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Sizin i¢in, forma girme telapynyn yapandydy pu giinlerde en cok sdylenen diyet yalanlaryny derledik.

Limon suyu yadlary yakar, patates pipmanlatyr, karbonhidratlarla proteinleri karyptyrmamak gerekir... Bunlar, en ¢ok séylenen di
yalanlaryndan sadece birkacy...

1- Sabah a¢ karyna icilen limon suyu yadlary yakar/Yanlyp

Bu da en ¢ok sdylenen diyet yalanlaryndan. Oysa ne limon, ne maydanoz, ne de ceviz suyunun kilo verdirici bir etkisi yoktur.
Bunlar sadece ginlik syvy alymyna katkyda bulunurlar o kadar.

2- Zeytinyady kilo aldyrmaz/Yanlyp

Tereyady, bitkisel yad, zeytinyady... Bltun yadlaryn kalorisi aynydyr. Hepsinin 1 gramy 9 kalori i¢erir. Ancak bilepim olarak diyetl
zeytinyady daha ok onerilir. Ozellikle kalp sadlydyny korumada rolii bilyktir.

3- Diyet syrasynda karbonhidratlarla proteinler asla karyptyrylmamalydyr/ Yanlyp

Bu sistem kysa vadede bir ¢6ziim gibi gériinebilir ancak uzun sire uygulanmasy imkansyzdyr, ¢linki birgok besin bilepiminde he
karbonhidrat, hem de proteini baryndyryr. Ornek: Sit, yodurt, meyve, ekmek, patates, pilav, makarna...

4- Patates pipmanlatyr/Yanlyp

Hicbir besin tek bapyna kilo aldyrmaz, hicbir besin de kilo verdirmez. Onemli olan besinlerin ne kadar alyndydy ve tiketilirken, sc
gibi katky maddeleriyle ne kadar lezzetlendirildididir. Biiyiik boy bir haplanmyp patates, ortalama 100 kalori icerir ama ayny patat
kyzartylyrsa, kalori miktary 600 kcal'i bulur. Bu da, asyl pipmanlatanyn patates dedil, yad oldudu gergedini dodrular.

5- Ispanak demir yonunden ¢ok zengin oldudundan diyet syrasynda syk syk tuketilmelidir/ Yanlyp

Bu mit ¢uriyeli cok oluyor ama hala halk arasynda yspanak mucize sebze olarak biliniyor. Oysa yspanak da, dider tim yepil yap
sebzeler gibi demirden fakirdir. Ancak, posa, folik asit ve potasyum acgysyndan ¢ok zengindir. Diyet syrasynda bol bol
tiiketilmesinde bir sakynca yoktur ama yadsyz ve az haplanmyp olmak partyyla.

6- Kepek ekmedi zayyflatyr/Yanlyp

Aslynda kepek ekmediyle normal ekmedin kalorisi neredeyse aynydyr. Ancak

kepek ekmedi saflaptyrylmadydy icin icinde lif orany ¢ok yuksektir. Bu nedenle badyrsak hareketlerini hyzlandyryr ve mideyi dah:
ettidinden tokluk hissi daha uzun surer. Ayryca normal ekmede gore vitamin B1 yoniinden daha ze
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burada yazylanlaryn hepsine katylyyorum.. ellerine sadlyk alesta. :)

Cvp:diyet yalanlari
Gonderen : kargicedi.06 - 20/05/2008 23:30

evet cok dodru yaaa:)
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her zaman sebze yiyin saglykly kalyn arkadaplar....
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