&8
%@ Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

KARBONHIDRAT NEDIR?

https://www.herbalife.com.tr/

Karbonhidratlar hakkinda o kadar ¢ok konusuluyor ki herkesin nereden ve ne kadar karbonhidrat almasi
gerektigini bildigini distndyorsunuz.

Karbonhidratlarin bir yandan évulirken bir yandan da surekli elestiriimesinin sebebi aslinda karbonhidratlar ile
ilgili bilinenlerin blyuk élgtde yanlis olmasidir.

Karbonhidrat denince muhtemelen akliniza eriste, ekmek, piring ve patates gibi nisastall yiyecekler geliyor.
Ancak, bunlarin yani sira, sebze ve meyve, seker, bal, recel ve hatta bir bardak sutiin de gelmesi gerekir.

Pek ¢ok gida karbonhidrat igerir ve bu da sanilanin aksine iyidir, ¢ciinki vicudunuzun galismaya devam
edebilmesi icin enerji kaynagi olarak ilk tercihi yag veya protein degil, karbonhidrattir.
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