Tok Tutan & Metabolizma Hizlandiran Diyet Onerileri

Uzm.Diyetisyen Sibel Yildirim Ozcelik

1)Her 6glinde protein tiiketin. Protein, mide bosalmasini yavaslatir ve aclik
hormonunu baskilar.

¢ QOzellikle haslanmis yumurta.

e Silizme veya probiyotik yogurt

e Tavuk gogsu, balik, yagsiz kirmizi et

e Baklagiller (nohut, yesil mercimek vb.)

2) Lif iceren karbonhidratlar tiiketin.

e Tam tahilll ekmek, bulgur, kinoa, karabugday
® Yulaf ezmesi

3)Midede fazla hacim kaplayan lifli sebzelerden yararlanin.

e Brokoli, pancar, karnabahar
e Taze fasulye, semizotu, ispanak
e Salatalik, domates, kaypa biber

4)Lif ve su icerigi yiksek meyveler tiiketin.

* Elma, armut, portakal
e . Yaban mersini, boglrtlen, cilek

5)Olciili miktarda yag ve yagh tohum ekleyin. Saglikli yaglar mideyi gec terk
eder. Uzun siire tok tutar.

e Avokado, ceviz, badem vb.
e Keten tohumu, chia tohumu
e Susam, kabak ¢ekirdegi

e Zeytinyagl



6)Bol su icin.

¢ Yemeklerden 30 dk 6nce 1 bardak su icmek mideyi doldurur.
e Giin boyu 2-2,5 litre su metabolizma hizini arttirir.

7)Yavas yemek yiyin.

e Beyne tokluk sinyali 20 dakika icinde gider. Bu ylizden yavas yemek tokluk sinyalini
algilamani saglar.

8)Duslk glisemik indeksli besinleri diyetinize ekleyin.

e Tam bugday ekmegi, bulgur, mercimek, nohut kan sekerini yavas ytikseltir, ani aclk
yapmaz.

9)Baharatlari kullanin.

e Tarcin: Tatl istegini azaltir, instilini.dengeler.
e Aci biber, zencefil, zerdecal: Metabolizmayi hizlandirir.

10)Ara 6glinlerde kan sekerini dengeleyin.

e Sadece meyve yemek cabuk aciktirir, yanina badem, yogurt gibi protein/yag ekle.
e Tek basina karbonhidrat degil, kombinasyon olustur.

> Tok tutan ara 6glinler
¢ Yogurt + chia tohumu + elma + targin
e Haslanmis yumurta + roka + 2 tam ceviz
e Kefir + ¢ig badem
e 1 dilim peynir + tam bugday ekmek + salatalik,domates



