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Dr. Oz'iin 9 Adimh Giinliik Saghk Rutini

Dr. Oz'iin giinliik saglik rutininden daha iyi uyku aliskanliklari
olusturmaya, seker tuketimini azaltmaya kadar,
genel sagliginizi artirmak icin atilacak adimlar.
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Adim 1: Sabah Rutininizi Adim 2: Takviyelerinizi Adim 3: Sekeri Alluloz

lyilestirin almayi unutmayin. ile Degistirin.
Bir rutin olusturmaya Vitaminlerinizi alin, bunlar arasinda, Kahvenizi masa sekerinin yerine
her sabah ayni saatte kalkarak baslayin. metile edilmis B vitamini iceren bir allulozla icin, sadece kalorinin %10'u
multivitamin, cinko iceren bir ile %70 tathlik elde edin.

mineral kombinasyonu, ve
omega-3 yag asitleri (DHA/EPA)
bulunan bir takviye yer almalidir.
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Adim 4: Ogiin Adim 5: Adim 6: Adimlarinizi
Zamanlamasini Atistirmaliklarinizi Sayin ve Gii¢

Stratejik Yapin. lyi Secin Antrenmani Yapin.

Hormonlarinizi dengeleyin Gun boyunca findik, Giinde en az 10.000 adim atmaya

ve saghginizi gelistirmek icin bitter cikolata, calisin. Haftada en az 3 kez 30 dakika

aralikh orucg yapin, hindistan cevizi, gibi ve sinirli boyunca giic antrenmani yapmak,

aksam 8'den sonra yemek yemeyin. ek karbonhidrat iceren saglikli kalori yakimini saglayan ince kas
besinlerle enerjinizi dengeleyin. kiitlesi olusturacaktir. Kaslar

yeniden insa etmeye yardimci olmak
icin protein acisindan zengin beslenin.
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Adim 7: Giinlitkk Olarak Adim 8: Uyku Rutininizi Adim 9: Stikran
Cilt ve Sac Saghginiz Icin Ayarlayin. Pratigi Yapin.
Kolajen Alin. Kolajen takviyesi sac, Uykuyu destekleyen kafeinsiz caylari Zihninizi rahatlatmak icin
cilt ve tirnak saghginizi arttirmak icin deneyin, ornegin papatya veya endiselerinizi bir glinltige yazin.
en kolay yoldur. rooibos cayil. Uykuya dalma Ayrica, sizi sukiir duygusuyla
konusunda zorlaniyorsaniz, dolduracak veya sevdiklerinizle ilgili
melatonin yardimci olabilir. bir seyleri yazarak, bir sonraki yeni
Yatmadan en az 30 dakika 6nce gline ekstra bir amaciniz olsun.

dijital ve televizyon ekranlarini
kapatin.
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