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Hangi Besinleri TERCIH ETMELIYiZ ?

Gunde en az 5 porsiyon taze sebze ve meyve tiketiniz.

Kereviz, koyu yesil ve sar1 sebzeler (6zellikle lahana ve salgam ailesinin Gyeleri gibi),
yesil fasulye 6zellikle tercih edebileceginiz sebzelerdir.

Bezelye, mercimek, bakla, soya fasulyesi, kuru fasulye, nohut ve barbunyay! tercih
ediniz.

Sert kabuklu kuruyemisleri yukarida onerilen miktarda tuketebilirsiniz.

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

Sut, yogurt, peynir ve etlerin az yagl olanlarini tiketiniz

islem gérmiis (6zelikle konserve veya paketli haline getiriimis) besinlerdense dogal
olanlarini tiketmeye c¢aligin.

Bol sivi ve maden suyu tuketiniz.

Hangi Besinleri TERCiIH ETMEMELIYiZ ?

Kati yaglardan (tereyagi, margarin) uzak durunuz.

Cok az veya fazla protein tiketiminden kagininiz. Glinde 3 yumurta biiyikliigiuni
(90-100 gram) gecmeyecek miktarda et tiketiniz.

Tuz ve tuzlu besin (zeytin, tursu, salamura besinler, konserve Urlnler, salam, sucuk,
pastirma gibi sarkuteri Grlnleri, hazir gidalar gibi) tiketiminden kaginin.

Seker tiketiminden kaginin.

Kahve, kola, cikolata gibi kafeinli besinleri tiketiminden kaginin.

Kizartmalardan kagininiz.
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