HER SEYiN BASI SAGLIK
Saghikh bir yasam

......... Dogru beslenmenin kurallari

......... Spor ve dogru beslenmeyle saghikh bir hayata ulasabilme sansi

......... Beslenmenin saghkl bir hayatin 6nemli bir sarti olmasi ve yararh yiyeceklerin
viicudumuzu giiclendirmesi

........ Hastalanmadan once beslenme ile hastaliklara kars1 onlem alma

1- Saghikh bir yasam icin ne mucize ilaclara, ne de sihirli formiillere ihtiyacimiz vardir.
Egzersiz yapmak ve saghkh beslenmek, saghkh bir bicimde yasamak icin yeterlidir.

2- Egzersizin ve pozitif diisiinmenin yaminda saghkh yasamin en 6nemli sartlarindan
biri de dogru beslenmedir.Yararh besinleri tiikketmek, viicudunuzun hastahiklara karsi
korur.

3-Nasil daha dogru beslenebilirsiniz?Oncelikle égiinlerinizin diizenli olmasi
gerekir.Sabah siki bir kahvalt1 yapip yeni giine hazirlanin.Oglen ve aksam ise daha
hafif ve saghkh yemekler yiyin. Beslenme aliskanhklarinizda da bazi degisiklikler
yapabilirsiniz. Kafein, alkol, sekerli gidalar1 hayatinizdan ¢ikarin. Bunlarin yerine
sebze, meyve, balik ve siit iiriinlerini tiiketin. Bu tiriinlerin tiiketiminde de bazi
noktalara dikkat edin. Ornegin, meyveleri kabugunu soymadan, sebzeleri cok fazla
pisirmeden yiyin.

4- Hastalanmamak icin dogru beslenme ve iyi bir yasam tarzi1 ¢cok onemlidir.
Unutmayin, akillica secimler yapip daha saghkh bir hayat yasamak sizin elinizde.

Eslestirin

*s1ka * besin
*g1da *stil
*pozitif *giicli
*sart *olumlu

*tarz * kosul



YERLESTIRELIM

formunu korumak — abur cubur yemek - -60giin atlamak — formda kalmak
— dengeli beslenmek — viicudunu forma sokmak — diyet yapmak

| B 123 1 17/ icin her zaman yiyeceklerine dikkat
ediyor.Bu yiizden her zaman ayni kiloda kaliyor.

2 rrtteeecsisnnnnstnsssssssnnnsssssssssssnsnnans viicudumuzun dengesini bozar.Bu yiuzden
sabah,08len ve aksam mutlaka diizenli yemek yemeliyiz.
N viicudumuz icin gerekli tiim besinlerden
yeteri kadar yemektir.

4-Yemek aralarinda kuruyemis, Cips gibI ....ccccovvvumrrrrcccssccnnnnneces bir cok
kisinin saghksiz beslenmesine sebep olur.

5-Son zamanlarda ¢ok Kilo aldim.........cccceeieeeeeeccceeennnnns icin aerobik yapmaya
basladim.

6- Sadece spor salonuna gidip egzersiz yapmak kilo vermek icin yeterli
degildir. Ayni zamanda ........cccoeeevvnnnerecccnene da gereklidir.



DINLEME
Kim nasil besleniyor?

Aksam yemeginden sonra meyve yiyor

Aksamlar1 sebze pisirip yiyor.

Sabahlar1 iy1 bir kahvalti yapmadan evden ¢ikmiyor.
Tatli yemeyi ¢ok seviyor

Gece bitki ¢ay1 i¢ip uyuyor.

Haftada ti¢-dort defa balik yiyor.

Bazi giinler ¢ay igiyor ve kurabiye yiyor.



EV ODEVi

ANLATALIM

Geng¢ kalmanin yollari sizce nelerdir?
*spor yapmak

*saghkh beslenmek

*stressiz yasamak

*mutlu bir aile yasamm

*diizenli uyku

10 Dinleyelim, tamamlayalim )
Saghk I¢in

Suphesiz mutlu bir hayatin ilk sarh sadhkh olmak Dog
v beslen 2 gerekli fiziksel aktiviteleri yap sag-
likh olmak mumkon. Bunun yaninda sadlkl fakat mut-
suz pek cok insan var. Bu da bize gdsteriyor ki mutiulu-
du ancak hem beden saghgdmiza hem de ruh sodlg-
miza dikkat et yakalayabilinz. Ruh sadhgimiz ko-
rumak icin dncelikle stresten uzak durmamiz gerekiyor

Sorunlan byt cozmeye calismak gerekiyor Avi-
ca kendimizi sorumluluklanmizin aihinda ez yosa-
mak ok Snemli. Kendimize vakit ayrmamiz gerek. Hob"
lerimize, yakin cevremize, sosyal hayahmiza yeter!
zamani ayr___ dengeli bir yasam stmemiz MU
kin.



P4l strese girmek » stresle basa clkmak
olumlu disinmek * gergin olmak

Sehrin gUrillis0O ve karmasasi yUzinden
’ . Bazen hayatin bu gon-
lUk sikintlon yozondenc¢cok .
" Bu durumdan kurulmak ve _
icin yeni ¢cozUm yollan anyorsunuz.

O halde size bir énerimiz var.

Sehrin 30 km vzagindaki tesislerimiz her mev-
" sim huzur bulmaniz icin sizi bekliyor. Buradaki '
. yemyesil dogo, femiz hava sayesinde ruhunuzu
_ dinlendirecek, daha bas-
~ layacaksiniz. Kendinize bu iyiligi yopmak istemez
" misiniz? O halde asagidaki numaraianmizdan bi- f

| ze ulg,e,.p randevu alin.
~ Tel 05677907743 - 05678087391
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