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DIYET YAPARKEN BOL BOL SU IGIN

Diyet yaparken bazi besinlerden mutlaka uzak durmaniz gerekir. Bazi besinler ise diyetinize ¢ok faydali olacagi
icin onlari 6glnlerinizden hig eksik etmemelisiniz. Diyet yapanlarin en biyiik dostu 'su'dur. Ozellikle fazla kilolu
kisiler daha fazla suya ihtiyac¢ duyarlar. Iri kigilerin metabolik yikleri fazladir. Yaglarin kullaniimasinda suyun 6zel
bir yeri vardir. Bu nedenle kilo kaybetmek igin su icmek sarttir. Genelde giinde 8 bardak su igilmelidir. Kilolu
kisilerin ise, her 12 kilo fazlasi i¢in 1 bardak daha fazla su igmesi gerekir.
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