Kullamsh Tek Sayfalik Diisiik-Iyot Diyeti (DID) Ozeti

Yiizlerce lezzetli tarif iceren detayli Ucretsiz Diisiik-Iyot Yemek Kitabi i¢in, www.thyca.org adresini ziyaret ediniz.

Onemli notlar

» Budiyet, iyotsuz bir diyet degil, diisiik iyotlu bir diyettir. Amerikan Tiroid Birligi, giinliik 50 mikrogramin (mcg) altinda
bir iyot tliketiminin hedeflenmesini 6nermektedir.

» Budiyet kisa siireli (genellikle, radyoaktif iyot taramasi ya da tedavisi 6ncesi 2 hafta (14 giin) ve tarama ya da tedavi
sonrast ilk 1-3 giin) bir diyettir.

> Iyot bakimindan zengin (>20 mcg/porsiyon) yiyecek ve i¢eceklerin tilketiminden kagimin. Diisiik iyot igeren (<5
mcg/porsiyon) yiyecek ve igecekleri tiikketin. Orta diizeyde iyot igeren (5-20 mcg/porsiyon) yiyeceklerin tiiketimini

smirlandirin.
KACINILMASI GEREKEN Besinler TADINI GIKARABILECEGINIZ Besinler
» lIyotlu tuz, deniz tuzu ve iyotlu tuz ya da deniz tuzu iceren |+ Meyve ve meyve sulari: taze, dondurulmus ya da
tiim yiyecekler kavanozlanmis (tuzsuz ve kirmizi gida boyasi igermeyen),

* Deniz iiriinleri (balik, kabuklu deniz iiriinleri, deniz yosunu,| smirl miktarda konserve tiiketilebilir
deniz yosunu tabletleri, istiridye kabuklarindan elde edilen |* Sebzeler: tercihen ¢ig ya da dondurulmus ve tuzsuz (soya

kalsiyum karbonat, karajenan, agar agar, aljinat, su fasulyesi harig)
yosunlari: arame, dulse, hijiki, kelp, kombu, nori, wakame, |« Fasulye: tuzsuz konserve ya da kuru halde pisirilmis
furikake baharati ve denizden gelen diger yiyecek ve * Tuzsuz kuruyemisler ve tuzsuz findik/fistik ezmesi
malzemeler) o Yumurta aki

* Her gesit siit ve siit trtinii (siit, peynir, yogurt, tereyagl, + Giinde 170 g’a kadar taze et (islem gormemis; tuz
dondurma, laktoz, peynir alt1 suyu, kazein, vb.) eklenmemis ya da salamura edilmemis)

* Yumurta sarisi, tiim yumurta ve bunlari igeren yiyecekler |. gabuksuz beyaz ve tatli patates

* lyot/iyodatli hamur yumusaticilar ya da yiiksek iyotlu « Diisiik iyotlu ev yapimi (ve bazi hazir) unlu mamuller

malzemeler (siit ve siit Girtinleri, yumurta, tuz) igeren ekmek |,
ve unlu mamuller
* Kirmizi boya #3 (Avrupa’da eritrozin ya da E127 olarak |,

Tahil ve tahil tirtinleri (yiiksek iyot icerigine sahip
olmamasi kosuluyla giinde 4 porsiyona kadar tiiketilebilir)
Diisiik iyot diyeti i¢in uygun makarna (yumurtal erigte

bilinir) hari(;)
* Maraschino kirazi (kirmizi boya icermesinden dolay1) . Seker, jole, regel, bal, akgaagag surubu, siilfiirlenmemis
* Meyve kokteylleri (Maraschino kirazi icermesinden dolay1) pekmezler, agave surubu (kirmizi gida boyasi igermemek
« Siit ve siit iirlinii igeren ¢ikolatalar kosuluyla)
* Seker kamigi pekmezi “Blackstrap molasses” (diger » Karabiber, taze ya da kurutulmus aktar iiriinleri ve

pekmez gesitlerinin tiiketilmesinde sakinca yoktur) baharatlar
» Soya fasulyesi ve soya fasulyesinden elde edilen tofu, soya |« Tuzsuz ve kirmizi boyasiz sirke

proteini, soya siitii, soya sosu ve soya unu gibi lirtinler » Limon, misket limonu ve diger narenciyeler

(soya yagt ve soya lesitini haric) * Soya yag1 da dahil tiim sebze yaglari
* Ravent otu * Sodalar (Kirmiz1 boya #3, eritrozin ya da E127 icerenler
* Patates kabugu haric), kola, diyet kola, kahve (hazir kahveler haric) ve ¢ay
« lIyot igeren vitamin ve takviyeler , bira, alkollii icecekler (yemek sarabi harig), limonata

> lyotigeren ilag ya da takviyeler kullantyorsaniz * Kakao tozu, siit ve siit {iriinii icermeyen bitter ¢ikolata

doktorunuza danisiniz.

**Tiim paketli gidalarin icerik listesini kontrol etmeyi unutmayimz**

Ev, is ve Seyahat igin Kolay Atigtirmaliklar Kolay Hizli Yemekler
* Taze meyve ya dameyve |* Taze ¢ig sebzeler * Taze pisirilmis yulaf ezmesi|* Yag ve sirke soslu salatanin
suyu * Tuzsuz elma piiresi (tar¢in, bal, tuzsuz elma iizerine 1zgara tavuk, biftek
* Kuru tiziim ve diger + Iyotsuz tuz ile hazirlanmis pliresi, ak¢aaZag surubu, veya domuz eti
kurutulmus meyveler patlamis misir tuzsuz kuruyemis ve meyve |o Fistik ezmesi ve recelli
* Tuzsuz kuruyemis ve « Tuzsuz matza ve diger ile) sandvig (diisiik iyot diyeti
findik/fistik ezmesi tuzsuz krakerler * Sebze, taze meyve ve icin uygun ekmek, fistik
« Ev yapim diisiik iyotlu « Diisiik iyot diyeti i¢in firinlanmis beyaz ya da tatl.l ezmesi ve regel ile)
ekmek ya da muffinler uygun gazoz ya da limonata paFates (kabuksuz) ile servis|e Tatl i¢in firinlanmis elma
« Tuzsuz tortilla cipsleri edilen taze et (mikrodalgada pisirilebilir)

ThyCa’nin tbbi danismanlart ve konferans konusmacilarina bilgilendirme ve katkilari icin tesekkiirlerimizi sunariz.
Yasal Uyari: Verilen bilgiler yalnizca egitim amaglidir. Bu bilgiler t1bbi tavsiye amagl degildir ve bu sekilde muamele
gormemelidir. Bu bilgileri okuyan her bireyin kendi saglhigi ve tibbi tedavi siireci hakkindaki tiim konulari kendi doktoruna
danigmasi tavsiye edilir.
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