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Bu rehberde paylasilacak konular:

+ program’

+ body cleansing kavrami - “ g

+ izlenecek beslenme plani e

+ glinliik diyetinize dahil etmeniz ‘, :
gereken urlnler ve gida c¢esitleri. D & .

2 1 Bu programin amact herhangi bir hastaligi tedavi etmek degildir. Herhangi bir saglik sorununuz varsa liitfen doktorunuza danigin.
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Destination
Wellbeing

Daha mutlu ve saghkh
bir yasam icin adim
adim rehberiniz

Nutrlwag hakkinda

Genel zindelik durumumuz, yasamdan aldigimiz keyfi; is <" daha fazla bilgi edinin

yerinde, evde ve en sevdigimiz fiziksel aktiviteler sirasindaki
performansimizi ve nasil hissettigimizi etkiler. Zindelik durumunuzu
iyilestirmek bir gecede olacak bir sey degildir; bittnsel bir yaklasim
gerektirir ve bunun icin rehberlige ve destege ihtiyaciniz vardir.

Destination Wellbeing, profesyonel uzmanligi, destegi ve
takviye edicileri bir araya getiren bitlnsel bir saglikli yasam tarzi

rehberidir.

Biitiinsel Bilimsel Giivenilir Destekleyici
Beslenme, sivi Kanitlanmis bilimsel insanlarin daha Yolculugunuzu
tiiketimi, egzersiz yaklagimlara dayanir saglikl ve daha mutlu sUrdlUrmenize ve
ve zihinsel saglhk ve Nutriway™ yasamasina yardimc motivasyonunuzu
gibi unsurlari IE;?'SE:arEiE:crflTv%r:;i olma konusunda 85 korumaniza yardimci
dikkate alarak farkl ile.i§ birligi icinde yil askin deneyime olmak icin Amway
saglik ve zindelik Bzt nl =t sahip olan, diinganin  Serbest Girigimcisinin
intiyaclarr igin en ¢cok satan vitamin siirekli destegi ve
¢ozlmler sunar. ve takviye edici gida Amway araclarina

markasi' Nutriway licretsiz erisim ile

drdinlerini igerir. birlikte ortaya konulur.

Dr. Francesco Avaldi Sporcu beslenmesinde 15 yildan fazla
Doktor?, danisman, rehber, kongre deneyim sahibi

konusmacisi, yazar, &gretim gérevlisi e Real Madrid, Paris Saint-German (PSG) ve
AC Milan gibi futbol kulliplerine beslenme
danismanligr yapmistir

Ayni zamanda, hem Ulusal hem de
Olimpiyat seviyesindeki sporculara beslenme
danismanhgi yapmaktadir.

Halen CONI (Italian Olympic Committee
Lombardia - Lombardia italyan Olimpiyat
Komitesi) 6gretim tyesidir

Akademik nitelikler
o Doktor? Pavia Universitesi mezunu

o Klinik farmakoloji alaninda uzman?
o Vejetaryen Beslenme alaninda
ylksek lisans

1 Kaynak: GlobalData | http://gdretail.net/amway-claims
2. Dr. Avaldi'nin bu belgede sagladigi bilgiler, tibbi veya saglikla ilgili higbir tavsiye amaci igermez. Beslenme ve yasam tarzina iligkin bilgiler sadece bilgilendirici ve egitsel amagl
3 olup, profesyonel tavsiye yerine gegmez.


https://www.amway.com.tr/business-info/library#!filter?keywords=&brands=
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Nutriway Body
Cleansing Programina’ {;
baslayin ve zinde

yasayin!

Body

Cleansing
PROGRAM

BODY CLEANSING PROGRAMININ SIZE
SAGLAYACAGI FAYDALAR:
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v. o KCL{VI
A
+ POZITiF RUH HALINiZi + + FiT VE AKTIF KALMA + UYKU KALITENizi
DESTEKLEME! GORUNUMUNUZU iYILESTIRME
iYILESTIRME?
by
L YN 4
& L 4
’Y‘
+ VUCUDUNUZUN + SINDIRIM + BAGISIKLIK + SAGLIKLI YASAM ALIS-
DOGAL ARINDIRMA SISTEMINiziN SISTEMINizi KANLIKLARI EDINMENIZE
iSLEViNi NORMAL iSLEViNi DESTEKLEME® YARDIMCI OLMA
GUCLENDIRME DESTEKLEME

"Amway’e ait Nutriway™ markasiyla
yaptigim is birliginin amaci, insanlarin
oncelikli zindelik hedeflerine ulasmasina ve
modern yasam tarzinin olusturdugu baskiyi
hafifletmelerine yardimci olmaktir.

Yolculugunuzda size basarilar diliyorum.

Dr. Francesco Avaldi

NUTRIWAY BODY

1 B6 vitamini ve folik asit (B9), normal fizyolojik iglevlere katkida bulunur. Uc.k(EjﬁlesAlugTipROGRAMl

2 Fiziksel ve zihinsel egzersizler ile.
3B6 vitamini ve folik asit (B9), bagisiklik sisteminin iglevini stirdiirmesine yardimei olur. Urlin Kodu: 127059

N% .

N Daha fazlasi icin www.amwa .com.tr_’K
Mm .'."'o..oo"'...


https://www.amway.com.tr/en/Year-Round-Vitamin-Immunity-Bundle-Nutriway%E2%84%A2/p/315562?searchKeyword=immunity
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Cleansing Programi?

66

Neden Nutriway Body S8}

ooooooooooooooooooooo

10 tiiketiciden 9'u Nutriway Body Cleansing .
Programinin beklentilerini karsiladigini veya :
daha iizerinde oldugunu séyledi (IPSOS:

.
.
.
.
e
oooooooooooo

Program sirasinda, hem
fiziksel hem de zihinsel
performansimda artis
gbzlemledim. Enerjim ¢ok
yUksekti ve en yorucu anlari
daha iyi bir yaklasimla daha iyi
yobnetebildigimi fark ettim."

— Alberto, 47 yasinda?

@6 Program kosullarina uydugunuzda

kisa siirede bile miikemmel sonucglar

elde edebiliyorsunuz. ihtiyaciniz olan

glicli ve istegi kendinizde bularak

gtlinltik sorunlarla daha kolay sekilde

mdicadele edebiliyorsunuz.”

— Sofia, 21 yagindo?

66

Programi tavsiye ederim. 21 glinden sonra kendimi ¢cok daha iyi hissediyorum

ve ¢ok daha iyi gériiniiyorum.”

coce
................
.....................

.
......
.
.
.
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1Polonya'da daha sagdlikli bir yasam tarzina ve detoks ¢éziimlerine agik olan 18-55 yas araligindaki 100
erkek ve kadin tarafindan gergeklestirilen lpsos SA, Nutriway™ Body Cleansing Programinin 21 giinliik ev

kullanim testi.

