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YEMEK YERKEN DIKKAT ETMENIZ GEREKEN NOKTALAR

1. Azar azar ve sik sik yemek yenmeli

2. Ogiin atlanmamali

3. Porsiyon miktarlarina dikkat edilmeli

4. Diyetisyeniniz tarafindan dnerilen yiyecekler kuguk tabaklarda  ve hepsi bir

araya toplanarak yenmeli

5. Sofrada i¢ agici tursu, mayonez, garnitir ¢esitleri bulundurulmamal

6. Yemek yerken televizyon seyrediimemeli

7. Yemekler yavas ve iyice gignenerek yenmeli

8. Yemekler cok sicak ve ¢ok soguk olmamal

9. Sikintili, heyecanl, GzUntlli ve ¢ok sevingli anlarda yemek yenmemeli

10. Yemek ortasinda su igilmeli

11. Yemek sirasinda bol bol s6gus olarak sebze yenmeli

12. Et olarak ya@siz dana, tavuk, balik ve hindi eti 1izgara, haslama ve firinda

pisirilerek yenmeli. Asla kizartma ve kavurma yapilmamali

13. St ve yogurt yarim yagh veya light olarak kullaniimali

14. Peynirin de yine az yagh olani tercih edilmeli

15. Ogiin aralarinda mutlaka meyve yenmeli

16. Yemeklerde zeytinyad, aycgicek yadi ve misirézi yagi tercih edilmeli.
Tereyadl ve margarin kullaniimamali. Yemekler az yagh olmali, yemek
disinda yag ve yagl yiyecekler yenmemeli

17. Pogaca, kek, seker, bal, recel, c¢ikolata, gofret, cips, kola, gazoz gibi
besleyici degeri olmayan bol kalori igeren yiyecekler tiketiimemeli

18. Her giin duzenli olarak spor yapilmali ve fiziksel aktivite artiriimali

19. Televizyon basinda oturma slresi azaltiimali
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