SAGLAM QIDALANMANIN
xususiyyatlari

SAGLAM QIDALANMA URSK-DAMAR X9STOLIKLORININ
PROFILAKTIKASININ 9SASIDIR!



® Doymus yag tursulari® gindalik kalorinin 10%-dan

az hissasini taskil etmali va polidoymamis

yag tursular** ila avaz olunmalidir
® Transdoymamis yag tursularindan™ istifads olunmasi
mUumkuin gadar mahdudlasdiriilmali, gidanin
hazirlanmasi prosesinds istifade olunmamasina
ustinltk verilmali, gida il gabul olunan Gmumi
kalorinin 1%-dan az olmalidir
GUn arzinda istifads edilan duz — 5 gramdan az
Gun arzinda danli bitkilardan, meyva va
taravazdan alinan liflar — 30-45 gram
® Gin arzinds istifada ediloan meyva

— 200 gram (2-3 porsiya)
® GUn arzinds istifads edilan taravaz

— 200 gram (2-3 porsiya)
® Hoaftads an azi 2 dafs baliq istifada edilmali,
bunlardan biri yagl balig olmalidir

@ yag! vo pendirlarin

= Polidoymamis yag tursulari: glinabaxan yagi, gargidali yagi, saflor va
goz vyagl, margarinin “yingil” (hidrogenizs edilmamis) novlari

*Transdoymamlg, yag tursulari duru bitki yaglarinin hidrogenlasmasi
naticasinda bark bitki yaglari (margarin, yeyinti piylari) halina kecma ila
alinir. Bu yaglar gannadi mamulatlari (tortlar, pirojnalar, pecenyelar,
krekerlar va s.), elaca da dondurulmus yarimfabrikatlarin
hazirlanmasinda istifada edilir.
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