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1. SES SAGLIGI iCiN SAKINCALI YiYECEK VE iCECEKLER

+» Kafeinli icecekler ( cay, kahve)
¢ Alkolll icecekler

‘0

% Limon / Limonlu icecekler

X/

** Soda

+* Fazla tuzlu yiyecekler
+»+ Baharatl yiyecekler

¢ Asitli icecekler (kola, gazoz, asitli meyve sulari vb.)
*» Kizarmis ve yagh yiyecekler

¢ Soguk iceceklerin tliketilmesi

+» Karbonatli icecekler

+* Cerez, kuruyemis

++ Cikolata

+» Nane/ mentolli yiyecekler

2. SES SAGLIGI iCiN YARARLI YiYECEKLER

su !

iceceklerin ilik tiiketilmesi

Dengeli beslenme (tahil, sebze ve meyve agirlikh beslenme)

Nemi arttiran besinler tiiketme

» Kavun, Karpuz, Sulu meyveler, Salatalik, Armut, EIma, Seftali, Tavuk Suyu,
Sebze, Et suyu, Marul, Yesillik

» Taze sikilmis meyve sulari (pismis, kaynamis ya da pastorize degil)

A, C ve E vitamini iceren besinler tiiketme
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+» Zencefil cayl
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3. SES SAGLIGI iCiN KACINILMASI GEREKEN iLACLAR
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Aspirin

Antihistaminikler
Diuretikler

Lokal anestezikler

Kafein iceren ilaglar

Mentol iceren ilag/ pastiller
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