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Uyguladiginiz davranislart renklendirerek belirtin.

¢ Ac gozlilyiim, yemem gereken miktardan daha fazla yiyorum.

¢ Tath yiyecekleri 6zellikle ¢ikolatayi biitiin gidalara tercih ederim.

¢ Meyveleri ve sebzeleri ¢ok iyi yilkamadan yemiyorum. <<>> :

¢ Yumurta, siit, peynir ve yogurt biiyiimem i¢in en gerekli yiyeceklerdir.

¢ Sokakta satilan yiyeceklere bayiliyorum. Parami hep onlara harcryorum.

¢ Corba i¢gmeyi hi¢ sevmiyorum. <<>>

¢ Mercimek, kuru fasulye, nohut bana enerji verir, bilylimemi saglar. <<>>
¢ Yemegimi hep yarim birakirim. <<>>

¢ Sigara, igki gibi uyusturucu maddelerden nefrez ediyorum. <<>>

¢ Yemegi yavas ve ¢igneyerek yiyorum.

¢ Ellerimi ¢ok iyi yikamadan sofraya oturmam.

¢ Pilav, makarna, eriste, borek spor yaptigim siirece asla beni sigmanlatamazlar. +

¢ Her sabah uyandigimda yiiziimii yikar, 10 dk. jimnastik yaparim. +

¢ Her yemekten sonra disimi firgalamam. %>>

* Haftada en az bir kez yikanirim. Bagkalarina temiz goriinmeye ve temiz kokmaya <<>>
onem veririm.

¢ Her giin spor yapamamis olsam bile, en azindan temiz havada yiirliyiise ¢ikarim. +

¢ Saglk viicudum kadar zihnimi ve duygularimi da etkiler. Sevgi ne kadar ¢oksa,
saglik o kadar iyidir.

¢ Daha iyi ve daha saglikli olmak i¢in hasta olmay1 beklemem. Canlilik, enerji ve
nesenin kaynagi olan sagligim iyi ve diizgiin iken ona bir ilave yapar, daha fazla

sevgi akisina olanak saglarim.
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