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BESLENME ONERILERI

o Yemeklerden 45 dakika 6nce ve sonra hig sivi almayin.

e Bir giinde mimkiin oldugu kadar az sivi alin.

o Sebze ve meyveleri pismis veya plre seklinde tercih edin.

e Seker, bal, recel ve tatlilari kesinlikle yemeyin.

e Yemekleriniz hafif yatar pozisyonda yiyin (Yatakla 45 derece olacak sekilde).
e YemekKleri iyi gcigneyiniz. Yavas yiyin.

e Yemekten 6nce ve sonra dinlenin.

¢ Yemekten sonra mutlaka sirtistl yatin.
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