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GUNLUK TUKETILMESI GEREKEN YIYECEK MIiKTARLARI

w

N oo g &

2.5 su bardagi ( 500 gram) stt ( yarim yagli) veya yogurt ( kaymaksiz)

2 dilim beyaz peynir ( 60 gram) veya 5-6 yemek kasigi lor peyniri

Sadece kirmizi et tiketilirse 2 kofte kadar ( 60 gram), beyaz et tuketilirse ( tavuk, balik)
5 kofte kadar ( 150 gram )
8 tath kasigi ( 40 gram) toz seker veya 4 tatli kasigi recel

Yemeklerde 3 yemek kasigi (30 gram) sivi yag ( zeytinyadi, findik yagi )

En az 2-4 tabak pismis sebze veya ¢ig sebze

En az 3-5 porsiyon meyve (kabuklu)

YENILMEMESI GEREKEN YIYECEKLER

1. Sakatatlar: Karaciger, beyin, bébrek, dil, dalak, yirek, iskembe vb.

2. Yagl gidalar: Kaymak, krema, mayonez, cikolata, pasta, soslar, tahin helvasi, kuru
yemisler vb.

3. Kuyruk yagl, i¢ yagi, sade yag, tereyag, margarin

4. Yagda kizartmalar

5. Alkolli icecekler ve mesrubatlar

6. Yagl etler, yagh baliklar, derili tavuk eti, sucuk , pastirma, salam, sosis

ONERILER

Haftada 1-2 kez 1 dilim peynir yerine 1 tane haslanmis yumurta yiyebilirsiniz.
Kurubaklagilleri ( kuru fasulye, nohut, mercimek, barbunya vb) haftada en az 2-3
giin yemeye calisiniz.

Her giin 1 tatl kasigi yag yerine 2-3 adet ceviz veya 5-6 adet findik yiyebilirsiniz.
Her giin 30 dakika tempolu yuriyus yapiniz.
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