanmis her
Corbalar her tiir corba tiir ¢orba, hazir ¢orbalar
esni Verisiler uz, sirke, tursular, sal¢a, baharatlar uruyemigler, jelatin
Cesni Verisil T irk 1 Ica, baharatl K igler, jelati

Not. Siit ve Yogurt ile hazirlanmig yiyeceklerin icine konulan siit-yogur giinliik tiiketimde
kullanilacaktir. Borek i¢ine konulan peynir yada kiyma, giinliik tiketimden kullamlacaktir.
Igme suyu olarak kaynatilmis ve sogutulmus su veya ped sise suyu kullanilacaktir.

Bu belge hitps+//diyet.fit adresinde yayinlanmistir.

Bilgilendirme ve egitim amaclidir, bir saglik profesyoneline danismadan kullanilmamalidir.

Tarih:
Diyet uzmant:



