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�������6�D�÷�O�Õ�N�O�Õ���Y�H���X�]�X�Q���E�L�U�� �\�D�ú�D�P���L�o�L�Q���� �S�H�N���o�R�N���G�L�÷�H�U���H�W�N�H�Q�L�Q���\�D�Q�Õ���V�Õ�U�D���Q�D�V�Õ�O�� �\�D�ú�D�G�Õ�÷�Õ�P�Õ�]�� �Y�H���Q�H�O�H�U��
�\�L�\�L�S�� �L�o�W�L�÷�L�P�L�]�� �G�H�� �o�R�N�� �|�Q�H�P�O�L�G�L�U���� �<�D�÷�O�Õ�� �Y�H�� �ú�H�N�H�U�O�L�� �E�H�V�L�Q�O�H�U�L�� �o�R�N�� �I�D�]�O�D�� �W�•�N�H�W�P�H�N���� �|�]�H�O�O�L�N�O�H��
�K�D�U�H�N�H�W�V�L�]�� �E�L�U�� �\�D�ú�D�Q�W�Õ�Q�Õ�]�� �Y�D�U�V�D�� �N�L�O�R�� �D�U�W�Õ�ú�Õ�Q�D�� �Y�H�� �ú�L�ú�P�D�Q�O�Õ�÷�D�� �\�R�O�� �D�o�D�E�L�O�L�U���� �ù�L�ú�P�D�Q�O�Õ�N�� �L�V�H�� �N�D�O�S��
�K�D�V�W�D�O�Õ�N�O�D�U�Õ�� �Y�H�� �ú�H�N�H�U�� �K�D�V�W�D�O�Õ�÷�Õ�� �J�H�O�L�ú�P�H�V�L�Q�L�� �N�R�O�D�\�O�D�ú�W�Õ�U�Õ�U���� �³�<�D�÷�´�� �R�O�D�U�D�N�� �D�G�O�D�Q�G�Õ�U�Õ�O�D�Q�� �P�D�G�G�H�O�H�U��
�D�U�D�V�Õ�Q�G�D�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �E�•�\�•�N�� �|�Q�H�P�� �W�D�ú�Õ�U���� �.�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �Y�•�F�X�G�X�P�X�]�G�D�N�L�� �E�•�W�•�Q�� �K�•�F�U�H�O�H�U�G�H�� �E�X�O�X�Q�D�Q��
bir maddedir. B�D�]�Õ�� �|�Q�H�P�O�L�� �L�ú�O�H�Y�O�H�U�� �L�o�L�Q�� �Y�•�F�X�G�X�Q�� �E�L�U�� �P�L�N�W�D�U�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�H�� �L�K�W�L�\�D�F�Õ�� �Y�D�U�G�Õ�U����
�.�D�U�D�F�L�÷�H�U�L�P�L�]���Y�•�F�X�G�X�P�X�]���L�o�L�Q���J�H�U�H�N�O�L���N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�•���•�U�H�W�H�E�L�O�L�U�����D�Q�F�D�N���N�R�O�H�V�W�H�U�R�O���H�W�����V�•�W�����\�X�P�X�U�W�D��
�J�L�E�L���\�H�G�L�÷�L�P�L�]���K�D�\�Y�D�Q�V�D�O���J�Õ�G�D�O�D�U�G�D���G�D���E�•�\�•�N���P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D���E�X�O�X�Q�X�U����

   Gerekli olan mikta�U�O�D�U�G�D�N�L�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�•�Q�� �•�]�H�U�L�Q�G�H�N�L�� �\�•�N�V�H�N�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �G�H�÷�H�U�O�H�U�L�� �V�D�÷�O�Õ�÷�Õ�P�Õ�]��
�L�o�L�Q�� �]�D�U�D�U�O�Õ�� �R�O�D�E�L�O�L�U���� �.�R�O�H�V�W�H�U�R�O���� �]�D�P�D�Q�O�D�� �G�R�N�X�O�D�U�D�� �E�H�V�L�Q�� �P�D�G�G�H�O�H�U�L�� �Y�H�� �R�N�V�L�M�H�Q�� �W�D�ú�Õ�\�D�Q��
�G�D�P�D�U�O�D�U�G�D�� �E�L�U�L�N�H�E�L�O�L�U�� �Y�H�� �G�L�÷�H�U�� �E�D�]�Õ�� �P�D�G�G�H�O�H�U�O�H�� �E�L�U�O�L�N�W�H�� �G�D�P�D�U�O�D�U�Õ�Q�� �L�o�� �\�•�]�H�\�L�Q�H�� �\�D�S�Õ�ú�Õ�U���� �%�X����
norm�D�O�G�H�� �H�V�Q�H�N�� �R�O�D�Q�� �G�D�P�D�U�O�D�U�Õ�P�Õ�]�Õ�Q�� �H�V�Q�H�N�O�L�÷�L�Q�L�� �D�]�D�O�W�Õ�U�� �Y�H�� �G�D�P�D�U�� �E�R�ú�O�X�÷�X�Q�X�� �G�D�U�D�O�W�Õ�U���� �'�D�P�D�U��
�V�H�U�W�O�L�÷�L�� �\�D�� �G�D�� �W�Õ�N�D�Q�Õ�N�O�Õ�÷�Õ�� �R�O�D�U�D�N�� �Q�L�W�H�O�H�Q�G�L�U�L�O�H�Q�� �E�X�� �G�X�U�X�P�D�� �³�D�W�H�U�R�V�N�O�H�U�R�]�´�� �D�G�Õ�� �Y�H�U�L�O�L�U���� �.�D�Q��
�G�D�P�D�U�O�D�U�Õ�Q�Õ�Q�� �G�D�U�D�O�P�D�V�Õ�� �\�D�� �G�D�� �W�Õ�N�D�Q�P�D�V�Õ�� �V�R�Q�X�F�X�Q�G�D�� �G�R�N�X�O�D�U�D�� �E�H�V�L�Q�� �Y�H�� �R�N�V�L�M�H�Q�� �W�D�ú�Õ�Q�P�D�V�Õ��
�E�R�]�X�O�X�U���� �%�X�� �G�X�U�X�P�� �L�V�H�� �J�|�÷�•�V�� �D�÷�U�Õ�O�D�U�Õ���� �N�D�O�S�� �N�U�L�]�L���� �L�Q�P�H�� �Y�H�� �I�H�O�o�� �J�L�E�L�� �o�R�N�� �F�L�G�G�L�� �V�R�Q�X�o�O�D�U�D�� �\�R�O��
�D�o�D�E�L�O�L�U���� �.�D�Q�� �E�D�V�Õ�Q�F�Õ�� �V�•�U�H�N�O�L�� �R�O�D�U�D�N�� �\�•�N�V�H�N�� �R�O�G�X�÷�X�Q�G�D�� �G�D�P�D�U�� �G�X�Y�D�U�O�D�U�Õ���� �N�D�Q�Õ�� �N�D�O�E�L�P�L�]����
�E�H�\�Q�L�P�L�]���� �E�|�E�U�H�N�O�H�U�L�P�L�]�� �Y�H�� �N�D�U�D�F�L�÷�H�U�L�P�L�]�� �J�L�E�L�� �K�D�\�D�W�L�� �|�Q�H�P�� �W�D�ú�Õ�\�D�Q�� �R�U�J�D�Q�Oara iletmek için 
�G�D�K�D�� �G�D�� �N�D�O�Õ�Q�O�D�ú�Õ�U�� �Y�H�� �V�H�U�W�O�H�ú�L�U���� �'�D�P�D�U�O�D�U�G�D�N�L�� �G�D�U�D�O�P�D�� �Y�H�� �W�Õ�N�D�Q�P�D���� �L�o�L�Q�G�H�� �E�X�O�X�Q�G�X�÷�X�P�X�]��
�\�D�ú�D�P�D�� �Y�H�� �E�H�V�O�H�Q�P�H�� �N�R�ú�X�O�O�D�U�Õ�\�O�D���� �D�\�U�Õ�F�D�� �\�D�ú�Õ�Q�� �L�O�H�U�O�H�P�H�V�L�\�O�H�� �K�Õ�]�� �N�D�]�D�Q�Õ�U���� �6�L�J�D�U�D�� �G�D�� �G�D�P�D�U��
�V�H�U�W�O�L�÷�L�Q�L�Q���E�D�ú�O�D�P�D�V�Õ�Q�G�D���Y�H���L�O�H�U�O�H�P�H�V�L�Q�G�H���o�R�N���|�Q�H�P�O�L���E�L�U���H�W�N�H�Q�G�Lr. Damarlarda meydana gelen 
�G�D�U�D�O�P�D�O�D�U�� �Y�H�� �G�D�P�D�U�� �V�H�U�W�O�L�÷�L�� �J�H�O�L�ú�L�P�L�� �G�Õ�ú�D�U�Õ�G�D�Q�� �W�D�N�L�S�� �H�G�L�O�H�P�H�]���� �'�D�P�D�U�� �V�H�U�W�O�L�÷�L�� �J�H�O�L�ú�P�H�V�L�Q�L��
�N�R�O�D�\�O�D�ú�W�Õ�U�D�Q�� �H�W�N�H�Q�O�H�U�� �R�O�D�U�D�N�� �N�D�Q�G�D�N�L�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �P�L�N�W�D�U�Õ�� �Y�H�� �N�D�Q�� �E�D�V�Õ�Q�F�Õ�Q�Õ�Q�� �\�•�N�V�H�N�� �R�O�X�S��
�R�O�P�D�G�Õ�÷�Õ���G�D�����E�X���G�X�U�X�P���o�R�÷�X���N�H�]���E�L�U���ú�L�N�D�\�H�W�H���\�R�O���D�o�P�D�G�Õ�÷�Õ�Q�G�D�Q�����I�D�U�N�Õ�Q�D���Y�D�U�Õ�O�P�D�\�D�E�L�O�L�U�����%�X�Q�X�Q��
�L�o�L�Q���N�D�Q���N�R�O�H�V�W�H�U�R�O���G�•�]�H�\�O�H�U�L�Q�L�Q���Y�H���N�D�Q���E�D�V�Õ�Q�F�Õ�Q�Õ�Q���|�O�o�•�O�P�H�V�L���Y�H���N�R�Q�W�U�R�O���D�O�W�Õ�Q�G�D���W�X�W�X�O�P�D�V�Õ���o�R�N��
�|�Q�H�P�O�L�G�L�U�����.�D�Q���E�D�V�Õ�Q�F�Õ�Q�Õ�Q���I�D�U�N�O�Õ���]�D�P�D�Q�O�D�U�G�D���|�O�o�•�O�G�•�÷�•�Q�G�H�����������������P�P�+�J�¶�Q�Õ�Q�����\�D���G�D���D�O�Õ�ú�Õ�O�P�Õ�ú��
ölçülerle 14/9’un üzerinde bul�X�Q�P�D�V�Õ�� �K�D�O�L�Q�G�H�� �³�\�•�N�V�H�N�� �W�D�Q�V�L�\�R�Q�´�� �Y�H�\�D�� �W�Õ�S�� �G�L�O�L�Q�G�H�N�L�� �D�G�Õ�\�O�D��
“hipertansiyon” var demektir. 

�������7�H�K�O�L�N�H�V�L�]�� �V�D�\�Õ�O�D�Q�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �P�L�N�W�D�U�Õ�� �L�V�H���� �o�H�ú�L�W�O�L�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �W�•�U�O�H�U�L�Q�L�Q�� �W�•�P�•�� �R�O�D�Q�� �W�R�S�O�D�P��
�N�R�O�H�V�W�H�U�R�O���P�L�N�W�D�U�Õ�Q�Õ�Q�����������V�D�Q�W�L�P�H�W�U�H�N�•�S���N�D�Q�G�D���H�Q���o�R�N�����������P�J���R�O�P�D�V�Õ�G�Õ�U�����7oplam kolesterolün 
�L�o�L�Q�G�H�� �E�L�U�E�L�U�L�Q�G�H�Q�� �I�D�U�N�O�Õ�� �\�D�S�Õ�G�D�� �Y�H�� �H�W�N�L�O�H�U�L�� �I�D�U�N�O�Õ�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �W�•�U�O�H�U�L�� �Y�D�U�G�Õ�U���� �%�X�Q�O�D�U�G�D�Q�� �E�L�U�L����
�G�D�P�D�U�� �V�H�U�W�O�L�÷�L�Q�L�� �N�R�O�D�\�O�D�ú�W�Õ�U�G�Õ�÷�Õ�� �J�L�E�L�� �³�N�|�W�•�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�´�� �R�O�D�U�D�N�� �G�D�� �E�L�O�L�Q�H�Q�� �³�G�•�ú�•�N�� �\�R�÷�X�Q�O�X�N�O�X��
�O�L�S�R�S�U�R�W�H�L�Q�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�•�� ���/�'�/���¶�G�•�U���� �'�L�÷�H�U�L�� �L�V�H�� �/�'�/�¶�Q�L�Q�� �R�O�X�P�V�X�]�� �H�W�N�L�V�L�Q�L�� �D�]�D�O�W�W�Õ�÷�Õ�� �L�o�L�Q�� �³�L�\�L��
�N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�´���R�O�D�U�D�N�� �D�Q�Õ�O�D�Q���³�\�•�N�V�H�N�� �\�R�÷�X�Q�O�X�N�O�X���O�L�S�R�S�U�R�W�H�L�Q�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�•�� ���+�'�/���´�G�•�U���� �%�X�� �\�•�]�G�H�Q��
�+�'�/�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�•�Q�•�Q�� �\�•�N�V�H�N�� �R�O�P�D�V�Õ�� �N�D�O�S�� �V�D�÷�O�Õ�÷�Õ�� �D�o�Õ�V�Õ�Q�G�D�Q�� �L�V�W�H�Q�H�Q�� �E�L�U�� �G�X�U�X�P�G�X�U���� �<�•�N�V�H�N��
kolesterol, yüksek tansiyon ve sigara ku�O�O�D�Q�Õ�P�Õ���\�D�Q�Õ�Q�G�D���\�D�N�Õ�Q���D�L�O�H���E�L�U�H�\�O�H�U�Lnde 50 -�������� �\�D�ú�Õ�Q��
�D�O�W�Õ�Q�G�D���L�N�H�Q���J�|�U�•�O�H�Q���G�D�P�D�U���V�H�U�W�O�L�÷�L�Q�H���E�D�÷�O�Õ���N�D�O�S���K�D�V�W�D�O�Õ�÷�Õ���G�D�����N�D�O�S���K�D�V�W�D�O�Õ�÷�Õ���U�L�V�N�L�Q�L���D�U�W�W�Õ�U�D�Q���E�L�U��
�H�W�N�H�Q�G�L�U���� �(�O�O�L�� �\�D�ú�� �|�Q�F�H�V�L�Q�G�H�� �H�U�N�H�N�O�H�U�L�Q�� �N�D�G�Õ�Q�O�D�U�G�D�Q�� �G�D�K�D�� �o�R�N�� �G�D�P�D�U�� �V�H�U�W�O�L�÷�L�Q�H�� �X�÷�U�D�G�Õ�N�O�D�U�Õ�� �G�D��
�E�L�O�L�Q�L�U���� �$�L�O�H�� �\�•�N�O�•�O�•�÷�•�� �Y�H�� �F�L�Q�V�L�\�H�W�� �H�W�N�H�Q�O�H�U�L�� �G�H�÷�L�ú�W�L�U�L�O�H�P�H�]���� �)�D�N�D�W�� �H�U�N�H�N�O�H�U�L�Q�� �Y�H�� ������ �\�D�ú�Õ�Q��
�•�V�W�•�Q�G�H�N�L�� �N�D�G�Õ�Q�O�D�U�G�D�� �Y�H�� �D�L�O�H�� �\�•�N�O�•�O�•�÷�•�� �R�O�D�Q�O�D�U�G�D�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �\�•�N�V�H�N�O�L�÷�L�� �Y�H�� �K�L�S�H�U�W�D�Q�V�L�\�R�Q�X�Q��
�W�H�G�D�Y�L�V�L�����V�L�J�D�U�D�Q�Õ�Q���E�Õ�U�D�N�Õ�O�P�D�V�Õ���G�D�K�D���E�•�\�•�N���|�Q�H�P���W�D�ú�Õ�U����

�������.�D�Q�G�D�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �G�•�]�H�\�L�Q�L�Q�� �G�•�ú�•�U�•�O�P�H�V�L�� �Y�H�� �N�R�Q�W�U�R�O�� �D�O�W�Õ�Q�D�� �D�O�Õ�Q�P�D�V�Õ�� �L�o�L�Q�� �X�\�J�X�O�D�Q�D�Q�� �G�L�\�H�W��
���E�H�V�O�H�Q�P�H���� �o�H�ú�L�W�O�L�� �D�ú�D�P�D�O�D�U�G�D�� �G�•�]�H�Q�O�H�Q�H�E�L�O�L�U���� �%�L�U�L�Q�F�L�� �E�D�V�D�P�D�N�� �R�O�D�U�D�N�� �D�G�O�D�Q�G�Õ�U�Õ�O�D�Q�� �G�L�\�H�W�� �L�O�N��
�D�ú�D�P�D�G�D���X�\�J�X�O�D�Q�D�Q���G�L�\�H�W�W�L�U�����L�N�L�Q�F�L���E�D�V�D�P�D�N���G�L�\�H�W���L�V�H���G�D�K�D���N�Õ�V�Õ�W�O�Õ���E�L�U���G�L�\�H�W�W�L�U���Y�H���G�D�K�D���o�R�N���U�L�V�N��
�D�O�W�Õ�Q�G�D�N�L���K�D�V�W�D�O�D�U���L�o�L�Q���N�X�O�O�D�Q�Õ�O�Õ�U����



Kalp Sağlığı Açısından 
   Kan kolesterol düzeyini istenen düzeye indirmek ve bu düzeylerde tutmak için kolesterol 
�L�o�H�U�H�Q���\�L�\�H�F�H�N�O�H�U�G�H�Q���N�D�o�Õ�Q�P�D�O�Õ�\�Õ�]����

�������%�H�G�H�Q�� �K�D�U�H�N�H�W�O�H�U�L�� �E�D�N�Õ�P�Õ�Q�G�D�Q�� �G�D�K�D�� �D�N�W�L�I�� �E�L�U�� �\�D�ú�D�P�� �V�•�U�P�H�O�L�� �Y�H�� �|�Q�H�U�L�O�H�Q�� �H�J�]�H�U�V�L�]�O�H�U�L��
�\�D�S�P�D�O�Õ�\�Õ�]���� �H�J�]�H�U�V�L�]�L�Q�� �o�H�ú�L�W�O�L�� �\�D�U�D�U�O�D�U�Õ�� �\�D�Q�Õ�Q�G�D�� �N�L�O�R�� �N�R�Q�W�U�R�O�•�� �J�L�E�L���� �N�D�Q�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �G�•�]�H�\�L�Q�� �Y�H��
�N�D�Q���E�D�V�Õ�Q�F�Õ�Q�Õ���Q�R�U�P�D�O���G�•�]�H�\�O�H�U�H���L�Q�G�L�U�P�H�N���E�D�N�Õ�P�Õ�Q�G�D�Q���\�D�U�D�U�O�D�U�Õ�Q�Õ���X�Q�X�W�P�D�P�D�O�Õ�\�Õ�]����

�������6�L�J�D�U�D���Y�H�\�D���E�D�ú�N�D���E�L�o�L�P�O�H�U�G�H���W�•�W�•�Q���N�X�O�O�D�Q�P�D�N�W�D�Q���N�H�V�L�Q�O�L�N�O�H���Y�D�]�J�H�o�P�H�O�L�\�L�]����

   Stres yaratan �G�X�U�X�P�O�D�U�G�D�Q�� �X�]�D�N�� �N�D�O�P�D�N�� �Y�H�� �K�X�]�X�U�O�X�� �E�L�U�� �\�D�ú�D�Q�W�Õ�� �V�•�U�G�•�U�P�H�N�� �L�o�L�Q�� �o�D�E�D��
göstermeliyiz. 

�������7�D�Q�V�L�\�R�Q���\�•�N�V�H�N�O�L�÷�L���Y�D�U�V�D���J�H�U�H�÷�L���J�L�E�L���W�H�G�D�Y�L���J�|�U�P�H�O�L���Y�H���W�X�]�G�D�Q���X�]�D�N���G�X�U�P�D�O�Õ�\�Õ�]����

Kolesterol Düzeylerini Kontrol Altında Tutmak İçin Beslenme? 
   Yemek ve besinlerle �D�O�Õ�Q�D�Q���\�D�÷���P�L�N�W�D�U�Õ�Q�Õ�����|�]�H�O�O�L�N�O�H���G�R�\�P�X�ú���\�D�÷���R�U�D�Q�Õ�Q�Õ���N�Õ�V�Õ�W�O�D�P�D�N���J�H�U�H�N�L�U����
�7�H�U�H�\�D�÷�Õ���� �\�D�÷�Õ�� �o�Õ�N�D�U�Õ�O�P�D�P�Õ�ú�� �V�•�W�� �Y�H�� �\�R�÷�X�U�W���� �N�U�H�P�D���� �L�o�\�D�÷�Õ���� �G�R�\�P�X�ú�� �\�D�÷�� �R�U�D�Q�Õ�� �D�]�D�O�W�Õ�O�P�D�P�Õ�ú��
�P�D�U�J�D�U�L�Q�O�H�U�� �\�•�N�V�H�N�� �P�L�N�W�D�U�G�D�� �G�R�\�P�X�ú�� �\�D�÷�� �L�o�H�U�L�U�O�H�U���� �+�D�\�Y�D�Q�V�D�O�� �•�U�•�Q�O�H�U�L�Q�� �o�R�÷�X�Q�G�D�� �\�D�÷�� �Y�H��
kolesterol f�D�]�O�D�G�Õ�U�����=�H�\�W�L�Q�\�D�÷�Õ�����D�\�o�L�o�H�N���\�D�÷�Õ�����P�Õ�V�Õ�U�|�]�•�� �Y�H���V�R�\�D�� �\�D�÷�O�D�U�Õ���J�L�E�L���E�L�W�N�L�V�H�O���\�D�÷�O�D�U���L�V�H��
�\�•�N�V�H�N���P�L�N�W�D�U�G�D���G�R�\�P�D�P�Õ�ú���\�D�÷���L�o�H�U�L�U�O�H�U���Y�H���G�R�\�P�X�ú���\�D�÷�O�D�U�D���W�H�U�F�L�K���H�G�L�O�P�H�O�L�G�L�U����

�������%�L�W�N�L�V�H�O�� �E�H�V�L�Q�O�H�U�G�H�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �E�X�O�X�Q�P�D�]���� �/�L�I�O�L�� �\�L�\�H�F�H�N�O�H�U�� �Y�H�� �\�H�ú�L�O�� �V�H�E�]�H�O�H�U�� �E�D�÷�Õ�U�V�D�N�O�D�U�G�Dn 
�N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �H�P�L�O�P�H�V�L�Q�L�� �D�]�D�O�W�D�U�D�N�� �N�D�Q�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�•�Q�•�� �G�•�ú�•�U�P�H�\�H�� �\�D�U�G�Õ�P�� �H�G�H�U�O�H�U���� �*�H�U�H�N�H�Q��
�G�X�U�X�P�O�D�U�G�D���N�D�Q�G�D�N�L���N�R�O�H�V�W�H�U�R�O���P�L�N�W�D�U�Õ�Q�Õ���G�•�ú�•�U�P�H�N���L�o�L�Q���G�R�N�W�R�U�X�Q�X�]���L�O�D�o���Y�H�U�H�E�L�O�L�U����

Tüketimi Azaltılması Gereken Besinler  
�������Â�� �<�D�÷�� ���|�]�H�O�O�L�N�O�H�� �G�R�\�P�X�ú�� �\�D�÷���� �G�R�\�P�X�ú�� �\�D�÷���� �R�G�D�� �V�Õ�F�D�N�O�Õ�÷�Õ�Q�G�D�� �N�D�W�Õ�� �K�D�O�G�H�� �E�X�O�X�Q�D�Q�� �\�D�÷�O�D�U�� �Y�H��
�N�Õ�U�P�Õ�]�Õ�� �H�W�W�H���� �S�L�O�L�o�� �Y�H�� �K�L�Q�G�L�� �H�W�L�Q�L�Q�� �N�R�\�X���U�H�Q�N�O�L�� �E�|�O�•�P�O�H�U�L�� �L�O�H�� �G�H�U�L�O�H�U�L�Q�G�H���� �E�|�E�U�H�N���� �\�•�U�H�N���J�L�E�L�� �L�o��
�R�U�J�D�Q�O�D�U�G�D���E�X�O�X�Q�D�Q���\�D�÷���W�•�U�•�G�•�U����

�������Â�� �.�D�O�D�P�D�U���� �N�D�U�L�G�H�V���� �Õ�V�W�D�N�R�]�� �J�L�E�L�� �G�H�Q�L�]�� �•�U�•�Q�O�H�U�L�� ���E�X�� �\�L�\�H�F�H�N�O�H�U�� �K�H�P�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�� �Kem de bir 
�E�D�ú�N�D���]�D�U�D�U�O�Õ���P�D�G�G�H���R�O�D�Q���•�U�L�N���D�V�L�W���L�o�H�U�L�U�O�H�U����

�������Â���<�D�÷�Õ���o�Õ�N�D�U�Õ�O�P�D�P�Õ�ú���V�•�W�����\�R�÷�X�U�W���Y�H���S�H�\�Q�L�U��

�������Â���+�D�P�X�U���L�ú�O�H�U�L�����ú�H�N�H�U�O�H���K�D�]�Õ�U�O�D�Q�P�Õ�ú���W�D�W�O�Õ�O�D�U�����E�H�\�D�]���H�N�P�H�N��

�������Â���.�Õ�]�D�U�W�P�D�O�D�U���Y�H���\�D�÷�O�Õ���K�D�]�Õ�U���\�L�\�H�F�H�N�O�H�U��

�������Â���ù�H�N�H�U��

   · Tuz 



  
Tüketimi Arttırılması Gereken Besinler  
�������Â���<�H�ú�L�O���6�H�E�]�H�O�H�U��

   · Meyveler 

�������Â���/�L�I�O�L���E�H�V�L�Q�O�H�U�����W�D�K�Õ�O�O�D�U�����N�X�U�X���E�D�N�O�D�J�L�O�O�H�U���Y�H���N�H�S�H�N�O�L���H�N�P�H�N��

�������Â���%�D�O�Õ�N�����W�D�Y�X�N��

�������Â���<�D�÷�V�Õ�]���P�D�Q�G�Õ�U�D���•�U�•�Q�O�H�U�L��

�������Â���'�R�\�P�D�P�Õ�ú�����R�G�D���V�Õ�F�D�N�O�Õ�÷�Õ�Q�G�D���V�Õ�Y�Õ���K�D�O�G�H���E�X�O�X�Q�D�Q�����\�D�÷�O�D�U��


