SAGLIKLI KALMAK

VUcudun pek cok inanilmaz sey yapar. Ancak saglikh kalmak
Igin kendine Iyl bakman da gerekir.

Farkh tirde saglikli yiveceklerin bir karisimini yemek dnemlidir:
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Ekmek, patates Yumurta, et, balik Sut, peynir ve Meyve ve sebzeler,

ve makarna gibi ve fasulye gibi bitkilerden gelen vUcudunun dlzgun

karbonhidratlar, proteinler, vicudu- yaglar, kemiklerini calismasini saglayan

sana enerji verir, nun buylmesine ve ve dislerini guglu mineral ve vitaminler
kendini onarmasina tutar. icerir. Ayrica bagirsak-
yardimci olur. larint saglikh tutan lifleri

almana yardim ederler.

Vicudunun gunde yaklasik alti ila sekiz bardak
suya ihtiyaci vardir, ancak yiyeceklerindeki su
ve diger icecekler (sut gibi) de buna dahildir.

Bolca egzersiz yapip aktif olmak dnemlidir.
Kalbinin kan pompalamasi ve vicudunun ¢alismasi
icin ayaga kalkip hareket etmen gerekir.

Vicuduna iyi bak ¢unku vicudun
bir harika!
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DAHA COK KAS

Vicudundaki en buyuk kasin,
gluteus maksimus'undur - Yani popon!
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VUcudundaki en guclu kaslardan bazilari, ayada kalk-

mana yardimci olan, bacaklarindaki baldir kaslaridir
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dolasmasini saglamak i¢in gece gunduz

atar. Cogu insanin kalbi hayati boyunca
yaklasik U¢ milyar kez atar!