2talya'da daha saglikl bir yasam tarzina ve detoks géziimlerine acik olan 18-55 yas araligindaki 100
5 erkek ve kadin tarafindan gergeklestirilen [psos SA, Nutriway™ Body Cleansing Programinin 21 giinliik ev

kullanim testi.

Urtinlerin hem ambalaj hem de
icerik agisindan cok ilgi cekici
olduklarini diistintiyorum.
Bagirsaklarin yani sira viicuda
pek cok acidan fayda saghyorlar.
Balance Within Prebiyotik
Mikroorganizma’nin hafif ve hos bir
tadi oldugu icin glnlik yiyeceklere
kolayca eklemek mimkdiin."

- Giulia, 32 yasinda?

— Valentina, 53 yasinda?
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Baslamadan once:
OZ DEGERLENDIRME!

Hedef noktay: ve buna nasil ulasacaginizi
bilmek icin 6ncelikle bulundugunuz
noktayi anlamaniz gerekir.

Mevcut zindelik durumunuzu 6grenmek icin bu hizli testi yapin.

+ Farkli zindelik unsurlarinin her biriyle ilgili olarak nasil hissettiginizi distintn.

+ Her unsur icin 1ile 10 arasinda bir deder distndn.

+1 puan, "Bu konuda cok zorlaniyorum” ve 10 puan, "Harika hissediyorum" ya da "Bu konuda sorun yasamiyorum"
anlamina gelir.

+ Puan vermek icin kiiglik daireye 1ile 10 arasinda bir sayi girin. (Ornek puanlari asagidaki agiklamalarda bulabilirsiniz).

+ Ardindan, hangi zindelik alanlarina odaklanmaniz gerektigini gérmek icin cizgi gizerek isaretleri birlestirin.

Bagisikhik
Stres yonetimi ' Cevrenizdeki diger
Stresli durumlarla iyi basa 1 2 kisiler hastalandiginda
cikabiliyor musunuz (Gr. w siz saglikl kalabiliyor
8 puan), yoksa |jOyOt | | musunuz (&r. 9 puan),
kosullari zorlastiginda . yoksa soguk alginhig
zihinsel ve fiziksel agidan © . ve viral hastaliklara
Z?HQI’\IQOI’ musunuz E O kolayca yakalaniyor
(6r. 2 puan)? . a musunuz (6r. 2 puan)?

Rl

& A\
N . )
« § “
@ N
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° >
- Vv
N
0 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Uyku kalitesi 6 3 Fiziksel aktivite
Diizenli olarak 123450678910 Duzenli egzersiz
yeterince uyudugunuzu q/\ . yapmay seviyor ve asla
distinliyor musunuz . © antrenman atlamiyor
©r. 8 puugn).’ goksg' ' N o musunuz (o'r. 10 puan),
uyku siireniz ve kalitesi - % yoksa egzersiz yapmayi
dlizensizmis gibi mi . 5y bir gérev gibi gériip
geliyor (3r. 2 puan)? A o bundan kaginmaya mi
o N calisiyorsunuz
5 & ) (6r. 2 puan)?
o . 4
Sindirim B 2

Genel goériiniim
Cildinizin ve viicudunuzun
goriniminden memnun
musunuz (6r. 8 puan),
yoksa iyilestirmek
istediginiz noktalar var mi
(6r. 3 puan)?

Bagirsak hareketleriniz
dUzenli ve sorunsuz
mu (6r. 9 puan), yoksa
dlzensiz ve genellikle
sorunlu mu (6r. 3
puan)?

Carkin merkezine yakin ¢ok fazla isaret olmasi, yasam tarzinizda baz
degisiklikler yggpmanin size yarar saglayabilecegi anlamina gelir.

1 Bu kisisel degerlendirme tibbi tani amagh degildir; herhangi bir konuda stiphe duyarsaniz liitfen bir doktora danigin.

6
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Body Cleansing
Programina Giris

lyi hissedebilmeniz icin viicudunuzun iirettigi atiklar etkili bir
sekilde viicuttan atabilmesi gerekir. Bu dogal temizleme islemi,
her an birlikte ¢calisan bir grup organ tarafindan gerceklestirilir.

B

"CiLT

insan viicudundaki

en biiyiik organ olan

cilt, toksinlerin viicuttan
atilmasinda potansiyel olarak
rol oynayabilir.

G

BOBREKLER

“*... Bobrekler, evde kullandigimiz
" su filtresine benzer.
istenmeyen maddeleri

ve atiklari kandan stizerek
vicuttan uzaklastirir.
Bobreklerin temiz ve islevsel
kalabilmesi icin yeterli ve
diizenli su tiiketmek gerekir.

KARACIGER

"Detoks Kralicesi" olarak
bilinen ve kanimizi filtreleyip
temizleyen karaciger, saghgimiz
icin cok énemlidir. Yagli ve
kizartiimis yiyecekleri ve
ayrica seker icerigi ylksek
olan yiyecekleri azaltarak
karacigerimizi koruyabiliriz.
Ayrica karacigerin normall
islevini destekleyen yiyecekler
ve takviye ediciler tiiketerek de
karacigeri destekleyebiliriz.

BAGIRSAKLAR - 3
Bagirsaklar viicudun besin alimi

noktasidir. Gidalardaki besin LENFATiK SiSTEM

o6geleri burada emilir ve kati

atiklar viicuttan atilir. Dizgin Lenfatik sistem yabanci cisimleri
diski hacmi, normal bagirsak dolasim sistemine tasiyarak atar ve ayni
islevi ve bagirsak gegisi igin fiber zamanda dokulari ve hiicreleri temizler.

alimimiza dikkat etmeliyiz.
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Profesyonel uzmanhgi, destegi ve
takviye edicileri bir araya getirerek genel
zindeliginizi, besin aliminizi ve aktivite
seviyelerinizi iyilestirmeyi amaclayan
biitiinsel bir saghkl yasam programiu.
Bu programin amaci kalori sayimi veya
kilo kontrolii degildir; vicudunuzun dogal

. temizleme iglevlerini desteklemeyi, olumlu

i aliskanhklar edinmenizi ve daha mutlu ve A%

saghkh bir yasama sahip olmanizi hedefler. \}‘.

.
.
.
.....
......
.........................................................
LY .
......
eoe

Zinde yasamin temel . .-
unsurlan

RGPS
N

Beslenme

Metabolizmanizi ve temel viicut
fonksiyonlarini (sinir sistemi ve
viicudunuzun dogal temizleme islevleri
gibi) desteklemek Uzere dengeli ve cesitli
bir beslenmenin bir parcasi olarak dogru
miktarlarda makro besinler, vitaminler,

mineraller ve bitkisel mikro besinler almalk,

genel zindeliginiz icin cok nemlidir.

Olumlu Bakis

Zindelik zihinde baslar. Ara sira,
dogru sekilde nefes almak ve zihninizi
bosaltmak icin birkac dakika zaman
ayirmaniz énemlidir.

Fiziksel
aktivite

Yeterli aktivite ile desteklenen
saglikli aligkanliklar olusturmak,
genel zindeliginizi iyilestirmeye
baslamanin harika bir yoludur.

Sivi Tuketimi

Farkli kaynaklardan yeterli
miktarda su alarak vicudunuz
icin yeterince sivi tikettiginizden
(glinde en az 2 litre) emin olun.
Su, normal fiziksel ve 6grenme
islevlerine katkida bulunur.

Motivasyonunuzu korumaniza yardimci

olmasi icin Amway Serbest Girisimciniz
ile baglantida kalin.
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Body Cleansing Programindaki
Nutriway™ urunleri

Body Cleansing Programi, titizlikle secilmis

Nutriway liriinleri icerir:

Milk Thistle
DEVEDIKEN], KARAHINDIBA VE ZERDEGAL IGEREN
"TAKVIYE EDICI GIDA

GUNDE2TABLET cTabler 469

Nutriway ¢
Milk Thistle'

Devedikeni igerir.

Asiri yemek yemek, zararli yiyecekler tiketmek, sigara
icmek ve kot gevre kosullar karaciger Uzerinde ciddi baski
olusturabilir.

ENUTRIWAY®

Fibre Powder
LEVNEDSMIDDEL MED KOSTFIBRE/
NARINGSMIDDEL MED KOSTFIBRE/
RAVINTOKUITUJA SISALTAVA RAVINTOVALMISTE/
LIVSMEDELSPREPARAT MED KOSTFIBER/

LIF ICEREN TAKVIYE EDICI GIDA

Within-®

Bifidobacterium animalis
subsp. lactis HNO19™

ve Lactobacillus acidophilus
NCFM™

Probiyotik mikroorganizma,
B6 ve B9 vitaminleri igeren
takviye edici gida

30 GUBUK POSET | 1gubuk poset, giinde 1 kere

Nutriway - !
Balance Within™ Probiyotik

Mikroorganizma

Bagisiklik sisteminiz i¢in goriinmez
destek?!

iki ayri tiirden 6 milyar laktik asit bakterisi igeren hizli eriyen toz
dridin. Nutriway Balance Within Probiyotik Mikroorganizma'nin
icerigindeki B6 ve BY vitaminleri, bagisiklik sistemini
desteklemeye ve probiyotik mikroorganizmalar sindirim
sistemini diizenlemeye yardimer olur®.

Nutriway
Fibre Powder

Ek lif almanin pratik
bir yolu.

Dogal olarak elde edilmis bitki kaynakl t¢
¢ozlinebilir lifin 6zel bir karisimindan olusan drtn,
ek lif almak icin kolay bir yol sunar.

1 Hamilelik ve emzirme dénemi durumunda doktorunuza danisin. Karaciger, safra yolu veya genel hastalik kosullari durumunda ve ilag

kullaniimasi durumunda doktorunuza danigin.

2 B6 vitamini ve folik asit (vitamin B9), bagisiklik sisteminin islevini siirdlirmesine yardimci olur [Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saghk

Beyani Kullanimi Hakkinda Yénetmelik (32169 / 20 Nisan 2023)].

Q 3 B6 vitamini ve folik asit (B9), bagisiklik sisteminin islevini siirdiirmesine yardimci olur ve probiyotik mikroorganizmalar sindirim sistemini
diizenlemeye yardimci olur [Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyani Kullanimi Hakkinda Yénetmelik (32169 / 20 Nisan 2023)].
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A
Beslenme, zinde bir yasam siirdiirmede ve viicudun g
temizleme ihtiyaclarini karsilayip islevlerini
saglamasinda 6nemli rol oynar. Hem beslenme acgisindan
hem de lezzet agisindan zenginligi ile en fazla tercih
edilen diyetlerden biri olan Akdeniz diyeti, beslenme
planinizin temeli olarak 6nerilmektedir.

Akdeniz diyetinin
faydalari ve
avantajlar

+ Akdeniz diyeti, saghkl yeme aliskanhklarina 6rnek
bir diyet olarak UGn kazanmistir.

+ Ayrica hem dengeli hem de ¢esitli besin kaynaklari
sundugu icin diyet yapanlar arasinda en popliler
beslenme planlarindan biridir.

+ Akdeniz diyeti, ispanya (gtiney bdlgesi), Fransa
(kuzey bdlgesi), italya, Yunanistan ve Tiirkiye gibi
Akdeniz Ulkelerinin geleneksel diyetlerini temel alir.

+ Bu diyet doymamis yag asitleri (6r. zeytin yagi),
sebzeler, meyveler, kabuklu yemisler, tohumlar,
baklagiller ve tam tahillar agisindan zengindir.

+ Kirmizi et, tathlar ve islenmis gidalar daha
az tlketilir.
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Daha fazla /daha az
tuketilmesi gereken gidalar

Islenmis etler: 5rnegin pastirma, salam, sucuk, sosis
Rafine tahillar: 6rnedin beyaz ekmek, kraker, biskivi,

Kagmllmam beyaz makarna, beyaz unlu tortilla, beyaz piring

Sekerle tatlandiriimis icecekler
g.ereken Trans yaglar (Genellikle stabil kalma &zellikleri igin kullanilirlar)
glgecekler Rafine yaglar: Ornegin palmiye yagi genellikle rafine edilir

Islenmis gidalar: 6rnegin fast food yiyecekler, cips, hazir

yiyecekler

Seker ve yiiksek miktarda ilave edilmis seker iceren

tirlinler: 6rnegdin sofra sekeri, sekerlemeler, tatllar, kek ve ’

hamur isleri

- we@) s
Daha az Kahve: Kahve tiiketiminizi 1 fincan Turk kahvesi (veya esdegeri, .
o R R or. 1-2 espresso) ile sinirlayin ve bir bardak suyla birlikte tiiketin

tiketilmesi Sekerli miisli, tatlandiriimis kahvaltilik gevrek, .
gereken tatlandiriimis yogurtlar
glda lar Konserve gidalar (taze gidalar varsa)

Meyveler: 6rnegdin elma, portakal, gilek, kivi, kavun,

yaban mersini, armut, seftali, kayisi

Sebzeler: 6rnedin ispanak, roka, brokoli, karnabahar,
% sogan, kabak, kuskonmaz, kara lahana, patates

Baklagiller: 6rnedin nohut, mercimek, fasulye, fistik

Tam tahillar: 6rnedin tam tahilli makarna, tam tahilli

ekmek, tam tahilli kahvaltilik, tam tahilli kuskus
Kuruyemis ve tohumlar: érnegin badem, antepfistigi,

