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DENGELI BESLENME
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 Saglikh bir viicuda sahip olabilmek igin yemeyi tercih ettiginiz besinlerin yani sira, bunlari ne zaman yediginiz
de 6nemlidir. Uyku sirasinda kaybedilen temel besin maddelerini ve suyu geri almak igin gtine saglikli, besleyici
bir kahvalti ve bol sivi tiiketimi ile baglamak gereklidir. lyi bir kahvalti, gline enerjik bir sekilde baslamanizi ve
metabolizmanizin canlanmasini saglar.

» Gun icinde makul él¢iide 6gunler ile saghkh atistirmaliklarin tiketimi, enerji seviyesini diizenlemeye yardimci
olur ve bizi sagliksiz beslenme alternatiflerine yénelten enerji dalgalanmalarini engeller. Enerji ve gida
tiketiminizi yénetmek icin iyi yéntemlerden biri de her giin tg blyik 6gin yemek yerine daha kicik bes 6gin
tiketmektir.

» Aksamin ilk saatlerinde yenen, bolca taze meyve ve sebze igeren, hafif, dengelenmis bir yemegin sindirimi,
yatmadan hemen dnce yenen agir bir aksam yemeginin sindirimine gére ¢ok daha kolay olacaktir.
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