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ZAYIFLAMAK ICIN

Gulnde en fazla ¢ 6gun ve azar azar yemeli,
Yavas yavas ve iyi ¢igneyerek yutmal,
Yemekten bes dakika dnce bir bardak ilik su icmeli,
Seker ve tuzu azaltmali,

Yemek tabagi ki¢ik olmali,

Kizartmalari azaltmali,

Bol salata ve sebze yemeli,

Yaglardan uzak durmal,

Az ekmek yemeye calismal,

Hamur ve eti azaltmali,

Ogun haricinde birseyler atistirmamall,
Hareket ve yirlyUs yapmayi ihmal etmemeli,
llik su ile banyo yapmali.
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