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Aldiginiz besinlerin gunliik kaydini tutun (gunlin hangi saatinde, ne kadar ve ne
yediginiz ).

Gunluk aktivite olarak ne yaptiginizi, stresini ve temposunu kaydedin.,

Acken alisveris yapmayin, yemek yedikten sonra ¢ikin.

Alsverise ¢ikmadan once bir liste yapip, listenin disinda yiyecek almayin.
Hazir yiyeceklerin alinmasindan kaginin.

Alisveriste gereginden fazla para bulundurmayin.

Planlanan saatlerde ana ve ara 6gun yiyin.

Arkadas ve yakinlarinizin yeme israrlarina ‘HAYIR’ cevabini verin.

Yemekte kullanilan tabak porsiyonlarini kiigultiin,

Evde degisik yerlerde tabaklarda hazirlanmis biskivi, kurabiye, tath yiyecekler vb.

bulundurmayin.

Tabaklara yemek konduktan sonra servis kabini masadan kaldirin.

Yemek bittikten sonra masadan hemen kalkin.

Yemege baslamadan énce mutlaka bir bardak su igin. Yemek yerken su icmeyin.
Gunlik 1.5-2 litre su igmeye Gzen gosterin.

Yiyecekleri agzinizda iyice ¢igneyin (yaklasik 20 defa).

Cigneme esnasinda kasik ve catali elinizde tutmayip tabaga birakin.

Yemek esnasinda kitap okuma, televizyon izleme gibi bir isle mesgul olmayin.
Bu degisiklikleri uygulama konusunda tim aile fertlerinden ve arkadaslarinizdan
yardim almay! unutmayin.

Her glin 30 dakika tempolu yiirtyds yapin.

30 dakika yuruyuse esdeger aktiviteler:

» 30 dakika bisiklete binme (8 km)
» 30 dakika masa tenisi

e 20 dakika ytizme

e 15 dakika ip atlama
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