Lifli gidalar istehlak etmaya

diqqat yetirin.

Lif toxluq middatini artirarkan,
davamh oturdugunuz i¢iin yarana
bilacak gabizlik problemini minimuma
endirmaya kémak edir. Gin orzinde
istehlak olunan terevez ve meyvslarin
migdarinin artmasina, heftede 2-3 defe paxlal
bitkilorin yeyilmasins, a§ ¢érak yerina covdar
¢drayi, diyl avezine bulqur istehlak edilmasine
diqqet yetirerak lifli gida migdarini arirmagq
lazimdir.

» Ofisdaki ad gunleri, gonaglar tersfinden
gatirilen sirniyyat va tortlar kimi sekerle bos
enerji manbalari gindslik kalori gabulunu
artirir ve badends yag yi§iimasina sebab olur.
Seker istayini meyve deserti ve ya yingul sudli
sirniyyatlarla temin etmek daha faydalidir

« Islonmis qidalar ve ickileri hayatinizdan cixarin.
Sirin, dadlandirici gida ve qazli, enerjiveran
ickilor hem arhq ¢okiys sebab olur, heam do
stressi artiric Bunlarin yerina ayran, tebii mineral
su vo adi suya Ustinlik verin.
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Gun arzinda gahva va cay icmayi Gunorta fasilasine va yediklarinizae
azaldin, qazh ickilardan uvzaq olun! diqqat edin.

Cay, gahva va qazh ickilar su icmak 9gar sahar yemayi yemamisinizso,
istayini azaldir ve badanin su balansini ginorta saglam olmayan qgidalardan

pozur. Bu da 6z névbasinds yorgunlug, bas vzaq olun. Calisan insanlarin etdiyi asas
agrisi ve diggat problemlerine sebab olur. Cay sehvlerden biri — uzun misddet ise zaman ayirib
aciq va limonlu icin. Su, teze sixilmis meyve suyu, ac qalmasidir Yemak arasi fasileni uzaq

bitki caylari ve ayran kimi ickiler daha tez-tez tutmagla daha sonra daha ¢ox ve yiksek kalorili
istehlak edilmalidir: yemoaklara Ustinluk verirlor Bu isa ¢oki almaga

v saglamhiga menfi tesir géstermaye sabab olur.
Bunun qgarsisini almagq t¢iin gidalanma

Bol su igin. saatlariniza ve yediklerinize diggst edin.

Gindalik 2-2,5 litr su gabulu,

nazaratda vacibdir. Is masanizin Uzarinda SR IRE N0 EF HIEIE D G E o

Cox zaman ofis iscilari

saglam va dizgin gidalanmaga daim suyla dolu stekaniniz olsun. Belslikls, is Qan sakarinin diismamasi Ggin
vaxt ayira bilmirlar. Oturaraq isladiklori zamani su icmayi unutmayacagsiniz. Su diizgin 2,5-3 saat arahiginda bir sey yeyin. Qan
Ucin harakatsiz qalir ve naticads, bir ¢ox beyin funksiyalari t¢in oldugca vacibdir sokeri dusends konsentrasiya pozulur ve zehni
saglamhiq problemlari ile zlaga bilirlar Unutmayin ki, susuzluq insani gerginlesdirir bacariq yavaslayi: Qaslyanaltlar meyveler,

asabilasdirir diggat nizamini pozur kepakli pecenyelsr, kicik bir bugda ¢érayinden
sendvic ve ya tost, quru meyvaler, findig, qoz,
badam, meyve ve ya qatq, sid ve ayran kimi
qidalar hamisa siyirmenizdes saxlamals
oldugunuz mahsullar olmalidir

Qidalanmaga sadaca “garin toxlugu”
kimi baxmaq dogru deyil!

Hoarakatsiz qalmayin!
Dizgiin ve balansl gidalanma saglamhiga tesiri )
il yanasi, isci qivvesinin ve miveffagiyyatinin Is stolu v kompiter arxasinda 2 saat
artmasina shemiyyatli bir t8hfe verir va daha ¢ox oturmaq olmaz. Ofis
daxilinds qisa gazismaler edin. Homginin

oturdugunuz yerds boyun, qol, ayaq harakatlori
eda bilersiniz.

Sahar yemayi enerji va motivasiya
manbayidir.

GuiUna balansh bir sahar yemayi ila Nahar yemayini telefonla
baslayin. Xemir ve un memulatlari kimi asanligla S /
o : : sifaris etmayin.
alds edils bilen gidalar avezine yumurta, pendiy —_—

zeytun kimi protein va lif torkibi yiksak olan Cali.
qidalara ustinlik verilmalidir Pendir ve covdar
¢drayinden hazirlanmis ¢drekarasi, sidlu siyiq ve
ya yumurtaya tstinlik verils biler.

Yemayi 6ziiniz almaga calisin. Oziniz secdikdo . .
ham daha sadlam qidalar ala bilersiniz, ham de H_lhu‘

fiziki aktivliyinizi artira bilersiniz. _—
—




