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Yasam tarzini ve gida aliskanhgini
degistirmek icin........ - ey




* Aci, baharatl, asitli ve yagh gidalar

Uzak durulmasi

gere ken * Domates, ¢ikolata, meyve sulari
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Az tuketilmesi —
gerekenler Kahve, cay, alkol ve gazli icecekler




* Asiri kilo karin i¢i basinci artirir ve reflu artar

Kilonuza

* Ogiinlerde asiri yemekten kacinin, midenizb
sisirmeyin '
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Yemek sonrasi egzersiz yapmaktan ka¢inin




Bos mide ile uyumaya calisin I

Aksam yemeginden en az 3 saat sonra uyuyun

Uyurken yataginizin arkasini yukseltin '
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En azindan azaltin




