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DIYETLER
HAKKINDA DOGRU

BiLINEN EFSANELER

Acibadem Saglk Grubu uz-
manlari, diyetler hakkinda
dogru bilinen efsaneleri an-
Jlatti:

YANLIS: Ekmek yersem kilo
alinm

DOGRUSU: Ekmek bizim igin

en 6nemli ve en dogru kar-
bonhidrat kaynagi. Ekmeksiz
bir beslenme programi
disinilemez. Tam bugday,
cavdar ve tam tahilli ekmekler
hem glisemik kontrolii sagla-
maya, hem de enerji
ihtiyacimizi kargilamaya
yardimci oluyor. Alinmasi
gereken enerjiye gore, miktar-

larina dikkat ederek ekmek tiiketmeniz kilo almaniza degil, saglikl beslenmenize

katkida bulunacaktir.
YANLIS: Limonlu/sirkeli su icmek zayiflatir

DOGRUSU: “Bunu yersen kilo verirsin, bunu yersen viicudun yag yakar” diyebile-
cegimiz bir besin maalesef yok. Limonlu/sirkeli su icmek bazik etki gésterdigi igin vi-
cuttaki asitleri temizlemeye yardimci oluyor. Asitleri nétralize etmek yaglarin serbest
kalmasini sagliyor. Ancak bu yaglar, sadece diyet ve egzersiz yaparak yakilabiliyor.

YANLIS: Bir 6glin atlasam kardir

DOGRUSU: ‘Diyet yaparken ne kadar az yersem o kadar cok ve gabuk kilo veririm’
diisiincesi yanli. idare edebileceginizi diisiiniip 6giin atlamaya kalkarsaniz, en fazla
bir saat icinde o 6giinde yiyeceginizden ¢ok daha fazlasini bir anda bitirmis bula-
bilirsiniz kendinizi. Ayrica metabolizmanin galigma hizini kaybetmemesi igin 8gtinlerin

arasini gok uzun tutmadan, kiiciik porsiyonlarda yemek yemek en dogru olani.
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