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SOFRAMIZ VE SAGLIGIMIZ

Saglik igin yemek yeme tarzi cok énemlidir. Bazi ilkelere uymayi aliskanlik haline getirin.

« insan ne yiyorsa odur. Bu nedenle en saglikli bir bicimde pisirerek yiyeceginiz besinleri segin.

« Sindirimin agizda basladigini unutmayin. Hizll yemek yemeyin ve iyice ¢ignemeden lokmanizi yutmayin.
Gur0ltd ve heyecandan kaginin, sakin ortamda karninizi doyurun.

* Askeri bir mars temposunda yemek yemeyin. Her lokmadan sonra ¢atal ve bigagdinizi birakin.

« Sindirimi aksatmak istemiyorsaniz, yemeklerden énce ve sonra sinirlenmemeye, 6fkelenmemeye bakin.

* Yemeklerini agizlarini yakacak kadar sicak yemeye bayilan kazaklari taklit etmeyin. Cok sicak yemekler, tad
alma sinirlerinin iyi calismasini engeller.

* Buzlu besinlerden de kaginin. Sindirim aksaya-bilir.

» Her 63Un yemeye olgun (ezik, ¢lrik degil) bir meyve yiyerek baglayin. Cinki meyvelerdeki seker, yemekten
Once alinirsa daha kolay sindirilir demistik.

» Meyveden sonra gignenecekleri ve salatalar yegleyin.

» Salatan sonra da tahil ve sebzeler gelebilir. Bunlari da en saglikli bicimde hazirlayin. Aclkmadan da sofraya
oturmayin.

« ifrata kacildig takdirde, en saglikli besinlerin bile zarar verecegini bilin. Viicudun ihtiyacini agan bitiin besinler,
zehir demektir.

+ Kimse pek akil etmemekle birlikte, zaman zaman bir-iki glin oru¢ tutmayi deneyin. Fakat orug tuttugunuz gun,
bol su icmeyi de ihmal etmeyin.
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