SODYUMDAN KISITLI TIBBI BESLENME TEDAVISI
[Hipertansiyon diyeti]

YENILMEMESI GEREKEN YIYECEKLER

Sakatatlar ( Karaciger, beyin, bobrek, yiirek, dil, dalak, ve iskembe )
Sucuk, pastirma, salam, sosis,midye istakoz ,istiridye,midye

Konserve olmus, tuzlanmus, tiitstilenmis, kurutulmus, etler, tuzlu baliklar.
Tursular, salamuralar, konserve, ve tuzlu zeytin,tuzlu peynir

Her ¢esit hazir yiyecekler ve i¢ecekler,hazir domates veya diger meyve sulari
Normal ekmek (tuzlu). Pide, kraker, misir veya patates cipsleri
Margarin, mayonez, tereyagi, i¢ yag kuyruk yagi

Kuru yemisler[tuzlu],hazir ¢orbalar,

Et sulart ve fazla tiiketilen salga,biitiin hazir soslar

Hazir sekerlemeler, karisik pudingler

Peynir mayasi ve sodyum bikarbonat.

Alkollii icecekler.

Biitiin kizartmalar ve kavurmalar
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ONERILER

Yemeklerinizi pisirirken ve tiiketirken tuz eklemeyiniz

Hazir diyet tuzlarim kullanmaymniz

Tuz iceren hazir yiyecekleri tiiketmeyiniz.

Meyveleri ve sebzeleri istediginiz kadar yiyebilirsiniz.

Kahve ve kakaoyu neskafe kola hafta da 1 — 2 den fazla tiiketmeyiniz.
Kepekli ekmek tiiketiniz

Kabuklu yenilebilen meyveleri kabuklu yiyiniz

Bol yiiriiyiis yapiniz,aktivitenizi artiriniz

Haftada en az 2 porsiyon kuru baklagil yiyiniz

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



SABAH:

.....Kibrit kutusu 6l¢iisiinde yagsiz peynir veya 1 adet hasla yumurta

........ Adet zeytin
...... Dilim kepekli ekmek

...... Yemek kasig1 Bal , pekmez ,recel,marmelat
Domates ,biber,maydanoz.kivircik,marul serbest

4 yemek kasig1 pilav makarna

OGLE YEMEGI AKSAM YEMEGI
Asagida ki gruptan ....... tanesi Asagida ki gruptan ...... tanesi
o ... adet kofte
o ... gr kirmizi et *  6-8 yemek kasig1 sebze grubu
o . gr tavuk *  6-8 yemek kasig1 kurubaklagil grubu
o ... gr balik
Asagidakilerden ...... tanesi Asagidakilerden ..... tanesi
* 1 kase ¢orba * 1 kase ¢orba
* .. dilim ekmek * ... dilim ekmek
%

* 3-4 yemek kasig1 pilav makarna

1 kase kaymaksiz yogurt
Yagsiz salata

* ¥

* Yagsiz salata
* 1 kase kaymaksiz yogurt

Ara ogiinler de [ saat:10, saat:15.00 ,saat:21.00 de]

1 porsiyon meyve

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

Bilgilendirme ve egitim amaclidir, bir saglik profesyoneline danismadan kullanilmamalidir.




