"

Sebze ve meyveleri mevsiminde , iyice yikayarak ve bir sire sirkeli suda
bekletip zararll maddelerden anndirarak tuketebilirsiniz. Ginde en az
5-6 porsiyon sebze ve meyve tiketilmelidir. Cig olarak tiketilecek yesil
sebzelerin enerji igecekleri dikkate alinmayacak dizeyde oldugu igin
bol miktarda taketilebilir.

\/Daha Fazla Sebze ve Meyve

Gilnde toplam 5 porsiyon sebze ve meyve;
Sebzeler; ¢if), buharda pisirilmis veya 1zgara _l
Meyveler; mamkinse kabugu ile birlikte

Sabah kahvaltisinda yedigimiz domates veya dginlerdeki salata

da sebze yerine geger.

Kavun, Gzam, muz, incir gibi meyvelerin seker oranlan yaksektir

ve simirh miktarda taketilmeleri gerekir, 1 orta boy elma, ince bir

karpuz diliminin yans, 1 mandalina, 12 kiraz bir porsivon kadardir,

x Daha Az Tath ve Sekerli Gida

Haftada 1-3 defa et, tavuk veya balik tiketilmesi dnerilmektedir,
Ancak dnerilen miktarlarda yurmurta ve st Grinlerining, baklagillerle
desteklenerek toketilmesi de aym yaran saglayacaktir,

Daha Fazla Et, Tavuk, Balik
Yumurta, Stt, Yogurt, Kefir

GOnldk beslenmemizde kuru baklagiller, cif kuruyemisler ve tam tatulh
ekmekler, kaliteli karbonhidrat kaynadichr.

\/Daha Fazla Bakliyat ve Tahil

= A ratete 7 iy
Glinde bir kictk tath tabagi kadar nohut, borilce,

fasulye, mercimek veya kisir, piyaz olarak yaparken yanmamasina dikkat etmelisiniz.

Pisirme esnasinda izgara, bugulama ve haslama
J yantemini tercih etmek daha saghklidir. lzgara J
Ara Gfinlerde bir avug kadar tuzsuz ve yafjda kavrulmamig kuruyemis
tiketmek hem tokluk saglar hem de viicudumuz igin gerekli sekeri
bu yolla daha saghkh almis oluruz. Baklagiller protein agisindan
zengin besinlerdir. Beslenmenizi gesitlendirerek her gin belli
miktarlarda almaniz gerekir.

Yumurta, iyi kaliteli protein iceren bir besindir. E§er herhangi
bir safilik sorununuz yoksa her gin yumurta tiketmek iyi kaliteli
protein almarnizi saglayacaktir. GOnde bir bardak sitdn,
yodurdun ve diger sat Granlerinin yaninda kuruyemis taketmek
sizi daha uzun sore tok tutar.

XDaha Az Tuz

XDaha Az islem Gérmus Hazir Gida

Ginlak seker ihtiyacimizi meyveler basta olmak Gzere
tdkettigimiz diger besinlerden karsilayabiliriz. Bu nedenle sekerli
besinleri mimkin oldugu kadar az taketmeli, ieriginde misirdan
elde edilen glikoz surubu varsa kesinlikle uzak durmaliyiz.
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Islemn gérmils ve paketlenmis hazir gidalar, igerdikleri tuz miktan nedeniyle
tercin edilmemelidir. Aligveriglerinizde paketli gidalann icerik etiketlerini
okuma aliskanhg kazanmalisiniz. Yemekleri mimkin oldufunca evde
yapmak daha saghklidir.

Glnldk tuz tiketiminizi & gram ile snidlayin, 6 gram tuz, bir gay kasigina
esittir. Yemeklerin tadina bakmadan flave tuz koymayin, Beyaz ekmelten
ve hazir gidalardan aldiinz tuzun, ginlik intiyaanzin biyik kismim
kargladigin unutmayin. Tuzlu gidalan daha az thketin,
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