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1. HAREKET EDIN. Her giin zevk aldiginmiz ve onunla mesgul oldugunuz hareketi bulun.

2. UYKU, DINLENME VE RAHATLAMA. Uykudan mahrum kaldiginizda ve / veya stresli
oldugunuzda, viicudunuz hizli enerji icin sekerli atistirmaliklar ve kafein isteyecektir.
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3. PROGRAM EGLENCE ZAMANI. Can sikintis1 ve stres asirl1 yemeye neden olabilir.
Giilmek, oynamak ve sevdiginiz etkinliklere katilmak icin zaman ayirdiginizdan emin olun.

© 2020 IHN Butiinsel Saglk Merkezi
© 2014, 2016 Integrative Nutrition, Inc. | Reprinted with permission



4. SICAK BANYO YAPIN. Bu, gevseme tepkisini devreye sokmanin ve kilo aliminin
temelindeki stres hormonu olan kortizolii yok etmenin harika bir yoludur.

5. MEDITASYON YAPIN. Meditasyon, gevseme tepkisini harekete gecirmek icin baska
bir harika aractir. Her giin sadece bes dakika ile baslayin ve yolunuzu olusturun.

6. YIYECEKLERINIZI GORUNUSUNU GUZELLESTIRIN. Muhtesem yemek takimlari kullanin

ve yemeginizi estetik acidan hos bir sekilde tabaga koyun. Yemekleri bir etkinlik haline getirerek
sizi beslemelerine ve daha ¢cok doyurmalarina izin verin - hem gercek hem de mecazi olarak.

7. BIR KADEH KIRMIZI SARAP . Olgiilii olarak tiiketilen basit bir liiks, kirmizi sarap!
Antioksidanlar icerir ve kiiciik miktarlar stresi azaltir, kilo kaybini destekler.

8. BEBEK KUCAKLAYIN. Kiiciiklerle vakit gecirmek size hayattaki basit MUCIZELERI
hatirlatir ve rahatlamaniza ve pozitif bakis acis1 kazanmaniza yardimci olur.

9. DOGADA ZAMAN GECIRIN. Dogada vakit gecirmek sizi yeryiiziine baglar ve dogal bir

Ir(>ozitiﬂik saglayabilir. Doga sizi simdiki ana geri getirmede harikadir ve stresi azaltmanin bir
aynagi olabilir.

10. SARILIN. insanlar fiziksel temasa ihtivac¢ duyar ve uzun kucaklama bunu elde etmenin
harika bir yoludur. Sizi rahatlatir ve mutluluk hormonlar liretmeye yonlendirirler.
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