Dlge.tlnlze . ceviz, chia tohumu, keten tohumu, findik, macadamia
dahil etmeniz cevizi, aygicedi tohumu
gereken gldCIlCII‘ Kiimes hayvanlari: 6rnedin tavuk, hindi, kaz, érdek

Deniz iirtinleri: 6rnegdin somon, ton balidi, alabalik,
uskumru, hamsi, sardalya, midye

Yumurta: yumurta sarisi ve yumurta aki

Siit iiriinleri: 6rnedin peynir, yogurt, st

Soguk sikma yaglar: 6rnegin zeytinyagi veya kolza yagi
Bitkiler ve baharatlar: 6rnedin feslegen, keklikotu, kekik,
biberiye, karabiber, zerdegal, sarimsak, targin, kisnis
Icecekler: 5rnegin su, bitki cay!

il
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Tabak kurali

VE GUNLUK DIYETINIZi OLUSTURMA'

Dogru miktarda makro besin tiiketmenin esnek bir yolu:
lyi dengelenmis bir diyetin bilesenleri.

GUNDE TOPLAM 5-6 PORSIYON
sebzeler 1 PORSIYON SUNLARDAN OLUSABILIR:
Her 6gtine baslarken tabagimizda vitaminler, +100 g yesillik
mineraller, ¢ézlinebilir lif ve bitkisel mikro besinler +100 g cig veya pismis sebze
saglayan sebzeler olmasina dikkat etmeliyiz. Sebzeleri (6rnedin yarim salatalik veya 1 biber)

taze, haslanmis veya yahni olarak servis edin ve gok

fazla yag eklemekten kaginin.

Kompleks
karbonhidratlar

Kahvaltilik gevrekler, patates, tam tahilli
makarna veya ekmek ve kompleks
karbonhidratlar, viicudun temel

enerji kaynagidir. Optimum porsiyon
boyutu bir fincanin 3/4'G veya 100 g
civarindadir. Kizartilmis gidalardan ve
yagli soslardan kaginin.

GUNDE TOPLAM 2 PORSiYON

1 PORSIYON SUNLARDAN OLUSABILIR:

+100 g haslanmig tam tahilli makarna
veya piring (pismemis olarak yaklasik
50 g)

Basit

karbonhidratlar

GUNDE TOPLAM 2 PORSIYON

1 PORSIYON SUNLARDAN OLUSABILIR:
+1 orta boy meyve

+130 g orman meyvesi

Protein

Et, kiimes hayvanlari, balik, deniz
Grtnleri, yumurta veya st Grdinleri. Bu
gidalarin timu protein ve bir miktar
yag icerir. Az yagli et gesitlerine
oncelik vermeye calisin ve miimkiinse
pisirmeden 6nce fazla yagr ayirin.
Bakliyatlar da protein kaynagidir.

‘.?."\v
L 060000000

v
|9

ecccc0co0ce

Viicut agirhg: kilogrami basina

en az 0,8 ila 1,2 g protein
tilkketmeyi hedefleyin.

GUNDE TOPLAM 4-5 PORSIYON

1 PORSIYON SUNLARDAN OLUSABILIR:
+100 g fasulye/8 g protein

+100 g balik/20-22 g protein

+100 g kiimes hayvani/30 g protein
+100 g kirmizi et/30 g protein

+1 yumurta/7 g protein

GUNDE TOPLAM 2-1+ PORSIYON
1 PORSIYON SUNLARDAN OLUSABILIR:
+1 yemek kasigi sizma zeytinyagi

12

Yag: Ornegin Salata tizerine serpistirilmis
kuruyemis, salata sosu olarak zeytinyad,

baligin kendi yagi veya etin tizerindeki yag.

+sivi yag - 13 g yag (tekli doymamis)
+ 20 g tereyagi - 16 g yag (doymus)

1 Program siiresince.
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Por5|gon boyutlar
icin kullanish ipuclari

Porsiyon boyutlarinizi lgmek
icin ellerinizi kullanin

Protein, bir el Karbonhidratlar bir yumruk Yaglar (yag, salata sosu,
biiyiikliigiinde olmaldir. biiyiikliigiinde olmahdir. et lzerindeki yag)
basparmaginiz

biiytikliigiinde olmalidir.

13
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Giinliik Ogtinlere Ornekler
ve Takviye Edici Gidalar

Diyetinizde faydali bir makro besin karisimina ulasmaniza yardimei olacak hizhi rehber.

. w ° w o

Giinliik 6giin planinda her giin icin 3 ana 6giin ve 2 ara 6giin tavsiye edilir. Bu bize asagidaki
konularda yardimci olur:

+ Aktif bir yasam tarzi stirdirmek icin ihtiyag duydugumuz enerjiyi viicudumuza saglar

+ Kalori alimini gline esit sekilde dagitarak, geg saatlerde fazla yemeyi énler

+ Kandaki seker seviyelerini dengeler

“nutriway

Balance
Within-

KAHVALTIDAN
ONCE

Balance Within Probiyotik
Mikroorganizma'yi kahvaltidan 6nce
tiketmeyi unutmamak igin yataginizin
yanindaki komodinin tizerinde .
tutabilirsiniz. :

Nutriway Balance™ 1 bardak su

Within Probiyotik
Mikroorganizma

KAHVALTI

Milk Thistle takviye besinini
giinde iki kez almayi unutmayin:
sabah kahvaltiyla ve aksam, aksam
yemegiyle birlikte.

iYi BiR KAHVALTI Nutriway™

(Karbonhidrat ve protein Milk Thistle
kombinasyonu - tabak kuralr)
SABAH ARA Q S v A Sabah veya 6gleden sonra ara 8gunt
OGUNU = + P - olarak lif eklemek harika bir fikirdir.
e . = Uygunsa Fibre Powder da ekleyebilirsiniz. £
Fibre . g, o
Daer Smoothie  ®®ecieeccccccccs eeeececsesscseccccccccsscsccccccsnces®®
OGLE YEMEGI
@ 0 <A, Proteinler cok cesitlidir .‘.
. - _ Ve &gle yemegine A
:' eklenmek igin mikemmel 3
SAGLIKLI BiR OGLE YEMEGI 5 o Bl
(Karbonhidrat ve protein Tt eiiieeesessnnnareennan ceneen®
kombinasyonu - tabak kuralr)
OGLEDEN SONRA ®O
ARA OGUNU @ K el
> VEYA
Kabuklu Yogurt Tt ’ .
Yemisler
YEMEGI — ToAy itki "
s _ Aksam yemeginde bitki bazh .
s . ve hayvansal proteinlerin
Corba v - . = birlestirilmesi dnerilir. K
VEYA + oo 50000C o
T
HAFiF AKSAM Nutriway™

YEMEGI
(tabak kuralr)

®

14
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D Kahvalt

Kahvalti en dnemli 6gtindur. Gindn ilk 6guni olarak kahvalti, kaslardaki ve
karacigerdeki karbonhidrat depolarinin yenilenmesine yardimeci olur. Kahvalt
hem karbonhidrat hem protein icermelidir. Karbonhidratlar, enerji kaynagi olarak
ve beyin fonksiyonlari agisindan dnemlidir. Vicut proteini depolayamadidr igin tutarl
ve dizenli olarak protein tiketmeliyiz.

