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» Beslenmenizde posali besinlerin tiiketimini arttiriniz. Bunun igin;
> Meyve, sebze ve salata tiketimini arttiriniz.
» Kabuklariile yenebilen meyveleri kabuguyla birlikte tiiketiniz.
Meyve suyu icmek yerine meyvenin kendisini yiyiniz.
» Beyaz ekmek yerine tam bugday, cavdar veya yulaf ekmegi
tercih ediniz.
» Piring pilavi yerine bulgur pilavi tercih ediniz.

» Bitkisel protein icerigi yiiksek olan kuru baklagillere
beslenmenizde haftada 2-3 kez yer veriniz.

» Yagsiz kirmizi eti haftada 1-2 kez olmak tizere yaklasik 90 gr.
tiiketebilirsiniz.

» Tath tiiketmek istediginizde agir hamur tatlilari yerine protein ve
kalsiyum icerigi ytiksek, sttlii tathlar haftada 1-2 giin tercih ediniz.

» Haftada 2 kez, 1adet haslanmis yumurtayi 1 kibrit kutusu kadar
beyaz peynirin yerine tliketebilirsiniz. Yumurtayr haslanmis, yagsiz
tavada omlet veya bol sebzeli menemen seklinde yiyebilirsiniz.

» Miktarrasmadan gtinde 1tanesini tercih edecek sekilde 6-7 adet
findik, 3-4 adet ceviz, 8-10 adet badem tiiketebilirsiniz.

» Haftada en az 3 kez ve en az 30 dakika kardiyo egzersiz

AZ KOLESTEROLLU, AZ YAGLI (ytiriiytis, ylizme, bisiklete binme vb.) yapin.

KALP KORUMA DIYETI » Yemeklerinizde ve sofrada kullandiginiz tuz miktarini sinirlayin.

Yenilmemesi Gereken Yiyecekler » Kizartmalardan kacinin. Yemeklerinizi nemli sicaklikta haslama,
1zgara veya firinda pisirin. Etile pisirilen yemeklere yag ilave

» Kuyrukyag), ic yagl, margarin, tereyagi etmeyin.

» Sakatatlar (ciger, beyin, bobrek, iskembe, dil, dalak, ytirek vb.) » Pasta, kek, kurabiye, borek vb. hamur islerinde cok fazla yag

» Yagli etler, yagh baliklar, sucuk, salam, sosis, pastirma kullanilir. Mimkiin oldugunca bu yiyecekleri titketmeyin.

» Kabuklu deniz hayvanlar (karides, midye, kalamar vb.) » Alkol ve sigara kullanmayin, kullaniyorsaniz azaltarak birakmaya

» Yagli yiyeceklerden; kaymak, krema, mayonez, tahin, tahin helvasi, caligin.

soslar, sos ilave edilmis yiyecekler » Giinde en fazla 2 fincan kahve, 5-6 bardak acik cay icebilirsiniz.

» Yogun serbetli hamur tathlari, milfoy gibi yagl hamurlarla
yapilmis yiyecekler

» Tam yagh ve kaymakli siit, yogurt, yagl peynir cesitleri
» Yagda kizartmalar; et, sebze veya hamur kizartmalari

» Alkollii icecekler, mesrubat, hazir meyve sulari

Asagidaki Yiyecekleri Bir Giinde Belirtilen Miktardan Fazla Yemeyiniz!

» 2 subardag siit veya yogurt

» 2 kibrit kutusu kadar yagsiz beyaz peynir (60 gr) veya 4-5 yemek
kasigi lor peyniri

» Sadece kirmizi et tiiketilirse 3 kofte kadar (90 gr), beyaz et
tiiketilirse (tavuk-balik) 5 kofte kadar (150 gr)

» 4tath kasigi (20 gr) toz seker ve 2 tatli kasigi recel veya bal

» Gunlik 3 yemek kasigr (30 gr) sivi yag, 1,5 yemek kasigi zeytinyagi
ve 1,5 yemek kasigr misir 6zi, soya, aycicek veya pamuk yag

ONERILER

» Giinde 3 ana 3 ara 6giin olmak lizere toplam 6 6giin azar-azar ve
sik besleniniz.

Yemeklerinizi yavas yiyip iyi cigneyiniz, 6gin atlamayiniz.

En az 2-3 porsiyon pismis sebze veya cig sebze tercih ediniz.
Giinde 8-10 bardak su iginiz.

Pilav veya makarnayi 1 6gtin yiyiniz.
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