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ANEMI DIiYETI

NoakowhE

CoNoA~WNE

ANEMININ GENEL NEDENLERI

Fazla ila¢ kullanmak ve alkol almak
Bazi hastaliklar (Gastrointestinal kanama, kr. bobrek yetmezligi)
Kan kaybi(Gastrointestinal, menstrual vb.)
Demir emiliminde azalma (Cdlyak vb.)

Demir ihtiyacinda artma(Gebelik, laktasyon vb.)
Pika(kirec, kil, buz vb. yeme aligkanligi)
Bazi vitaminlerin az alinmasi(B2 ve folik asit vb.)

ONERILER

Sigara igmeyiniz ve alkol kullanmayiniz.
Koyu cay ve kahve igmeyiniz.
Yemeklerle birlikte ¢ay icmeyiniz. Yemeklerden en az 1-2 saat sonra 1-2 ¢ay bardag: kadar iciniz.
Fazla aspirin kullanmayiniz.
Bagirsak parazitleriniz varsa tedavi ettiriniz.

Normal diizeyde et yiyiniz.(tavuk, balik, dana eti vb.)
Ana ogiinlerle birlikte yesil yaprakli sebzeleri bol yiyiniz.
Cayinizi agik ve limonlu i¢iniz.
Yiyebildiginiz kadar dalak, karaciger, pekmez, kuru {iziim, kuruyemis yiyiniz ve liziim sirasi
i¢iniz.

10. Ozellikle sabah kahvaltilarinda mevsimine gére domates, yesilbiber yiyiniz.
11. Hayvansal gidalarin (et, balik, tavuk vb.) yaninda salata yemeye ¢aliginiz.

12. Mevsimine gore limon, portakal, mandalinay1 bol yiyiniz.

13. Giinde 1 adet yumurta yemeye ¢alisiniz.

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

ORNEK YEMEK LiSTESI
:Siit veya acgik cay

Peynir

Recel-yag
Domates-yesil biber vb
Ekmek

:2 adet mandalina

:Kuru kofte

Domates-yesil biber -maydanoz
Mercimek ¢orba
Portakal

:Uziim siras1

2 adet biskiivi

:Etli kuru fasulye
Piring pilavi
Karisik salata
Ekmek

*Elektronik ortamda kontrollii kopyadir.