Kahvalti igin porsiyon onerileri: . Diger kahvalti fikirleri:

:  + Kahvaltilik gevrek veya msli iceren yogurt

+ Yulaf lapasi

+ Budwig kremasi (asagidaki tarife géz atin)

+ SUt veya bitkisel kaynakli bir stt alternatifi &
ile hazirlanmis misir gevregi veya musli "

+ Tatli yerine tuzlu kahvaltiyr (genellikle
"kontinental" kahvalti olarak da bilinir)
tercih edenler igin:
e Yumurta (6r. cirpiimis, omlet veya

* Sebzeler menemen) ve tam tahilli ekmek veya

: yulafli krep

e Et (6r. fime somon) ve tam tahilli ekmek
veya yulafli krep

@ e 1 el biiyiikliiglinde protein

¢ 1,5 yumruk buyiikligiinde
@*i karbonhidrat (kompleks
ve basit karbonhidratlar
birlestiriyorsaniz)

@ e 1 yumruk karbonhidrat
(yalnizca kompleks
karbonhidratlar tiiketiyorsaniz)

Kahvalti 6rnegi:

+ Yumurta veya yogdurt veya fiime
somon (2 dilim)

+ Tam tahilli ekmek (2 dilim)
veya kahvaltilik gevrek/musli
(2 yemek kasigr)

+ 1 portakal (meyve ekliyorsaniz)

) Budwig kremasi
Budwig kremasi, gline hem dengeli hem de lezzetli bir
kahvaltiyla baslamak igin harika bir &rnektir.

1 porsiyon icin tarif
+ 1 yemek kasigi keten tohumu  + 1 cay kasigi bugday ruseymi

+ 1 yemek kasigi balkabagi + 1 yemek kasigi limon suyu
cekirdegi + 1 cay kasigi cicek bal ve 1 cay

+ 10 ¢ig badem kasigi polen

+ 1 adet olgun muz + 3-4 findik

+ 1 bardak yogurt

Sivi almayi
UNUTMAYIN

Sabahlari sivi tiiketmek 6nemlidir.

bod 7 key” *s

APy, ;‘}:’x -
Su, taze meyve suyu, yesil cay, Bodykey by Nutriway™ HATWTOK YATHIR - BITK| GAY A «
° ° . . . | HERBATKA ZIOLOWA - BYLINNY CAJ
bitkisel cayi, bir fincan kahve veya siyah ¢ay sabah BYLINNY GAJ - TAIMETEE
ZOLELIY ARBATA - ZALU TEJA
CGnlOannIZO gordlmm OlOCCI ktir. e Taaais | 4.0/ 0
CITm
15 . Amway Xperience uygulamasini indirin ve daha fazla ilham verici tarif kesfedin.
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PSS
PDSabah ara 6glinii >

™

NUTRIWAY"

Dengeli bir ara 6gtn, kahvaltiyla 6gle yemegi arasinda
tok kalmaniz igin harikadir. Taze meyve salatasi veya
. & bir smoothie'nin igerdigi karbonhidrat ve vitaminler

Fibre POWder @ .o . .o . . .o .o .

et vy vicudunuza gerekli enerjiyi verecektir. Glnluk [if

RAVINTOKUITUJA SISALTAVA RAVINTOVALMISTE/
LIVSMEDELSPREPARAT MED KOSTFIBER/

Iy aliminizi artirmanin hizl ve kolay bir yolu olarak
8guniinize Nutriway™ Fibre Powder' ekleyin.

......
-------
.........

Smoothie olarak
hafif salata

Gerekli malzemeler Hazirhik:
+1 orta boy pancar 1. Pancari blenderden gecirin ve
+1 orta boy elma fermantasyonun baslamasi icin

+100 ml su 5-10 dakika bekletin.

2. Hazirladiginiz diger bilesenleri
de ekleyin ve hepsini blenderden

gecirin.

+1/6 bag gdbek salata
+1 cay kasigr bal

e
eoe®
'''''
''''
-------
-------------

Daha fazlasi icin www.amway.com.tr adresini ziyaret edin &

CIGNEME,

BEYNINIZE ACLIGINIZI GIDERDIGINIZE DAIR SINYALLER

GONDERDIGINDEN, ARA OGUN OLARAK CIGNENEBILIR BIR YIYECEK
(OR. YARIM MUZ) EKLEMEK FAYDALI OLABILIR.

@ Amway Xperience uygulamasini indirin ve daha fazla ilham verici tarif kesfedin.
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https://www.amway.com.tr/Y%C4%B1l-Boyu-Ba%C4%9F%C4%B1%C5%9F%C4%B1kl%C4%B1k-Deste%C4%9Fi-%C3%9Cr%C3%BCn-Seti-Nutriway%E2%84%A2-/p/315562?searchKeyword=315562
https://www.amway.com.tr/en/Year-Round-Vitamin-Immunity-Bundle-Nutriway%E2%84%A2/p/315562?searchKeyword=immunity
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D Ogle yemegi

Bircok kisi icin 6gle yemegi ve
aksam yemegi arasinda
gecen siire uzun olabilir.

+ Bu ytizden &gle yemegi dzellikle dnemlidir. Ogle
yemegi tam tahilli piring veya makarna ya
da patates gibi kompleks karbonhidratlar
icermelidir. Ogle yemegi, depolarimizin
yenilenebilmesi icin protein (hayvansal veya
bitkisel bazl) ve ayrica zeytinyagdi gibi soguk
stkma yaglar da icermelidir.

+ Ogle yemeginizin agirlikh olarak sebzelerden
olustugundan emin olun.

Ogle yemegi icin porsiyon Snerileri
" «1 el biiyiikliiglinde protein
@+§ ¢ 1,5 yumruk biyiikligiinde karbonhidrat
e Sebzeler
o 1 yemek kasigi yag, or. sos olarak sizma
zeytinyagi

+ DlzgUn bir 6gle yemegi yemek icin yeterli
zamaniniz yoksa bile en azindan meyve,
tohumlu meyve salatasi veya bir miktar
sebze ile biraz karbonhidrat almaya
calisin.

17 @ Amway Xperience uygulamasini indirin ve daha fazla ilham verici tarif kesfedin.



