Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu cesitli hastaliklara
yakalanabiliriz. Yiyecekleri dengeli ve dogru miktarlarda
yemek, bizi hastaliklardan korur, cocuklanmizin saghikh
gelismesini saglar,

* Yiyeceklerinizi tuz yerine cesitli baharatlarla, limon suyu ve nar
eksisi gibi soslarla tatlandirabilirsiniz.

* Yemeklerinizde zeytinyagim ve tereyagim asiriya kagmadan
kullanabilirsiniz.

» Kahvalt ginin en dnemli 640nGdar, Kahvalt basta olmak dzere
hichir 6§0n atlanmamalicir.

* GOnllk beslenmede Glkemizin beslenme kdltdrine uygun olarak
hazirlanan “yeterli ve dengeli beslenme yoncasi” esas alinmalidir.

* Bulunabiliyvorsa dodal Grdnler tdketilmeli, bu momkdn olamiyorsa
dogala en yakin, ginldk ardanler tercih edilmelidir.

* Yiyeceklerinizi evde pisirdiginizde kullandigimiz malzemeyi
kontrol edebilir, boylece asin tuz ve seker ile katk) maddesi, trans
yag gibi insan saglijina zarar verebilecek Grinlerden kaginmig
olursunuz.

* Ozellikle bébrek ve karaciger saghgimz igin doktorunuz
tarafindan regete edilen ve nasil kullamlacad belirtilen ilaglar
haricinde ilag kullanmayiniz. Recete edilmis ilacimizi aksi
belirtilmiyorsa sadece bol suyla iginiz.

* Tuzluklan sofradan kaldirmak, yemedin tadina bakmadan tuz
koymamak, cay ve kahvenize eklediginiz sekeri zamana yayarak
azaltmak, ozellikle gida alisverislerinde abur cubur tird gidalardan
kaginmak, daha saglikh yasamak igin edinebileceqiniz en temel
aliskanliklardir.

= Bir yetiskinin gunldk sivi ihtiyac en az 2 litredir. Bu miktara su,
acik cay, cesitli bitki caylar, ayran, sit gibi saghkh icecekler de
dahildir.

* Sabah uyaninca a¢ karmina igecediniz bir bardak ik su sayesinde
gece boyunca dinlenmis olan i¢ organlanmzi ve metabolizmanizi
harekete gecirebilirsiniz.

* Suigme aliskanhd edinmek igin evinizde veya i5 yerinizde elinizin
altinda su sisesi bulundurabilir, bu siseye veya bardagimiza limon
veya portakal dilimleri, kabuk tarcin, ince dogranmis zencefil
koyarak daha aromal bir tat elde edebilirsiniz.
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