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DIYET UYGULARKEN

Daima taze sebze ve meyve alin. 3-4 ginlik ihtiyacinizi karsilayacak kadar sebze ve meyve satin alip herbirini
kagit torbalara sarin ve naylon posetlere koyup buzdolabinda saklayin. Kagit, sebzenin hava almasini
saglarken, ¢cUriimesini 6nler. Naylon ise solmasini engeller.

Sebzeleri fazla pisirmeyin Bu, vitamin ve mineral kaybina yol acip sebzenin lezzetini kagirir ve tazeligini yok
eder.

Peynir miktarina dikkat. Doymus yag asitleri agisindan zengin olan peynir konusunda verdigimiz dlguleri
asmayin.

Haftada 3-4 kez yumurta yiyin. Kolesterol sorununuz yoksa protein ve demir igceren yumurtayi haftada 3-4 kez
yiyin.

Hergun baklagil yemelisiniz. YUksek protein degerine sahip fasulye, nohut, bezelye ve mercimeg@i makarna,
pilav, bugday veya bulgur ile bitlnlestirerek yiyin.
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