POTASYUMDAN FAKIR DIiYET

ASAGIDAKI YiYECEK VE iCECEKLERI TUKETMEYINiZ.

Sakatatlar :Karaciger, beyin, yiirek, dalak, iskembe, vb.

Yagh Yiyecekler :kaymak, krema, tahin, mayonez, ¢ikolata, yas pasta, soslar, kasar peyniri, kuruyemisler,
hindistan cevizi, kasar peyniri,pizza,cips,hamur isleri

Kati Yaglar :Kuyruk yagi, tere yag, i¢ yag, margarinler vb.

Yagda Kizartmalar :Et, sebze, hamur kizartmalari

Icecekler :Alkollii igecekler, mesrubat, hazir meyve sulari, soda, maden suyu, kola, koyu ¢ay, neskafe vb.

Koyun-kuzu eti, 6rdek- kaz eti,tavuk ve hindi derisi

Sucuk, salam, sosis ve pastirma

Konserve ve salamura besinler, et suyu tabletleri, hazir ¢orbalar

Deniz Uriinleri :Midye, 1stakoz, karides, istiridye, vb.

Onerilen miktardan fazla tuz ve tuzlu yiyecekler.

Sigara

PANCAR, BAKLA, ISPANAK, PAZI, TATLI KABAGI, MANTAR, KEREViZ,

ENGINAR, ASMA YAPRAGI, PATATES, BROKOLI, SEMIZOTU

MUZ, KAVUN, KiVi, PORTAKAL, GREYFURT, KAYISI, AVOKADO

KURUTULMUS MEYVELER VE SEBZELER

e KURUBAKLAGILLER (KURU FASULYE, NOHUT, MERCIMEK...), BULGUR,
MISIR, TARHANA

PEKMEZ, HURMA, PESTIL

ASAGIDAKI YiYECEKLERI BiR GUNDE BELIiRTIiLEN MiKTARLARDAN FAZLA
TUKETMEYINIZ

2 su bardagi (400 gr) siit veya yogurt ( Az yagh kaymaksiz)

2 kibrit kutusu kadar (60 gr) yagsiz beyaz peynir veya 4-5 yemek kasig1 lor peyniri veya ¢okelek

Haftada 2 giin kirmiz et tiiketmek sartiyla ; 2 yumurta biiyiikligii kadar (60 gr) dana, sigir eti (Yagsiz)

Haftada 5 giin beyaz et tiiketmek sartiyla ; 3 yumurta biiyiikliigii kadar (150 gr) tavuk, balik veya hindi

eti (Ayda bir kere balik yiyiniz.)

6 tatli kasigi (30 gr) toz seker veya 3 tatli kasig1 bal veya recel, pekmez

e 2 yemek kasig1 (20 gr) Siv1 Yag (1 yemek kasig1 Zeytin yag ve 1 yemek kasig1 aycicek yagi — misirdzi —
pamuk veya soya yagi).

e 5 adet zeytin (diyet / normal) veya 2 adet ceviz veya 8 adet findik veya 5-6 adet badem( 25 gr)

alabilirsiniz

NOT
Haftada 2 defa bir kibrit kutusu kadar beyaz peynir (30gr) veya 1 yumurta biiyiikliigii kadar
(30gr) et yerine 1 tam haslanmis yumurta yiyebilirsiniz,

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



ONERILER

Giinde 2 porsiyon pismis veya ¢ig sebze yiyiniz.

Salatalarda yag kullanmayiniz.

Yemeklerde tuzsuzekmek .............o.ooiil tercih ediniz.
Giinde 2 porsiyon meyve yiyiniz.

Kabugu ile yenilebilen meyveleri soymayimiz (Elma, Armut, vb.).
Igerisinde et kullandiginiz yemeklere yag ilave etmeyiniz.

Giinde 5-6 6giin (az ve sik araliklarla) yiyiniz.

