
ön kapak sablon

Beyaz ekmek yer�ne tam tahıllı 
ekmekler, p�r�nç ve makarna yer�ne 
bulgur terc�h ed�lmel�d�r.

Ana öğünlere salata, sebze yemekle-
r�; ara öğünlere de meyve ekleyerek 
günlük meyve ve sebze tüket�m� 
artırılmalıdır.

İy� b�r posa kaynağı olan kuru bakla-
g�ller haftada 2 ya da 3 kez tüket�l-
mel�d�r.

Kabuğu yen�leb�len meyve ve sebze-
ler�n kabuğunu �y�ce yıkayarak 
soymadan yen�lmel�d�r.

Meyveler�n suyunu �çmek yer�ne 
meyvey� taze ve bütün olarak tüket-
mek gerek�r.

Hem sağlıklı yağları hem de l�f �çeren 
kabuklu yem�şler (cev�z, badem, 
fındık) ç�ğ olarak d�yete eklenmel�d�r.

Ambalajlı gıdaları satın alırken 
et�ketler�n� okuyarak ürünün posa 
�çer�ğ�ne bakılmalıdır.

Posa Alımını

Nasıl Artırab�l�r�z?  

Posanın fazlası s�nd�r�m s�stem�n� 
rahatsız edeb�leceğ� �ç�n yavaş ve 
kontrollü b�r şek�lde artırılmalıdır. 

Ayrıca posayı etk�l� b�r şek�lde 
s�nd�reb�lmek �ç�n de bol su tüket�l-
mes� gerekmekted�r. 
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