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Haftada 3 "den fazla tuzlu veya tatli EVET
abur cubur tiketiyor musunuz?* N
HAYIR \J

EVET 7()

M
HAYR )

Yagl balik tiketiminiz haftada 3'ten
dahaazm?

Gin icinde sigara dumani, hava

EVET 7()
HAYIR 7()

kirliligi veya direk gines i1sigina maruz
kaliyor musunuz?

EVET *C)
HAYIR *C)

Vejetaryen misiniz?

R . EVET *()
Giniginde 7 farkl gesitten az sebze
ve meyve tiketiyor musunuz? M\
A ) e HAYIR -
(T porsiyon meyve :Tkicik boy elma biyuklugonde, kuru \.J
meyve ise: Vi kase, meyve suyv ise:1/4 kasedir
I porsiyon sebze: ¢ig ve yesil ise 1 kase, yesil degil ise Vo
kase, sebze suyu ise 2 kase buyukligindedir.)
. T EVET *C)
Hergin ¢ay veya kahve tiketiyor
musunuz?
HAYIR *()

Odaklanma ve enerji acisindan eksik EVET*C)

HAYIR *C)

hissediyor musunuz?

M
EVET—_)

HAYIR *C)

Ginde 6 6ginden daha az mitam

tahil tiketiyorsunuz?
(T porsiyon : 2 yemek kasigi piring veya bulgur veya yulaf
veya lince dilim tam tahilli ekmek gibi)

NE KADAR iYi BESLENIYORSUNUZ?

Bu tarz aburcuburlarin cogunlukla
yag seker tuz ve kalori igerigi yUksek
buna karsin besin degeri disuktir.

Yagl baliklar cogunlukla yiksek
oranda Omega 3 igerirler ve vicudun
birgok organinin saghgi igin gereklidir.

Gin icinde cevresel strese maruz
kalmak antioksidan besin 6gesi
(Beta-karoten, Vitamin C, Vitamin E,
astaksantin vb) ihtiyacini arttirir.

Vejetaryen olmayi segtiginizde
yeterli protein, Vitamin B12, kalsiyum
ve diger vitamin ve mineral aldiginiza
emin olmali ve desteklemelisiniz.

Guinltk esansiyel besin 6gelerinin
alimiigin sebze ve meyve tiketiminde
cesitlilige dnem vermek gerekir.

Kafein igeren igeceklerin tuketimi
demirin emilimini %80 oraninda
azaltirken kalsiyum, Vitamin D, B,
mangan, ginko, bakir, magnezyum,
sodium, potasyum ve fosfatin emilimini
etkiler.

Karbonhidrat, protein ve B vitaminleri
enerji dizeylerine ve odaklanmaya
katkida bulunur.

Tam tahilli gidalar hiicresel enerji igin
gereken &nemli oranda lif, B vitamini,
karbonhidrat icerirler.



NE KADAR iYi BESLENIYORSUNUZ?

® . B EVET 7() Alkol kullanimi vicudun daha fazla
Q Guinde 1kadehten fazla alkol antioksidan, B vitamini,magnezyum,
tiketivor musunuz? cginko, kalsiyum ve demir ihtiyacina
Y HAYIR 7() sebep olur.
ZZ Kendinizi genelllikle stresli hissediyor EVET—C) Stres uykunun kalitesini etkilerken,
Z K dalmakta aiclik ceki uykusuzlukla beraber viicudun genel
1’,;; Ve Uykuya aaimakia gucluk cekryor iyilik halini etkiler. Stres altinda B vita-
musunuz? HAYIR ’C) mini ve antioksidan ihtiyaci artar.

U i EVET VRN Egzersiz ve aktivite vicudun saglig
m |II Ill Dizenli olarak en az haftada 3 kez / orumasinda corokldin ve Anelikle

eqzersiz vapIivor musunuz? egzersiz sonrasinda daha fazla
9 yapty HAYIR 7() antioksidan ve protein gereklidir.

' Sacinizin ve tirnaklarinizin EVET*C) Sag ve tirnaklar hergin birsuri
@ o oxs elemente maruz kalir ,iyi beslenmeyle
desteklenmeye ihtiyaci var mi’ HAYIR ,C) onlari desteklemek yardimci olabilir.

SONUCLAR:
Basitce kag kere “EVET” yaniti verdiginizi toplayin.

» Toplam EVET <2: Tebrikler gayet iyi besleniyorsunuz yine de besin 6gesi destedi icin Wellness Pack veya
Natural Balance Shake ‘i eklemeyi disinebilirsiniz.

* Toplam EVET 3-6: Yasam tarziniz ve beslenme aliskanliklariniza gére bazi besinsel eksikleriniz olabilir, Wellness
Pack ve Natural Balance Shake'lerini gunlik rutininize eklemelisiniz.

* Toplam EVET >7: Yasam tarziniz ve beslenme aliskanliklarinizi degistirmeli ayrica Wellness pack ve Natural
Balance Shake'l gunlk rutininize eklemelisiniz.

*Soruya "EVET” yaniti verdiyseniz atistirmak istediginizde Wellness Balance shakelerini deneyebilirsiniz.
“*Sag ve hrnak sorusuna “EVET "yanit verdiyseniz Cinko ve Selenyum igeren takviye edici gidayi tercih edebilirsiniz.



