KALSIiYUM DAN ZENGIN TIBBi BESLENME TEDAVISi
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ASAGIDA YAZILI OLAN GIDALARIN KALSIYUM ICERIGI FAZLADIR

MUMKUN OLDUGU KADAR BU GIDALARI FAZLA TUKETINiZ

Stit, siit tozu, yogurt, peynir (biitiin ¢esitleri)

* Balik ,Balik yag1

Incir, ¢ilek, portakal, mandalina, kurutulmus meyveler ve kivi
Ispanak, bamya, taze fasulye, , bezelye, maydanoz, roka

Biitiin yesil yaprakli sebzeler

Yumurta (kaysi saris1 kivaminda ve fazla pismemis)

Kuru baklagiller, nohut, kuru fasulye, yesil mercimek ,barbunya
Kuru yemisler

Pekmez, Soya unu, susam, tarhana, yesil zeytin

Gilinde en az 3-4 porsiyon meyve yiyiniz

DIKKAT EDILMESI GEREKEN HUSUSLA

Besinlerin kaynatma sularin1 dokmeyiniz

Pisirilmis gidalar1 acik kaplarda bekletmeyiniz.

Bol bol acik havada giinesleniniz.

Havasiz ve rutubetli yerlerde fazla kalmayiniz.

Sular1 kaynatmadan dinlendirerek iginiz.

Kizartma ve kavurmalar1 yemeyiniz

Sigara ve alkol kullanmayiniz

Hazir meyve sular1 ve mesrubatlar1 igmeyiniz

Asirt tuzlu gidalan tiikketmeyiniz

Seker ve seker iceren gidalar1 azaltiniz

Protein iceren gidalari fazla tilketmeyin [hayvansal gidalar]

Cay ,kahve ,neskafe,kola gibi kafein i¢eren gidalar1 fazla igmeyiniz
C vitamininden zengin gidalar tiikketiniz[bol bol sebze ve meyve |

DIKKAT

Yukarida yenilmesi gereken yiyeceklerle birlikte giinde en az
3..su bardag kadar siit ve yogurt .
2.. kibrit kutusu kadar peynir tiiketmeniz GEREKMEKTEDIR

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



