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Protokol No :
Hangi Besinleri Yemekten SAKINMALIYIZ ?

* Yumurta sarisi,

- Kati yaglar, margarin, kuyruk yagi, tereyagi,
- Kaymak, krema, yagl sut, yagh yogurt,

e Kirmizi et,

« Sucuk, sosis, salam, pastirma,

« Sakatatlar (beyin, bobrek, dalak, yurek),

e Sekerli agir hamur tathlari (baklava, kadayif),
e Yagda kizartilmig tim besinler,

- Cikolata, gofret, kakaolu yiyecekler,

= Hazir satilan tim yiyecekler,

- Aycekirdegi, kabakgekirdegi, findik, fistik, ceviz gibi kuruyemigler

« Listede 6nerilenden fazla sut, yogurt ve tum besinler

Hangi Besinleri TERCIH ETMELIYIZ ?

» Kabuklu yenebilecek sebze ve meyveler kabuklari ile yenmeli,

- Haftada 2-3 gun bulgur pilavi ve kurubaklagil yemegi (kuru fasulye, mercimek, nohut ve
barbunya) tiketilmeli,

» Kepekli un ile esmer ekmek tiketiimeli,

- Sut, yogurt ve peynir yarim yagli olmahidir.Gunlik 400 gram st veya yogurt,30 gram beyaz
peynir tuketilebilir,

= Hipertansiyon gelisen kigilerde yemekler normal tuzlu, ekmek tuzsuz tiketilebilir,

- Gilnde en fazla 20 gram saf seker veya 2 tath kasigi bal veya recel tiketilebilir,
« Kirmizi et yerine yagsiz tavuk ,hindi ve balik etleri tercih edilmeli, GUnlik 90 gram
tuketilebilir,

« Yemeklerde yag olarak zeytinyadi ve findik yagi kullaniimali,
< 0-2 yas grubunda soyall mamalar, 2 yas Uzerinde de soya fasulyesi, unu ve filizi

tuketilmelidir.
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