Posa Alimini
Nasil Artirabiliriz?

QBeyoz ekmek yerine tam tahill
ekmekler, piring ve makarna yerine
bulgur tercih edilmelidir.

QAno o6gunlere salata, sebze yemekle-
ri; ara 6giunlere de meyve ekleyerek
ginlUk meyve ve sebze tUketimi
artirilmalidir.

@ iyi bir posa kaynagi olan kuru bakla-
giller haftada 2 ya da 3 kez tiketil-
melidir.

° Kabugu yenilebilen meyve ve sebze-
lerin kabugdunu iyice yikayarak
soymadan yenilmelidir.

°Meyve|erin suyunu icmek yerine
meyveyi taze ve bUtin olarak tiket-
mek gerekir.

Q Hem saglikli yaglari hem de lif igeren
kabuklu yemisler (ceviz, badem,
findik) ¢ig olarak diyete eklenmelidir.

°Ambo|ojll gidalari satin alirken
etiketlerini okuyarak UrGnin posa
icerigine bakilmalidir.

Posanin fazlasi sindirim sistemini
rahatsiz edebilecegi i¢in yavas ve
kontrollU bir sekilde artirilmalidir.

Ayrica posayi etkili bir sekilde
sindirebilmekic¢in de bol su tiketil-
mesi gerekmektedir.

iS SAGLIGI VE GUVENLIGI MESLEK HASTALIKLARI is SAGLIGI VE
ARASTIRMA MERKEZI gﬁvsmiéi
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