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AZ KOLESTEROLLU AZ YAGLI DiYET

Asagidaki yiyecekleri yemeyiniz;

1-Sakatatlar: Karaciger, beyin, bobrek, dil, dalak, ylirek ve benzerleri

2-Yagh gidalar: Kaymak, krema, mayonez, ¢ikolata, pasta, soslar, tahin helvasi, kuru yemisler vb.
3-Kuyruk yagi, i¢ yagi, margarin, tereyagi

4-Yagda kizartmalar: Et, sebze veya hamur kizartmalar

5-Alkollii icecekler ve mesrubat(kola, hazir meyve sulart)

6-Yagl etler, yagl baliklar, yagli tavuk, sucuk, pastirma, salam, sosis, yagli peynirler

Asagidaki yiyecekleri 1 giinde belirtilen miktardan fazla yemeyiniz;
1-3 su bardagi (500 gr) siit veya yogurt (kaymaksiz)

2-Sadece kirmizi et tiiketilirse 60gr (2 kofte kadar), beyaz et tiiketilirse (tavuk-balik) 150 gr (5 kofte
kadar)

3-Yagsiz 2 kibrit kutusu beyaz peynir 60gr veya 5-6 yemek kasigi lor peyniri

4-8 tath kasig1 (40gr)toz seker veya 4 tatl kasig bal veya 4 tatl kasig regelden fazlasi

5-3 yemek kasig1 (30 gr) siviyag(1l,5 yemek kasig1 zeytinyagi ve 1,5 yemek kasig1 aygigek, misirdzi,
aycicek, pamuk yag1 veya soya)

ONERILER

1-Bir giinde 2-4 porsiyon pismis sebze veya ¢ig sebze serbest olarak yiyiniz.

2-Yemeklerde kepekli ekmegi tercih ediniz.

3-Kabuklu yenilebilen meyveleri soymayiniz.

4-Haftada 2-3 kez kurubaklagil yemeye caliginiz.

NOT: Haftada 1 kez 1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir (30gr) veya 1 kofte kadar (30gr) et yerine 1 tam
yumurta yenilebilir.
2 yemek kasig1 zeytinyag1 yerine 5 adet zeytin yiyebilirsiniz.

*Elektronik ortamda kontrollii kopyadir.



