MEYVE DEĞİŞİM LİSTESİ

AŞAĞIDAKİ DEĞİŞİMLERİ 1 ORTA BOY MEYVE PORSİYONUNUZ İÇİN KULLANABİLİRSİNİZ.
1 porsiyon meyve 12 gr. karbonhidrat içerir (48 kalori).
Besin Grubu


Ölçü





Muz



1 Küçük boy


   

Mürdüm eriği


3 - 4 Adet


   

Dut



1 Çay bardağı
   

   

Ahududu


1 Büyük Çay bardağı
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Kiraz



15 Adet

  



Üzüm



12 İri tane
   
   


Ayva



1/2 Orta boy
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Nar



1 Küçük boy
   

   

Taze incir


2 Adet

  



Vişne



20 Adet


   


Böğürtlen


1 Çay bardağı
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Armut



1 Orta boy




Çağla



20 Adet




Elma



1 Küçük boy
 



Kayısı



3 - 4 Adet




Kırmızı erik


3 - 4 Adet

 


Kivi



1 Adet

 


 



Mandalina


2 Küçük boy
 




Portakal


1 Orta boy
 


Şeftali


           
1 Orta boy
 


Yeşil erik


15 Adet




Ananas



1 dilim





Nektarin


1 orta boy



Greyfurt


1 Küçük boy



Yeni dünya / Malta eriği
6 Adet





Çilek



1 Su bardağı
 


Kavun



1 İnce dilim
 



Karpuz



1 İnce dilim
 



SERBEST OLARAK TÜKETİLEBİLECEK YİYECEK VE İÇECEKLER
· Çay, kahve, bitki çayları
· Şeker içermeyen, tatlandırıcı ile tatlandırılmış içecekler
· Her türlü baharat
· Yağsız olmak şartıyla havuç, patates ve bezelye dışındaki tüm sebzeler
KAÇINILMASI GEREKEN YİYECEK VE İÇECEKLER

· Şeker, şekerli tatlılar (bal, reçel, pekmez, marmelat, şurup, vb.)

· Hamur işleri, börek, çörek, pasta, kek, kurabiye, çikolata, vb.

· Alkollü içecekler, likör, meşrubat, hazır meyve suları vb.

· Kuru yemişler ( yağda kızartılmış ve kavrulmuş )
· Yağda kızartmalar, kavrulmuş ve sos ilave edilmiş yiyecekler

· Sucuk, salam, sosis, pastırma, çemen, kavurma eti vb.

· Bütün yağlı yiyecekler (yağlı etler, kaymak, krema, mayonez vb.)

· Katı yağlar (margarin, tereyağı, kuyruk yağı, iç yağı)
· Fazla tuzlu yiyecekler 

· Sakatatlar (karaciğer, beyin, böbrek, dalak, dil, yürek vb.

DİKKAT EDİLMESİ GEREKEN ÖNEMLİ NOKTALAR

· Öğün Düzeni
· Güne mutlaka kahvaltı ile başlayın.

· Sindirim sisteminin çalışmasına yardımcı olmak için, her sabah aç karnına bir bardak ılık su için.

· Öğünlerinizi az az, sık sık tüketin. Öğün aralarınızın en az 2, en fazla 4 saat olmasına dikkat edin.
· Bol su için. ( en az 8-10 bardak)
· Pişirme Önerileri
· Çorbalarda 4 kişilik yapılacak bir çorba için 1 yemek kaşığı sıvı yağ kullanın. 

· Sebze yemekleri ve kurubaklagil yemeklerini, 1 kilo için 2 yemek kaşığı sıvı yağ ile pişirin. Sıvı yağların da 1 gramının 9 kalori olduğu unutmayın. (1 yemek kaşığı = 10 gr)
· Et, tavuk, balık, hindi gibi et yemeklerini yağda kızartmadan veya kavurmadan, ızgara, haşlama veya fırında yağsız olarak pişirin.

· Balık ve tavuk ürünlerini derisiz tüketin.

· Pişirdiğiniz yemeklere havuç, patates ve bezelye dışındaki tüm sebzeleri eklemeniz yemeğinizin kalori yoğunluğunu düşürdüğü gibi, daha çok doymanızı da sağlayacaktır.
· Salataları yağsız ve tuzsuz olduğu müddetçe diyette istediğiniz kadar tüketebilirsiniz. 

· Baharatları, kronik bir rahatsızlığınız olmadığı takdirde yemeklerde kullanabilirsiniz.
· Yemeklerinize fazladan tuz dökmeyin.
· Süt ürünlerini yağsız olanları tercih edin. Tam yağlılardan uzak durun.

· Beyne tokluk sinyalinin ulaşması için yemeğe başladıktan sonra 20 dakika gerekmektedir. Bu nedenle hızlı yemek yemeyin; yediğiniz besinleri küçük parçalara bölerek uzun sure çiğneyerek tüketin. Lokmalar arasında çatalı bırakın.

· Dışarıda Yemek Yerken
· Evde veya işte, elinizin altında yüksek kalorili yiyecekleri, çikolata ve tatlıları bulundurmayın.
· Yemeğe ya da bir davete çok aç gitmeyin. Evden/işyerinden çıkmadan önce meyve, grisini veya küçük kepekli bir sandviç gibi hafif bir şeyler atıştırın. Böylece yemekte çok aç olmayacak ve aşırı yemek yemeyeceksiniz.

· Salataları sipariş ederken yağsız ve sossuz olarak isteyin. Daha sonar yağ, limon ve sirke ayarını siz yapın.

· Eğer gittiğiniz restoranda çok sağlıklı yemekler yoksa porsiyonlarınızı küçültmeyi deneyin.
· Eğer tatlı yiyecekseniz sütlü ya da meyveli hafif tatlıları tercih edin. Ağır, şerbetli tatlılardan kaçının.
· Egzersiz Önerileri
· Mutlaka günlük fiziksel aktivitenizi yapın.

· Günlük hayatınızda asansör yerine merdiven tercih edin.

· Her gün 10.000 adım atın ve fazladan 2000 adımın 100 kalori yaktırdığı unutmayın.

· Bir gün içinde, almanız gerekenden fazla kalori aldıysanız, o gün ya da ertesi gün mutlaka yürüyüş yapın.

· Dans etmeninde futbol oynamak kadar çok kalori yaktırdığını unutmayın.

Glisemik indeksi düşük olan besinler kan şekerinin daha yavaş yükselmesine neden olacağından beyaz ekmek yerine esmer ekmek, pirinç pilavı yerine bulgur pilavı,       meyve suyu yerine meyvenin kendisini tüketin.

