Vicudumuz nefes alan, hareket eden, dugtnen,

yaralari onaran, konugan ve daha birgok gey yapan
bir makine gibidir. Bu kadar 6nemli iglevleri olan

vicudumuza iyi bakmak ve ona gereksinim duydugu
seyleri vermek gerekir. Viacudumuza ve dolayisiyla
kendimize iyi bakmak i¢in neler yapabilecegimizi
dgrenmek ister misiniz?

\'/ucudumu_; uykuddykende  *
galigmaya devam eder. Bunu da giin
icinde depolanan enerjiyi kullanarak ¢
’ yapar. Yani sabahi uyandiyimizda
enerji olarak kullanacak bir birikimimiz
~ kalmamig olur. igte bu yuzden

~ yapllacak ilk iglerden biri depomuzu
tekrar doldurmak olmali! Bunun igin”
protein, karbonhidrat, kalsiyum ve
vitaminler iceren bir kahvalti tam da
gereksinimimiz olan gey. Ustelik boyle
~ bir kahvaltinin bagka faydalari da var:
- Kan gekeri duzeyimiz dengelehir ve

~ metabolizma hizimiz dizenlenir.
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Peki iyi bir kahvalti nasil olmali? Aslinda
bunun igin buzdolabindaki yiyecekleri goyle
bir g6zimauzun dnlne getirmemiz yeterli.

Yumurta, sat, peynir, lif agisindan zengin
bir dilim ekmek, biraz da sebze ya da
meyve igimizi gorar!
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Bazen de tadina kargl koyamayacagimiz yiyeceklerle
kargilagiriz. Ornegin bol gikolatal bir kek, buz gibi bir
dondurma ya da bir kova dolusu patlamig misir! itiraf edelim
ki pek gogumuz igin bunlara kargi koymak pek glg. Arada
sirada bodyle kagamaklar yapmak ¢ok sorun olugturmaz ve
vicudumuz bununla baga ¢ikabilir. Ancak bu tarz gidalar
gunlik rutinimizin bir pargast hdline getirmek ne yazik ki
saghgimizi olumsuz etkiler. Canka bu gidalar fazla geker, tuz
ya da yag igerir. Bu da sindirimde glgluge ve sonunda fazla
kilonun yani sira ¢egitli hastaliklara neden olabilir.
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Gelin beraber saghigh bir tath hazirlagalim.

Canimiz, abur cubur gektiginde kuru meyveler ya da/ -
¢ig yemigler yiyerek bu istegi bastirmaya galigabiliriz.
Ayrica bunlarla saglikl atigtirmaliklar ve tatlilar
hazirlamak da mumkan. iste size bir 6rnek!

Kaguk bir tencerenin igine bir su bardag: sut ve G¢
yemek kagigt yulaf ezmesi koyun. Igine bir tatl kagig
kakao ekleyin ve yulaflar gigene kadar karigtirarak
pigirin. Bu agamada bir biyagunuzden yardim
alabilirsiniz. Ardindan pigen karigimi bir kdseye alip
sogumasit ig¢in 5 dakika kadar bekleyin. Tatlanmasi igin
Uzerine bir tatl kagigr kadar bal ekleyebilirsiniz. En
sonunda da muz dilimleri, ceviz, Hindistan cevizi, kuru
Uzum gibi istediginiz malzemelerle Gzerini ssleyin. igte
saglikl bir kakaolu puding hazirladiniz, afiyet olsun!




Peki yalnizca saglikl gidalar yiyerek vicudumuza iyi bakmig
olur muyuz? Elbette hayir! Clank( besinlerle aldigimiz
bir kismini hareket ederek yakmamiz gerekir.

gerekir, Eger digari cikma gansimiz varsa bisiklete binebilir,
1S yappbilir, arkaddglarimizia basketbol, voleybol
pyunlar oynayabilir hatta turnuvalar dizenleyebiliriz!
icindeyge esneme hareketleri yapabilir ya da gok
sevdigimiz'bir garkiy! agip dans edebiliriz! Bu egzersizler
sakintegmemizi, arkadaglarimizla birlikte yapiyorsak
osyallegmemizi de saglar. Ancak vicudumuz egzersiz
sirasinda su kaybeder. Bu nedenle egzersizlerden sonra
su icmeyi ihmal etmememiz gerekir!

20 Bili h%f_'gocuhl@



Bir de temizlik konusu var tabii... Ozellikle kalabalik
yerlerde mikroplardan kagmak neredeyse imkénsiz.
Cunka toplu tagima araglarinda, oyun parklarinda,
aligverig merkezlerinde ya da bambagka yerlerde
ellerimizle tutundugumuz yerler mikroplarla

dolu. Tutundugumuzdaysa buralardaki mikroplar
vicudumuzda kendilerine yer bulmaya ¢aligir. Bu da
hastalanmamiza neden olabilir. igte bunu 6nlemek
icin de ellerimizi sik stk yikamamiz gerekir.
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Saglikli olmak igin viacudunuzun
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Elbette buna ragmen bizi hasta
etmeyi bagaran mikroplar olabilir.
Bu durumda da mikroplarin.daha
fazla yayiimasina engel olarak
cevremizdekileri korumamiz
gerek. Ornegin 6kstrdigumazde
veya hapgirdigimizda bir pegete
yardimiyla agzimizi ve burnumuzu
kapatmak alabilecegimiz en basit
O6nlemlerden!
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nelere gereksinim duydugunu kisaca
anlattik. Bu gereksinimleri ne kadar
kargiladiginizi gérmek isterseniz
derginizin ekinde bulacaginiz “Kendine
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lyi Bak! posterini bir ay boyunca
¢tkartmalarla doldurabilirsiniz.
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