DIABETLI HASTALAR ICIN BESLENME ONERILERI (Il. ASAMA)
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Sizin igin uygun agirhiga ulasin ve émiir boyu koruyun
/2 Porsiyon olgiilerinize dikkat edin.
Ogiin atlamayin.
Glinliuk aktivitenizi artinn

Az vad kullanin
*Kirmizi eti daha az tuketin,

tavuk ve balik etini tercih edin.

*Kizartilmis besinlerden
sakinin. Yemeklerinizde

sivl yadl, az miktarda kullanin.

*Yagl besinleri daha seyrek
tuketin (sakatatlar sucuk,
salam, sosis vb.

fast-food, tereyadi, margarin,
yadgl soslar)

*Az yaglh veya yagsiz sut
uranlerini tercih edin.

Hastanin Adi Soyadi : Protokol No : Tarih :
Posali besinleri tercih edin Daha az tuz kullanin

*Kurubaklagilleri, soya fasulyesi, bezelye ve mercimedi *Pisirme sirasinda yemeklerde kullandidiniz tuzu azaltin.
daha sik taketin. *Yemeklerinize, yerken tuz dokmeyin.
* Beyaz ekmek yerine, tam bugday ekmedi, kepekli, *Tuzlu ve salamura edilmis, titstlenmis besinlerden
yulaf ve cavdar ekmedini tercih edin. sakinin.Tursu, hazir corba, bulyonlari ve sodayl mumkun
*Her gun ve her 6ginde sebze ve salata yemeye oldugu kadar az tuketin.
calisin. *Yenilmede hazir besinleri ve fast-food tarzi besinleri
*Meyve suyu yerine meyveyi tercih edin. yememede calisin veya seyrek tuketin.

*Posall besinleri, kepekli trlnleri, bulgur, kabuklu piring
ve yulafll arinleri tercih edin.

#: Daha az seker ve gsekerli besinler tiiketin
* Sekerli mesrubat, gazoz ve kolalardan kaginin (1 kutu icecekte
*10 cay kasidi seker bulunur). Diyet icecekleri icebilirsiniz.
* Seker, sekerleme, bal, recel, marmelat, surup, jole, meyve suruplari,
sekerli tathlar, kek, tart, pasta ve dider tathlardan sakinin.

* Tath yemek istiyorsaniz, normal tathlar yerine, evinizde enetji
icermeyen tatlandiricilarla (sakarin, aspartam ve asesilfam K)
yaptidiniz satla tath, recel ve komposto yiyebilirsiniz.
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