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fleriye
dogru bakmak

T}

Bilgilenmek
Giindelik Aktif
" hayati Olmak
gozlemlemek
Bilanco
yapmak
Aliskanliklar
tizerinde
diistinmek

Denemek

Kendine hedefler koymak
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Tip 2 Diyabet

Enerji ure-

Q timi
/)

Kap1 acici
insilin
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12 - 5.2
8 - 5.6

/
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Yeme ve icme aliskanliklariniz buyuteg altinda

Neler yiyorsunuz? Gida
Ne kadar yiyorsunuz? Miktar
Ne zaman yiyorsunuz? Zaman

Nerede, hangi sartlar
altinda yiyorsunuz? Sartlar

Hangi sebeplerden dolayi? Sebepler

Yemek yeme aligkanliginiz:
memnunum/degilim! Memnuniyet




12 - 8.11
8 - 4.35

D‘”labfg il;/a(f kil MEDIAS 2
ala

Eglence ve Kutlamalar

. Hem eglence ve
kutlamalara katilip
hem de kilo vermek | P
miimkiin midir? |,

. Eglence ve kutlamalarda
kalorisi uygun gidalardan
nasil faydalanabilirsiniz?

. Size bu konuda kimler
destek verebilir?




