BAKIR’DAN KISITLI DIYET
Biitiin yiyecekler bakir igermektedir. Yiyeceklerle alinan fazla
bakir viicuttaki bazi enzimlerin ¢alismasini engelledigi i¢in zararhdir.

Viicutta gereginden fazla bakir tiretilmesi “Wilson’s Hastalig1”
olarak bilinmektedir.

Bu hastalikta ince barsaklardan bakir emilimi artmakta,
karaciger, beyin ve bobrekte bakir birikmektedir.

Yiyeceklerle alinan bakir miktar1 azaltilir. Diyetle alinan giinliik
bakir miktarinin Img olmasi gerekmektedir.

Yemek pisirilen kaplardan bir miktar bakirin yiyeceklere
gecmesi nedeniyle “PISIRME KAPLARININ BAKIR” olmamasina
dikkat edilmelidir.

IMG BAKIR ICEREN DIYET

SABAH 1 subardag: sekerli siit
3,5 kibrit kutusu beyaz peynir(5 giin)
veya | yumurta(haftada 2 giin)
2 tath kasig1 bal
25gr ekmek

OGLE/ 1 ¢ay bardag: yogurt(100gr)
AKSAM 1 kofte kadar et(30gr sigir eti)
3 yemek kasig1 sebze yemegi
4 yemek kasig1 makarna veya 2 yemek kasigi piring pilavi
1 ince dilim ekmek (25gr)
Marul salata
1 orta boy elma
NOT: Ekmek tuzsuz, yemekler ise az tuzlu olmalidir.

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



YASAK YIYECEKLER

o Peckmez, marmelat

o Zeytin, tursu, konserve yiyecekler

o Kuru baklagiller(mercimek, nohut, kuru fasulye, bakla)

e Mantar

o Kabuklu deniz hayvanlari(midye, 1stakoz, karides, istiridye,
kerevit)

o Balik

o Koyun, dana, kuzu eti ve tavuk

« Sakatatlar(karaciger, beyin, dalak, bobrek, iskembe)

o Kurutulmus meyveler

o Kuru yemisler(findik, fistik, ceviz, yerfistigi, ay ¢ekirdegi)

« Baharatlar(karabiber, kirmizi biber, zencefil)

o Tam bugday unu, irmik, bulgur, misir

e Kuru maya

« Kahve, kakao, kakaolu besinler, ¢ikolata, gofret

o Hazir satilan tiim yiyecekler

SERBEST YIYECEKLER
« Cay
o Siit, yogurt
« Bal,seker
« Kolal1 i¢cecekler

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



BAZI YIYECEKLERIN 100GR’LARINDAKI BAKIR
MIKTARI(MG)

Peynir 0,02 Beyaz un 0,20
Tam yumurta 0,10 Bal 0,04
Stit 0,03 Seker 0,02
Ekmek 0,24 Kolal1 i¢cecekler 0,04
Makarna 0,11 S1g1r eti 0,08
Piring 0,20 Tuz 0,44
SEBZELER

Bir giinde A grubu sebzelerden 2kez
B grubu sebzelerden 1 kez tiiketebilirsiniz.
Yasak olan sebzeleri tiiketmeyiniz.

A — Grubu (mg/100gr) | B — Grubu (mg/100gr)
Marul 0,09 Pancar 0,15
Lahana 0,08 Patlican 0,10
Karnabahar 0,07 Bamya 0,11
Yesil biber 0,13
Domates 0,11
C — Grubu YASAK (mg/100gr) | Kuru sogan 0,10
Patates 0,21 Bal kabagi 0,13
Taze fasulye 0,22 Ispanak 0,11
Taze bezelye 0.22
Maydanoz 0:49

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



MEYVELER
Bir giinde A grubu meyvelerden 2kez

Yasak olan meyveleri tiilketmeyiniz.

B grubu meyvelerden 1 kez tiiketebilirsiniz.

A — Grubu (mg/100gr)
Cilek 0,07
Taze incir 0,07
Elma 0,07
Taze lizim 0,09
Seftali 0,09
Portakal 0,06
Karpuz 0,04
Greyfurt 0,04

B — Grubu
Kayis1
Kiraz

Erik

Muz
Limon
Armut

C — GrubuYASAK
Kuru kay1si
Kuru tiziim
Kuru incir
Kuru erik

(mg/100gr)
0,11
0,12
0,10
0,17
0,15
0,15

(mg/100gr)
0,35
0,25
0,28
0,28

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

Imamalidir.




