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Gunlik 2,5 It Gzeri sivi tiikketin, s1v1 tiikketimini 24 saate yayin.

Duzenli egzersiz ve spor yapin.

Ideal kilonuzda olun, hizl kilo vermeyin.( Beden kitle indeksi 18-25 arasinda olmalidir)

Tuz, seker, yag tiiketimini azaltin.

Stresten uzak durun.

Asir1 hayvansal gida tiiketiminden uzak durun.

Sebze ve meyveyi bol tiketin.

Cay, kahve tiiketimini azaltin.

Oksalat agisindan zengin igerikli gidalarin tiikketimini azaltin. (Cay, ¢ilek, kivi, ¢ikolata, 1spanak,

prrasa, findik, ceviz, kakao , yer fistigi, badem, Kivi )

ITas hastalig1 5 yilda ortalama %50 tekrarlayabilir. Bu ylzden yilda en az 1 kez doktorunuza kontrole

gidin

IEk hastaliklariniz varsa daha sik kontrole gidin(Hipertansiyon, seker hastaligi, kemik erimesi,

tekrarlayan idrar yolu enfeksiyonu vb.)
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Ginluk 2,5 1t tizeri s1v1 tiiketin, s1v1 tiiketimini 24 saate yayin.

Diizenli egzersiz ve spor yapin.

Ideal kilonuzda olun, hizl kilo vermeyin.( Beden kitle indeksi 18-25 arasinda olmalidir)

Tuz, seker, yag tiiketimini azaltin.

Stresten uzak durun.

Asgir1 hayvansal gida tiketiminden uzak durun.

Sebze ve meyveyi bol tiketin.

Cay, kahve tiiketimini azaltin.

Oksalat agisindan zengin icerikli gidalarin tiikketimini azaltin. (Cay, cilek, kivi, ¢ikolata, 1spanak,

pirasa, findik, ceviz, kakao , yer fistigi, badem, kivi )

ITas hastalig1 5 yilda ortalama %50 tekrarlayabilir. Bu yiizden yilda en az 1 kez doktorunuza kontrole

gidin

'Ek hastaliklariniz varsa daha sik kontrole gidin(Hipertansiyon, seker hastaligi, kemik erimesi,

tekrarlayan idrar yolu enfeksiyonu vb.)




