ZAYIFLIK ICIN BESLENME ONERILERI [ Revizyon Numarasi

Dokiiman Kodu DIY.FR.20
Yayin Tarihi 07.01.2015

0
Revizyon Tarihi 0
Sayfa No 11

Zayifligin duzeltilmesinde davranis degisikligi 6nemlidir. Acikmamis olsaniz bile

6gun sirasinda yemek yenilmesi gerekmektedir. Zayif biri dninde fazla yemek gérmek

istemez, bu durumda ara kahvaltilarla enerji desteklenmeli, yemeklerin enerjisi yogun olanlar
tercih edilmelidir. Ornegin; sutlag Gzerine dovilmus findik, tahin-pekmez, bol sekerli bir

limonata...

» Kalorisi yogun olan besinleri tercih edin.
» Daha sik araliklarla besin tiiketin

« Sivilari yemeklerle birlikte tilketmeyin. Yemekten 30 dk. Once veya sonra tiiketmeniz

midenizde yemeklere daha ¢ok yer kalmasini saglar.

» Besin dgesi icerigi yuksek olan sivilari tercih edin 6rnegin soda, cay, kahve yerine taze

meyve suyu, sut, muzlu balli st tiketin.
* Yatmadan 6nce mutlaka bir ara 6gun tiketin.

» Aralarda yag-seker-un kullanilan tathlar, sekerli limonata ve taze meyve sularini tercih

edin.
* Yogurdun icine seker ekleyerek tiketmeyi deneyin.

* Yemekleriniz fazla sulu olmasin. Bu sekilde hem midede fazla hacim kaplar hem de

gorintusu istahinizi kapatabilir.

* Yaglar midede uzun sure kaldiklarindan tokluk hissi verirler. Bu yizden yemeklerinizi

1Izgara ya da firinda hazirlamali, kizartmalari tercih etmemelisiniz.

» Besinlerinizi satin alirken etiketlerini okuyun ve enerjisi yuksek, besin 6gesi yoniinden

zengin besinleri satin alin.
* Agzinizda metalik tat varsa plastik ¢atal-kasik kullaniniz.

Ogiin aralarinda fazladan 500 kalori saglayacak birkac besin:

» 1 kase cevizli sitlag yaninda 1 bardak limonata

e 4 dilim ekmekle hazirlanmis bir sandvig(kasarli- salamli-mayonezli) yaninda 1 bardak

portakal suyu
» 1 porsiyon baklava yaninda 1 bardak limonata
e 1dilim kiymali borek yaninda 2 bardak ayran
» 1 kase asure yaninda 1 bardak taze meyve suyu
* Kremal firin patates yaninda 1 bardak ayran

Kendinizi a¢ hissetmiyorsaniz istah acici bir kac 6neri;

* Bir 6ginde pizza tuketmeyi deneyin.

» Salatalarinizi zeytin, peynir, avokado gibi yuksek kalorili besinlerle sisleyin.
» Yemeklerinizi arkadaslarinizla birlikte tiketin.

» Elinizin altinda en sevdiginiz besinleri bulundurun.

* Yemekleri hazirlarken 6zen gosterin, degisik mutfaklardan érnekler deneyin.
* Yemek yemeye daha uzun sire ayirin, 6gunlerinizi gegistirmeyin.

* Yemekten 6nce kisa bir yiriyus yapin.
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