Bol yiiriiyiis yapiniz

ORNEK MENU

Sabah : Agik Cay
2 kibrit kutusu kadar beyaz peynir
5 adet zeytin
1 tatl kasig1 regel veya bal

Kusluk :

Ogle : 1 yumurta biiytikliigii kadar tavuk, veya hindi eti (firinda pigmis — 1zgara veya
bugulama)
2 yemek kasig1 susuz sebze yemegi
1 su bardagi yogurt

................................ ekmek
Ikindi : I porsiyon meyve
Aksam : 2 yumurta biiyiikliigii kadar tavuk, hindi eti

2 yemek kasig1 susuz sebze yemegi
1 su bardagi yogurt

Gece : 1 porsiyon meyve
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Sebzelerin 1 Porsiyon Miktarlar
(200 mg Potasyum, 20 mg Fosfor icermektedir)

ort. Ol¢ii Miktar
(gr)
Taze Fasulye 2 yemek kasig1 85 gr
Lahana 2 yemek kasig 85 gr
Havug 2 yemek kasig1 60 gr
Pirasa 2 yemek kasigi 60 gr
Karnabahar 2 yemek kasig1 70 gr
Patlican 3 yemek kasig1 95 gr
Bamya 4 yemek kagigi 80 gr
Y. Dol. Biber 2 orta boy 94 gr
Bezelye 2 yemek kasig1 60 gr
Sivri Biber 8-9 orta boy 94 or
Carliston 3 orta boy 94 gr
Taze Kabak 3 yemek kasig1 100 gr
Domates ¢ok kiictik 80 gr
Kivireik 7 yaprak 65 gr
Salatalik 1 kii¢iik boy 125 gr

Not. Listede yazili olmayan sebzeleri
yemeyiniz.
Cig Sebze yediginiz 6gilinlerde pismis
sebze yemeyiniz.
Salata olarak tiiketilen sebzelerin
ortalama Olciileri ¢ig olarak verilmistir.
Yemeklerin suyunu yemeyiniz. sebze
yemeklerini az miktarda tuzsuz salga ile pisiriniz.

1 ince Dilim Ekmek (25 gr) Yemediginiz Zaman Asagidaki Yiyeceklerden Bir Tanesini

Gosterilen Miktarlarda Yiyebilirsiniz

Meyvelerin 1 Porsiyon Miktarlar
(200 mg Potasyum, 20 mg Fosfor icermektedir)

Elma
Kayis1 *
Kiraz
Visne

Incir
Greyfurt *
Uziim
Limon
Portakal *
Mandalina
Seftali
Armut
Erik miirdim
Ayva

Nar
Karpuz
Ananas
Kivi

Cilek

Dut

Yeni diinya

Ort. Ol¢ii

1 orta boy

2 tane

16 tane

16 tane

1 tane

15 tane

20 ir1 tane

2 kiigiik boy
Y, orta boy

1 tane orta boy
1 kiigiik boy
1 orta boy

4 tane

Y, orta boy
Y kiigtik boy
Y% orta boy

1 orta dilim
Y2 orta boy
10 tane

10 tane

5 tane

Miktar
(gr)

180 gr

70 gr
105 gr
100 gr
100 gr
150 gr
125 gr
150 gr
100 gr
100 gr
100 gr
160 gr
100 gr
100 gr

70 gr
200 gr
150 gr

70 gr
120 gr

75 gr
130 gr

Not. Isaretli meyveleri seyrek tiiketiniz.

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

Sehriye (Corba)

Pirin¢ (Corba)
Kuskus

Pirin¢ (Pilav olarak)

Makarna
Eriste
Irmik

Ort. Ol¢ii

1 kase

1 kase

2 kase

2 yemek kagig
4 yemek kagig
2 yemek kagigi
2 yemek kagigi
4 yemek kasigi

Cig Miktar
20 gr
15 gr
30 gr
15 gr
30 gr
15 gr
15 gr
25 gr