D Ogleden sonra ara 6gtinii

Ana 6giinler arasindaki ikinci ara 6glintintiz,
yaptiginiz ise ara verip dinlenmek ve vicudunuz
icin 6nemli bir besin takviyesi saglayarak ona
onem verdiginizi géstermek icin 6nemli bir
firsattir. Ayrica aksam yemeginde cok fazla
yemek yemenizi engellemek icin de harika bir
yoldur.

Ogleden sonra &giinii icin fikirler
e Bodykey by Nutriway™ Shake
e 20 g kabuklu yemis

e Yogurt
e Bir klicUk fincan ev yapimi dondurma
e Smoothie
| - iy Urtin Kodu: 116660 S
bodgykey
| .
1 <
“‘ CYXAA CMECb AN ﬂ“PVll'OTOBﬂEHV!ﬂ =
‘:\ MOI\O‘-!HOYO KOKTEWNA
KOKTAJL
KREMOVY KOKTEJL
2 KREMOVY NAPOJ
. KOOREKOKTEIL
Amway Xperience RIETINELES KOKTEILIS
. o o KREMA KOKTEILIS
uygulamasini indirin
L] i
ve daha fazla ilham e AW 300 gf
KETUKOB X 23,51/ NET AGIRLIK / Y\S/\VONS J NETO SVARS 14 X 23,59 g
VeriCi tq I"if ke§fed i n pract HETK;ZT;AHTAAOTNOST / NETOUKfS;ASGKZVy§;ESKU ) PAKIS / MILTELIAI / PULVERA
° y PAKET / PROSZK!

Uriin Kodu: 116661 e"k

18



“nutriway
NS

DAksam yemegi 7

GUnln son 6gunl olan aksam yemeginin cok fazla kalori icermesine
gerek yoktur. Ancak dengeli olmasi ve yeterli miktarda protein
icermesi gerekir. Aksam yemeginde bitki bazli ve hayvansal proteinleri
birlestirdiginizden emin olun. Dengeli bir aksam yemegi, yatmadan
once acitkmanizi engeller ve viicudunuzu iyi bir uyku igin hazirlar.

Aksam yemegi icin porsiyon onerileri:

) ¢1 el biiyiikliigiinde protein

@ ¢ 1 yumruk biiyiikliiglinde karbonhidrat
e Sebze

¢ 1 yemek kasigi yag, or. sos olarak sizma zeytinyagi

Aksam yemegi icin fikirler
+ Corbalar (tohumlar, sebze ve tahillar ve bir porsiyon protein)
+ Salata (Gzerine serpistirilmis tohumlar, sebze ve tahillar vebir porsiyon

protein, 6r. 150 g baklagil veya 70/80 g hindi eti ya da balik)
+ Bir tabak baklagil yemegi

iCook™ Tencere
ve Tavalari

Kolayca ve verimli sekilde saglikli yemekler hazirlamaniza
yardimei olur.

D 7 Aksam yemeginde

TONESE

b (0027 diyetinize

Legume Complex¥™ =¥ Nutriway Legume
Complex eklemeyi

FASULYESI ICEREN TAKVIYE EDICI GIDA
distnebilirsiniz.

Daha fazlastigin v ay.com.tr adresini ziyaret edin

: AKSAM
YEMEGINI ERKEN

ngu oncesi ara 6§ﬁn(j YEDIYSENIZ basit

karbonhidratlardan
Aksam yemegini erken yiyorsaniz (6r. 18.00'den (6r. mevsim meyvesi)
6nce) ve aksamlari biraz acikiyorsaniz kiictlik bir veya yaklasik
ara 6giin yemeyi diistiniin. 5 cevizden olusan bir

Bu (izerinde tohum veya kabuklu yemis olan bir porsiyon yogurt ya uyku oncesi ara agﬁnﬁ
da kiiglik bir fincan meyve salatasi olabilir. Ayrica rahatlamaniza Y|YE BlLlRSlNlZ
yardimei olmasi icin yatmadan énce Nutriway Lemon Balm Plus
almayi da distnebilirsiniz.

19 @ Amway Xperience uygulamasini indirin ve daha fazla ilham verici tarif kesfedin.


https://www.amway.com.tr/Kapakl%C4%B1-Yap%C4%B1%C5%9Fmaz-Tava%2C-28-cm%2C-iCook/p/124695?searchKeyword=28%20cm
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Sivi Tluiketimi

Body cleansing programi sirasinda

yeterli miktarda su tiikketmek dnemlidir.’ -~ GENEL ONERI
Viicudun normal islevleri igin su gerekir'. + Glinde en az 2 litre su (farkli
kaynaklardan) tiiketmeliyiz.?

Viicut agirhginizin yarisindan fazlasini
olusturan su, viicudun dogal temizlik
islevinde 6nemli bir rol oynar.

SIVI TUKETMEK iCiN
iPUCLARI

+ Yaninizda tekrar kullanilabilir su
sisesi tasiyarak sik su tiiketmek icin
kendinizi motive edin.

+ Farkh aromalar deneyin ve
suyunuza érnedin, limon, salatalik,
nane, zencefil ekleyin.

espring_ E %@ Yiiksek | kl
H b k- + Yiiksek su igerigi olan yiyecekler
VIDEOSUNU ki i S U tliketin E;ér. tgze meg%/g).

KALITESI
ONEMLIDIR

ictiginiz suyun temiz oldugundan ve kirletici
madde icermediginden emin olun.

izleyin [M]uclrdes

¢ eSpring, diinyanin en ¢ok satan

@ . ev su aritma sistemi markasidir®

+ igme suyundaki hastaliga yol agan bakterilerin ve viriislerin %99.99'a
kadarini etkili sekilde giderir*

+ Mikro plastikler dahil olmak Uzere 0,2 mikrona kadar parcaciklari

filtreler.*

+ Kalsiyum, magnezyum ve flortir gibi sudaki yararl mineralleri korur.

+ Potansiyel olarak sagligi etkileyebilecek 140'den fazla kirletici de
dahil olmak tzere 160'tan fazla kirleticiyi etkili sekilde azaltir*

+ Suyu, hindistan cevizi kabuklarindan iiretilmis olan ve kémiir
veya ahsaptan daha gézenekli olan sikistirilmis aktif karbon
blogu ile filtreler. Son derece gézenekli yapiya sahip malzemeler, su
filtrelemenin kalitesini ve performansini artirir.

+ eSpring su aritma sistemi, NSF International'in Sinif | Partikil
Giderme sertifikasina sahiptir. Bu parcaciklari 0,5 mikrona
kadar giderildigi anlamina gelir. Ayrica Amway'in 0,2 mikrona
varan daha da kiiglk parcacik giderimi iddiasi, tglincl taraf
aracihgiyla dogrulanmistir. Yani eSpring Unitesi 0,2 mikrondan blytk

mikroplastikleri filtreler.

