OSTEOPOROZISDE BESLENME
FR-HYE-04-719-44

Hastanin Adi Soyadi : Tarih :
Protokol No :

OSTEOPOROZISTE 1 GUNDE YENMESi GEREKENLER VE MIKTARLARI (DIGER BESINLER
GUNLUK iHTIYACA GORE TUKETILMELIDIR)

BESIN MIKTARI
syt-yoGURT su bardad! ....._..... gram
PEYNIR(SERT OLANLARITERCIHEDINIZ) | ... kibrit kutusu ... gram
KURUBAKLAGILLER (MERCIMEK, FASULYE, NOHUTVS.) | ......... yemek kasig

KURU MEYVE (KURU UZUM, ERIK, INCIR) | ... cay bardadl ..........gram
KABUKLU KURUYEMISLER (BADEM, FINDIK, CEVIZVS.) | ......... kase

Hangi Besinleri TERCIH ETMELIYiZ ?

» Glinde en az 5 porsiyon taze sebze ve meyve tlketiniz.

* Kereviz, koyu yesil ve sari sebzeler (6zellikle lahana ve salgam ailesinin tyeleri gibi), yesil
fasulye 6zellikle tercih edebileceginiz sebzelerdir.

» Bezelye, mercimek, bakla, soya fasulyesi, kuru fasulye, nohut ve barbunyayi tercih ediniz.

* Sert kabuklu kuruyemigleri yukarida énerilen miktarda tuketebilirsiniz.

* Yagli baliklari tercih ediniz. Haftada en az iki kez mutlaka balik tiketiniz.

» Sat, yogurt, peynir ve etlerin az yagh olanlarini tiketiniz

- islem gérmiis (6zelikle konserve veya paketli haline getirilmis) besinlerdense dogal olanlarini
tiketmeye caligin.

* Bol sivi ve maden suyu tuketiniz.

Hangi Besinleri TERCiIH ETMEMELIYiz ?

« Kati yaglardan (tereyadi, margarin) uzak durunuz.

* Cok az veya fazla protein tuketiminden kagininiz. Giinde 3 yumurta buyuklugunii (90-100
gram) ge¢meyecek miktarda et tiiketiniz.

* Tuz ve tuzlu besin (zeytin, tursu, salamura besinler, konserve Urtnler, salam, sucuk, pastirma
gibi sarkuteri drdnleri, hazir gidalar gibi) tuketiminden kacginin.

* Seker tiketiminden kaginin.

 Kahve, kola, ¢ikolata gibi kafeinli besinleri tiketiminden kaginin.

* Kizartmalardan kagininiz. DIYET UZMANI
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