KILO ALIMINDA
AKLINIZA
GELMEYEN

LK
10 ETKEN

‘ BUTONSEL
|2 SAGLIK MERKEZ]
‘ ;/ "\ INTEGRATIVE HEALTH § NUTRITION

1. Saglikli yaglarin asir tiiketimi.

2. Yapay tatlandiricilar (diyet gazh icecekler).

3. Yag yerine farkli katki maddeleri kullanilan hazir yagsiz gidalar.
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4. Asir1 dogal seker (meyve suyu, suruplar, pekmezler, bal).

5. Islenmis “saglikli” atistirmaliklar (granola barlar, protein karisimlari).

6. Alkol ve kafein.

7. Et ve siit tirtinlerindeki hormonlar.

8. Filtrelenmemis sudaki kimyasallar.

9. Uyvku eksikligi.

10. Yiiksek stres seviyeleri.
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