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Interpreter

Kepekli ekmek ve kahvaltilik
hububati (cereals) yegleyin

Tereyagl yerine margarin ve diger
yaglari kullanin

Yemek pisirirken ya da salatalar
icin kanola, aycicegi, soya ya da
zeytinyag kullanin

Az yagli ya da yagl azaltilmis sut,
yogurt ve peyniri yegleyin

Haftada iki ya da U¢ kez taze ya
da konserve balik yiyin (somon,
ton balig), sardalye)

Hazir yemekleri (take-away) az yiyin

Pilicin derisini soyun ve eti
pisirmeden 6nce yagini kesip atin

islenmis etlerden (salam, sosis)
kacinin

Tuz yerine, yiyeceginize tat vermek
icin bitkiler (herbs) katin

"Tuzu azaltilmis' ya da 'hig tuz
katilmamis' yiyecekleri yegleyin

Cerez olarak, kek, biskuvi ve
gevrekler yerine meyve, pismemis
sebzeler ya da tuzlanmamis kuru

yemis yiyin

Alkolsuz icecekler yerine musluk
suyu icin

Kalp sagligl konusunda daha fazla bilgi edinmek icin, 1300 36 27 87 numarall telefondan Heart Foundation'i

arayin (yerel arama ucreti karsiliginda) ya da www.heartfoundation.org.au adresli websitemizi ziyaret edin.
Bir s6zIU ¢evirmene gerek duymaniz durumunda, 131 450 numarali telefonu arayin ve Heart Foundation
Health Information Service ile gérismek istediginizi bildirin.
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