BESLENME VE DIYET BOLUMU

ADI SOYADI
POSTASYUM ‘DAN SINIRLI DIYET

GUNLUK YIYECEK MIKTARI MIKTARI (gr) oL
Yumurta 50 1 Adet
Siit veya Yogurt 200 2 Cay
Bardag
Et 100 3 Kofte
Ekmek(beyaz ekmek) 225 9 Ince Dilim
Sebze - 2 Porsiyon
Meyve - 1 porsiyon
ORNEK YEMEK LISTESI
KAHVALTI : Cay

1 Adet haslanmis yumurta VEYA 1 kibrit kutusu peynir

1 tatli kasig1 tereyagi

1 tath kagig1 bal

3 Ince Dilim Ekmek (Beyaz ekmek)
ARA : 1 su bardag ayran
OGLEN : 2 Kofte kadar et

1 Porsiyon sebze yemegi (az yagl ve susuz)

4 yemek kagig1 piring pilavi veya 2 yemek kagig1 makarna

2 Ince dilim ekmek
ARA : 1 porsiyon meyve
AKSAM : 1 Kofte kadar et

1 porsiyon sebze yemegi (az yagl ve susuz)

4 yemek kas181 piring pilavi veya 2 yemek kasig1 makarna

2 ince dilim ekmek
YATARKEN : 1 cay bardag: siit veya yogurt

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



SEBZELERIN 1 PORSIYON MIKTARI MEYVALARIN 1 PORSIYON MIiKTARI

200mg. Potasyum, 20mg. Fosfor icermelidir. 500mg. Potasyum, 20 mg. Fosfor

icermektedir.
Ortalama Miktar Ortalama
Miktar
Olii_ (gr) Olgit (gr)

Taze Fasulye 2 Yemek Kasig1 85 Elma 1 Biiyuk Boy 180
Lahana 2 Yemek Kasig1 85 Kayist 2 Tane 70
Havug 2 Yemek Kasig1 60 Kiraz 16 Tane 105
Prrasa 2 Yemek Kag1g1 60 Visne 16 Tane 100
Karnabahar 2 Yemek Kasigi 70 Incir 1 Tane 100
Patlican 3 Yemek Kas1g1 95 Greyfurt Y2 Tane 150
Bamya 4 Yemek Kasig1 80 Uztim 23 Iri tane 125
Bezelye 2 Yemek Kasig1 60 Limon 2 Kiictik boy 150
Y.Dol. Biber 2 Orta boy 94 Portakal 5 Orta boy 100
Sivri Biber 8 Orta boy 94 Mandalina 1 Tane 100
Carliston 2 Orta boy 94 Seftali 1 Orta Boy 100
Taze Kabak 3 Yemek Kasig1 100 Armut 1 Biiyuk Boy 160
Domates Cok kiigiik 80 Erik 6 Tane 130
Krvircik 7 Yaprak 65 Ayva Y4 Orta boy 100
Salatalik 1 Kiigtik boy 125 Nar 1/7 Kiugtik boy 70

sonra yag, istenirse et ilavesi ile tekrar pisirin. Yemeklerin suyunu yemekten kaginin.

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

Karpuz
Cilek

Bilgilendirme ve egitim amaclidir, bir saglik profesyoneline danismadan kullanilmamalidir.

1/8 Orta boy
10 Tane

Sebzeleri yikadiktan sonra kiiciik parcalara boliin, haglaym, hasladigimiz bu suyu dokiin

200
120



POTASYUMDAN KISITLI DIYETTE

YASAKLANAN YIYICEKLER:

v Onerilerden fazla siit, yumurta, et

v Balik, deniz iiriinleri, dil, iskembe

v Igerigi bilinmeyen ¢orek, kek, kurabiye, pastalar,

v' Konserve, tursu, salamuralar, sucuk, pastirma, salam, sosis v.b

v' Sakatatlarda karaciger, beyin, bobrek, dalak, ytirek v.b

v' Kuruyemisler, kurutulmus meyveler. ( findik fistik ...... kestane v.b)

v Mesrubatlar (alkollii icecekler: boza, kahve, kakao, neskafe, soda, gazoz,
meyve suyu, kola, fanta)

v' (Cikolata v.b kakao iceren tiriinler

v Kuru baklagiller ( kuru fasulye, nohut, kuru bakla, barbunya fasulyesi,
mercimek)

v' Bulgur, patates, musir, tarhana, kepekli ekmek, cavdar ekmegi, misir
ekmegi

v' Tahin, pekmez, helvasi

v' Pancar, bakla, 1spanak, pazi, tatli kabagi, mantar, kereviz, enginar, asma
yapragi.

v Muz, kavun.

v' Tuz ve tuzlu yiyecekler

v

Listede onerilenlerin disindaki her tiirlti meyve ve sebzeler yenilmelidir.

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