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Ay Gase

Insan ve Hayat okurlar, simdi yazma sirast sizde. Bu
ajandayla neler mi yapabilirsiniz? Haftalik Hayat ajandast
ile gtinliik tutabilirsiniz. Bir ders veya konuda haftalik notlar

alabilirsiniz. Haftalik ders takiplerinizi, toplantilarinizi,
faaliyetlerinizi, kendinizi gelistirecek bilgileri yazabilirsiniz.

On sayfalarda yeni aliskanliklariniz: giin giin gelistirip
isaretleyebilirsiniz. Aliskanliklarimizi gelistirmek icin faydali
olabilecegini diistindiigtimiiz 10 adet yazuy1 da sizin icin sectik.
Arka sayfalarda okuyacaginiz kitaplar takip edebilirsiniz.
Hayatimz biraz daha renklendirmek isterseniz de doodle’lar
renklendirebilirsiniz.

Yazmarnin kendine has muhtesem bir 6gretme ve iyilestirme
gticti var, kendinizi bu gticten mahrum etmeyin.
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Beslevimedie DogtnTaktiblet

ayatin saglikli, mutlu ve basarili sekilde stirdurtlebilmesi

dogru beslenme ile miimkindir. Viicut besinleri gtizel

sekilde sindirip yap1 taslarina ayiriyorsa tam bir sindirim

gerceklesiyordur. Ancak yap1 taglarina ayiramiyorsa bir seyler
yanhs gidiyor ya da dogru bilinen yanlglar var demektir.

Kahvalt1 en 6nemli 6§tindtr. Maalesef insanlarin bircogu ya tembellikten
ya da kahvalt1 yerine uykuyu tercih ettikleri i¢in bu 6gtinti genellikle
ihmal ederler. Unutmamak gerekir ki aksam ile sabah arasi, en uzun aclik
dénemidir. Viicut gece boyu onarim ve yeni doku yapar, bu ylizden beynin
ihtiyag duydugu enerji tikenmistir. Kahvalti yapilmadiginda; halsizlik,
dikkatsizlik, bag agris1 gorulur.

Yemekten hemen sonra uyumak, oldukea zararhdir. Clink uyku
esnasinda midedeki asit, yemek borusuna dogru hareket ettiginden mide
eksimesine, gégsiiniizde veya bogazimizda agrili bir yanma hissine neden
olabilir. Bu sebepten dolay1 kisinin, yemekten en az 2 saat sonra uyumasi
saghd1 agisindan 6nemlidir.

Yemekten sonra dug almak, bilhassa da sicak su ile dus almak, ¢cok
tehlikeli bir davranistir. Clinkti viicut, sindirimi gerceklestirmek icin
sicakligini korumak isteyecektir. Béyle iken mideden cekilen kan, fazla
sicakliktan viicudu korumak i¢in insan derisine dogru ilerler. Bu da
yemedin tam olarak sindirilememesine sebep olur. Kahvaltidan 1,5 saat
dnce veya 6gle yemeginden 1-1,5 saat sonra banyo yapmak idealdir. Tok
iken banyo yapmak kalbin yorulmasina, a¢ iken ise tansiyonun diismesine
sebep olur.

Kontrolli ylirtiyts, yerinde ve zamaninda, saglikli ve hizli kilo verdiren
egzersizlerdendir. Ancak yemedin hemen ardindan tok karnina yapilan
yuriyts saghkl degildir. Viicut hentiz yediklerini sindirmeye calisirken
yuriimek, sindirim sisteminin yavaglamasina ve reflii olusumuna sebebiyet
verebilir. En uygun vakit, yemekten énce veya en az yarim saat sonra uygun
tempoda yliriiyiis yapmaktir.

Bir gidanin bilhassa karbonhidratlarin sindirimi agizda baslar. Bundan
dolay1 gidalar agizda iyice ¢ignendikten sonra yutulmalidir. Gereginden
fazla alinan gidalar viicutta yaga déntistir, bu da kiloya yol acar. Ideal ve
saglikh bir yemek en az 20 dakika stirmelidir. Unutmamak gerekir ki kiginin
doymas: demek sadece midesinin tamamen dolmasi degil, aldig1 besinleri
gtizel sekilde sindirip yap1 taglarina ayirabilmesi demektir. Béylece tam bir
sindirim gerceklesmis olur.

Insan ve Hayat 83. sayt
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