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DIYETINIZI IYI UYGULAYABILMENIZ iCIN DIKKAT EDECEGINiIZ HUSUSLAR

* Yiyeceklerinizi yavas yiyiniz, iyi ¢igneyiniz.

* Yiyecek ve iceceklerinizin ¢cok sicak veya ¢cok soguk olmamasina dikkat ediniz.

* Az ve sik (giinde 6 6§iin) yemek yiyiniz. Sakiz ¢ignemeyiniz.

* Et suyu ve et suyu ile pisirilmis her turli yemek ve ¢orbalardan sakininiz.

« Yeterli ve dengeli beslenebilmek icin her yiyecek grubunun serbest olanlarindan bir ¢esit yemeye 6zen
gosteriniz.

Yiyecek Grubu Serbest Yiyecekler Yasaklanan Yiyecekler

Koyu cay, kahve kakao, neskafe, sutll
kahve, sitli kakao, limonata, karbonatl
icecekler (gazoz, kola) hazir meyve
icecekler Slt, salep, thlamur sulari, alkolll icecekler, soda.

Haslanmis, rafadan ve kati pismis  [Yagda kizar tilmis yumur ta ve her gesit

Et, Balik, Kiimes yumur ta stizgegten gecirilmis peynir,hazir ¢corbalar, et suyu ile
Hayvanlari ,\Yumur ta vesebze corbalari, bugday unu, piring, yapilmis corbalar ve serbest ¢orbalarin
Peynir, Corbalar mercimek unu, sehriye corbalari disindaki ¢orbalar yasaktir.

Sicak ekmek, kepekli undan yapilmis,
Beyaz ekmek, sade kraker, biskiivi, lekmekler, ¢esnilendirilmis kraker ve

Tahil ve Kuru peksimet, piring, makarna, irmik, biskiviler, bitin kuru baklagiller
Baklagiller kuskus, eriste, sehriye (kurufasulye, nohut, mercimek vb) misir,
bulgur
Pure seklinde havug, taze fasulye,
Sebze ve Sebze pancar, bezelye, 1spanak, kabak, Diger bltun sebzeler, yagda kizar tilmis
Sulari semiz otu pazl, patates, havug sebzeler, cips, patates
kizar tmasi

Baharat ve yasak olan meyvelerden
Seker, suzulmus bal, regel, sade yapiimis tathlar, yagda kizar tilmig
lokum, sade akide sekeri, muhallebi, [namur tatlilari, tahin helvasi, tahin

Tatlhlar sttlag, krema, komposto, joleli pekmez, ¢ikolata, ¢ikolatali tatlilar,
tathlar kekler ve pastalar

Olgun muz, komposto seklinde
kabuksuz pisirilmis elma, kayisi,
Meyveler seftali Diger komposto ve diger ¢ig meyveler

Butlin baharatlar, etsuyu, salamuralar,
tursular, salca, sirke, ketcap, hardal,
Un, sut ve tuzdan yapilmig soslar ~ |sogan, sarimsak, cemen, zeytin, kuru
Cesni Vericiler yemisler, Hindistan cevizi,limon tuzu
kurutulmus meyveler
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