EN iYi KARBONHIDRAT SEGENEKLERi NELERDIR?
(Best Carbohydrate Choices in Turkish)

Karbonhidrat gurubu yiyecekler vucut tarafindan pargalanarak glukoza (sekere) dontstrGllr. Glukoz
daha sonra kana karisarak ana enerji kaynagi olarak kullanilir. Arabalarin ¢alismasi igin nasil ki petrole ihtiyaci
varsa, vucudumuzunda enerji i¢in glukoza ihtiyaci vardir.

YAVAS CALISAN KARBONHIDRAT GURUBU YiYECEKLER.

Asagida adi gegen yiyecekler, vucut tarafindan yavas sindirilir ve glukoza yavas donustirdlir. Bu yiyecek
gurubu yavas ¢alisan karbonhidratlar olarak adlandirilir. Bu yavas ¢alisan karbonhidratlar kan sekeri Uzerinde
yavas etki gostererek, kan sekerinizi kontrol altinda tutmaya yardimci olacaktir.

Eger kilo kaybetmek istiyorsaniz, yavas ¢alisan karbonhidratlar sizi daha uzun sure tok tutacagu icin, sik
acikip sik yemek yemenizi de dnleyecektir ve boylelikle kilo kaybetmenize yardim edecektir. Glnlik
beslenmenizde yavas ¢alisan bu karbonhidrat segeneklerinden yeterli miktarta tiiketmeniz dnemlidir.

Ekmek: Granary denilen ve iginde bugday, yulaf ve tohumlarin bulundugu ekmek,
T /) yulafli ekmek, iginde bolca meyve bulunan ekmek, Arpa ekmegi, cavdar ekmegi,

/f/ﬁﬁ Kepekli pide.
/@ﬁ}fﬁ Biskuivi ve Krakerler: Multi Grain krakerler; 6rnegin, Krakerwheat, Country Grains

—~ 55— Ryvita and Jacob’s Choice Grain, Digestives, Oatmeal biscuits, Rich Tea biscuits.
BiskUvi yerken bir seferinde iki tanaden fazla yememeye calisin.

Kahvalti Kornfleksleri: Porridge (yulaf ezmesi), musli, All Bran, Fruit'n Fibre, Just Right, Alpen, Sustain,
Shredded Wheat, Special K, Health Wise Bran Flakes. Kahvalti konflekslerini az yagh sitle tliketmeniz
gerekmektedir.

Piring, Makarna , Bulgur: Pring kullanirken, uzun taneli pring gesitlerini segmeye ¢aligin.
En iyi yavas calisan pring ¢esiti Basmati pringidir. (Basmati rice) Diger iyi segenekler
sunlardir. Uncle Bens Long Grain White rice (Uncle Bens uzun taneli beyaz pring). Bltiin
makarna gesitleri iyi karbonhidratlar gurubuna girmektedir. Fakat makarnayi gok
pisirmemeye ve lapa haline getirmemeye dikkat etmek gerekmektedir. Bulgur ve kus kus ta
iyi secenekler arasindadir fakat pisirirken tereyagi gibi kati yaglardan uzak durdugunuz
sUrece.

Siit ve Siit Uriinleri: Siit kullanirken az yagli (low fat) olanlari tiiketmeye dikkat ediniz. Yogurt alirken de az yagli
olmasina dikkat ediniz. EQ@er kendi yogurdunuzu evde mayaliyorsaniz, az yagl sutlerden yogurt yapmayi
deneyiniz.

Meyveler: Bitin meyvelerden tiketebilirsiniz, sadece karpuz ve lychees meyvasindan
uzak durmaniz ve kugik porsiyonlar da tiketmeniz gerekmektedir. Uzlimden veya diger
tropikal meyvelerden uzak durmaniza gerek yok fakat bunlarin miktarina dikkat etmeniz
. gerekmektedir.

Nisastali Sebzeler ve Kurubaklagiller: Kaynatiimis kiiglk patates(baby potatoes), tatli
patates (sweet potatoes), misir, haslanmis fasiilye, barbunya, nohut, mercimek, bériilce
en iyi segenekler gurubuna girmektedir.
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