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 살 빠지는 과일의 3대조건
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무심코 먹은 과일 몇 개나 밥 한 공기 열량을 낸다. 하루 150Kcal 내 섭취.

  ex) 토마토, 배, 푸른 사과 : 열량 ↓

      파인애플, 메론 등 열대과일, 포도 (거봉) : 열량 ↑
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과일의 단맛을 내는 과당으로 흡수가 빠르면 지방으로 쉽게 변한다.

  ex) 키위, 레몬 등 신맛 나는 과일 : GI ↓

       바나나, 참외, 수박, 귤 : GI ↑
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섬유질은 포만감을 주며, 변비에 좋다.

특히 껍질에 식이섬유소가 많다. 

     ex) 배, 키위 : 섬유질↑
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[image: image4] 과일 먹기 3대 수칙 
1. 되도록 아침에 먹고, 밤에는 먹지 않는다.   

                               비타민이 활성화되는 시간이 3~4시간 정도이므로 오전에 먹어야 효과적이다
2. 과일은 식후 디저트 보다 식간 공복감을 느낄 때 먹는다. 식후 바로 먹으면 밥과 함께 혈당       

지수를 높혀 지방으로 쉽게 전환된다.

3. 과일통조림과 말린 과일은 다이어트의 적. 

                                      칼로리 ↑영양소 ↓ 생과일로 섭취 한다 .
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