\_// + eSpring™ Su Aritma Sistemini Kesfedin

1 Su, normal fiziksel ve biligsel islevlerin (6r. kisa ve uzun vadeli bellek, dikkat) stirdtirilmesine katkida bulunur.

2 WHO tavsiyesine gére.
32022 diinya satig Pazar Arastirmasi Dogrulamasina dayanmaktadir. Her iki yilda bir incelenir.
4 eSpring Su Aritma Sistemi hastaliklart 6nlemez veya etkilerini hafiflemez. Koronavirslerin (MERS, SARS veya COVID-19) giderilmesi igin test edilmemistir

20
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Fiziksel aktivite

Egzersiz yaptiginizda, viicudunuz ruh halinizi iyilestirmeye
yardimci olan endorfinler Uretir. Diizenli fiziksel egzersiz
ayni zamanda durusun iyilestiriimesine, kilo alimi
kontroliine, stresin azaltilimasina ve hatta zihinsel
performansin artinimasina da yardimei olur.

Zaten fiziksel olarak aktifseniz ve egzersiz yapmayi seviyorsaniz
dtzenli olarak egzersiz yapmaya devam edin.

N\ \
BASLANGIC WA

Diizenli olarak egzersiz yapmaya
alisik degilseniz asagidaki ipuclari
baslamaniza yardimci olabilir

Yiiriiyiis veya bisiklet gibi

basit egzersizlerle baslayin. O ii O

Yirimek etkili, kolay ve dustk riskli

bir aktivitedir. Raohat ayakkabilar
disinda &zel ekipman gerektirmez.
Giinde en az 30 dakikanizi
ylrtyutse ayirmaya caligin.

10 dakika ile baslayip her giin

+5 dakika artirmayr hedefleyebilirsiniz.

Daha aktif olmak icin her firsati

kullanin. Asansor yerine merdivenleri
kullanin, 1-2 otobis/tramvay/metro
duragi kadar olan mesafeleri ylriyln
veya aracinizi varig noktaniza iyi bir

yulrtyls mesafesinde olan bir yere
park edin.

Aktiviteyi 6lcmek icin akilli telefonunuzdaki veya akilli saatinizdeki

saglik izleme islevlerini kullanin, ardindan fiziksel etkinliginizi
takip etmek icin Amway™ Xperience uygulamasina girin.

21



Olumlu Diistince Yapisi [ °
ve Toplulugun Bir
Parcasi Olma

Olumlu diisiinmek, zinde yasama ve viicudunuzu arindirma
cabalarinin basarili olmasina katkida bulunan 6nemli bir etkendir.

+ Vicut saatinizi diizenlemek icin 6zel bir

ylirliylis ve uyku programi olusturun + Kaslarimizin asamali olarak gevsemesini
+ Yatmadan énce rahatlayin (6r. Banyo saglamak icin asagidaki adimlari izleyin:
yapin, kitap okuyun, sosyal medyaya 1. Viicudunuzdaki belirli bir kasa odaklanin.

bakmaktan kaginin)
2. Bu kasi birka¢ saniye boyunca kasip

. . .
* Nutriway Lemon Balm Plus's L ardindan serbest birakin.

deneyebilirsiniz. Rahatlamaya katkida
bulunan ve hem biligsel hem de zihinsel
zindeligi desteklemeye yardimei oldugu
bilinen bu takviye edici gida, daha fazla
rahatlamaniza yardimci olabilir.

3. Hislere dikkat edin, her nefesle gerilimin
azaldigini hayal edin. Kasinizi serbest birakin ve ayni
adimlari viicudun farkli bdlgelerinde tekrarlayin.

YETERLI KASLARI ASAMALI

UYKU

KENDINI
TANIMA

e’

+ Kendinize karsi anlayisl olun

Bugtin programi takip etmeyi unuttunuz mu?
Endiselenmeyin. Yarin yeni bir giin ve kontrolii ele
almak icin yeni bir firsatiniz olacak.

+ Giinliik basarilariniz i¢in kendinizi tebrik edin
ve etkilerini yasamaya basladiginiz avantajlar igin
kendinize tesekkir edin.

+ Ara hedeflerinize ulastiginizda kendinizi
odiillendirin

22 1Nora Petnehazy, MsC Complex Wellbeing Uzmani; Beslenme Uzmani; Universite Ogretim Gorevlisi

GEVSETME g

DiYAFRAMDAN
NEFES ALIP VERME

+ Bu deneyimin icin asagidaki adimlar izleyin:
1. Rahat giysiler giyin ve rahat bir pozisyonda durun.

2. Nefes alarak karninizi havayla doldurun, birkag
saniye nefesinizi tutun (3-5), nefes verirken énce
akcigerlerinizi sonra da karninizi bosaltin.

3. Yardimci olmasi igin bir elinizi karniniza, diger elinizi
de gogsiiniize koyabilirsiniz. Boylece karninizin ve
akcigerlerinizin havayla doldugunu hissedebilirsiniz.




Olumiu Diigiiné:e Yapisi é

ve Toplulugun Bir

Parcasi Olma

+ Baskalarinin destegi oldugunda her sey daha
kolay. Size katilmalari icin diger insanlari davet edin, bir
grup olusturun ve grubunuzda ilerleme durumlarinizi,
deneyimlerinizi ve motive edici mesajlari paylasin.

+ Ailenizi, program sirasinda uyguladiginiz yemek ve
tariflerin benzerlerini paylasmalari igin tesvik edin.

+ Gelecek Nutriway saglikh yasam tarz
etkinliklerine katilin!

TOPLULUGUN ~
BiR PARCASI

~YYGULAMASIN,

- tolii el gy
bir flrsat'nlz oluoalf sl cin yen;

TARiFLERiNiZi PAYLASIN
VE DESTINATION
WELLBEING ARAC]

DANISIN

o



)g nutriway Bodl

Cleansing
PROGRAM

Programi tamamladiniz mi?

Tebrikler!

"Tebrikler!

Nutriway Body Cleansing Programinin sonuna
basariyla ulastiniz.

Programi yakindan izlediginizi ve daha mutlu, daha
saglikh bir yasamin faydalarinin tadini ¢ikardiginiz umuyorum.

Bundan sonra, isterseniz faydalari deneyimlemeye devam edebilir
ya da spesifik ihtiyaglariniza ve hedeflerinize yanit bulmak
ve yasam tarzinizi daha da iyilestirmek icin diger Nutriway
Destination Wellbeing ¢ézlimlerinden birini kullanabilirsiniz.

Bir sonraki sayfada yer alan saglik ¢carkini kullanarak saghginizi
yeniden degderlendirin ve ardindan hedeflerinize ulasmaniza
yardimci olabilecek ¢éztiimler hakkinda bilgi edinmek icin Amway
Serbest Girisimcisiyle iletisime gecin.

Dr. Francesco Avaldi

Deneyiminizi paylasin ve zinde yasama
odaklanan topluluklarla iletisim kurun:

Paylasilan yolculuklar her zaman daha eglencelidir.
Deneyimlerinizi paylasin, ilham alin ve baskalarini
Destination Wellbeing yolculuklarinda motive edin.

1Viicudun kendini anindirmasina yardimer olan ve devedikeni igeren Nutriway Milk Thistle takviye edici ile.

#NutriwayBody #CleanseYourBody #DestinationWellbeing



https://www.instagram.com/nutrilite.europe
https://www.facebook.com/AmwayTurkiyeLtd
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Kaydettiginiz

ilerlemeyi kutlayin

21 giinliik programi tamamladiktan sonra, saglik
carki testini yeniden yapin. Bu, cabalarinizin

zinde yasamin cgesitli alanlarinda size nasil yardimei

oldugunu anlamanin harika bir yoludur.

Zinde yasam yolculugunuzun her alaninda size rehberlik

etmesi icin asagidaki 6rnek agiklamalari kullanin.

Stres yonetimi Stresli
durumlarla iyi basa
cikabiliyor musunuz

(6r. 8 puan), yoksa
hayat kosullari
zorlastiginda zihinsel ve
fiziksel agidan zorlaniyor
musunuz (6r. 2 puan)?

&

o

Uyku kalitesi 6
Dtizenli olarak

yeterince

uyudugunuzu
dUstinlyor musunuz

(6r. 8 puan), yoksa

uyku stireniz ve

kalitesi dlizensizmis

gibi mi geliyor (6r. 2
puan)?

Sindirim

Bagirsak hareketleriniz
dizenli ve sorunsuz

mu (6r. @ puan), yoksa
dizensiz ve genellikle
sorunlu mu (r. 3 puan)?

25

P
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Bagisikhk

Cevrenizdeki diger

kisiler hastalandiginda
siz saglikh kalabiliyor
musunuz (6r. 9 puan),
yoksa soguk alginligi ve
viral hastaliklara kolayca
yakalaniyor musunuz (6r.
2 puan)?

3 Fiziksel aktivite
Dizenli egzersiz
yapmayi seviyor

ve asla antrenman
atlamiyor musunuz (Gr.
10 puan),

yoksa egzersiz
yapmayi bir gérev

gibi goriip bundan
kaginmaya mi
calisiyorsunuz

(6r. 2 puan)?

Genel goriiniim
Cildinizin ve viicudunuzun
gortiniminden memnun
musunuz (6r. 8 puan),
yoksa iyilestirmek
istediginiz noktalar var mi
(6r. 3 puan)?
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Geldiginiz

noktayi ogrenin

SONUCLARINIZ
SiZE NE SOYLUYOR?

Body

Cleansing
PROGRAM

£

. *

Tiim alanlarda veya birka¢ alanda 7 veya
daha diisiik degerlerde dengeli puaniar

+ Bu ne anlama gelir?
Saglam bir temel olusturuyorsunuz

Zinde yasama uzanan yolda biytk bir ilerleme
kaydettiniz. Temelinizi saglamlastirmak ve daha da
fazla fayda saglamak icin programi 21 giin daha
strdtrmeniz yararl olabilir.

Tum alanlarda 8 veya daha yiiksek

degerlerde dengeli puanlar

+ Bu ne anlama gelir?
Siz bir zinde yasam kahramanisiniz

Zinde yasamin tim énemli alanlarinda harika bir
is cikariyorsunuz. Simdi temel beslenme desteginizi
bir Ust seviyeye tasiyin.

*Foundational Trio lansmanu, ilerleyen aylarda yapilacaktir.

+ Oneri:

CiFT ARINMA T
Body Cleansing Programini i ‘e
21 Giin Daha Devam Ettirin L e

+ Oneri:

BESLENMEDE BiR UST SEVIYE

Nutriway Double X ile Nutriway
Foundational Trio*

Gunde dizenli olarak 5-6 porsiyon sebze
ve glinde 2 veya daha fazla porsiyon
meyve yiyorsaniz' sunu deneyin
Nutriway Daily ile Nutriway
Foundational Trio*

26 1Bir porsiyon sebze yaklasik 100 g'dir, 1 porsiyon meyve ise 1 adet orta boy meyve veya 130 g gilek olabilir 2
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7 veya daha diisiik puanh bagisiklik ile karisik degerler

+ Bu ne anlama gelir? + Oneri:
Bagisikhiginiza dikkat edin BAGISIKLIGA ONCELIK VERIN
Bazi alanlarda ilerleme kaydettiniz ancak yine de, Nutriway Yil Boyu Bagisiklik Destegi Uriin Paketi

saghigmiz icin nemli olan bagisikhginiz ekstra destekten
faydalanabilir gibi gérindyor.

“nutriway
NUTRIWAY YIL BOYU
BAGISIKLIK DESTEGI URUN PAKETI
ile: Bagisiklik icin ekstra destek®
Nutriway Balance Within Probiyotik Mikroorganizma, Nutriway Fibre Powder, GRUN PAKETi

Nutriway Vitamin C Plus

Bagisiklik sisteminiz icin ekstra destek; 6zel olarak segilmis giinlik besin

ogeleri iceren bu faydali paket: ENUIRIWAY®

“age,

+ Temel bagisiklik odakl beslenme + Pozitif ruh halini destekler®

o et
CESTEL] ek e + Yiksek enerji seviyelerini iy
+ Cilt saghgini, agiz saghgini ve destekler* Enutrivay

hiicre saghgini destekler? Balance
ey

Urtin Kodu: 315562

1.C vitamini, B6 vitamini ve folik asit (B9), bagisiklik sisteminin iglevini stirdirmesine yardimer olur.
2 C vitamini, cildin ve dislerin normal iglevlerini stirdiirmesine yénelik normal kolajen olusumu iglevine ve hiicrelerin oksidatif strese kargi korunmasina yardimer olur
27 3. C vitamini, B6 vitamini ve folik asit (B9), normal enerji olusum metabolizmasina katkida bulunur.
L C vitamini ve B6 vitamini normal enerji metabolizmasina katkida bunur. [Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyani Kullanimi Hakkinda Yénetmelik (32169 / 20 Nisan 2023)].
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PROGRAMIN HER GUNU DOGRU YOLDA KALMANIZI SAGLAYAN KONTROL LIiSTESI
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HAFTALIK iLERLEME DURUMU TAKIiPCISi

HAFTALIK KiSISEL  : 1. HAFTA § 2. HAFTA § 3. HAFTA
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Besin ogeleri hakkinda
daha fazla bilgi edinin

Her yOICUIUk icin dogru beslenme gerekir. Dogru
besin alimi, Destination Wellbeing hedefine basarili bir
sekilde ulasmaniz icin gok 6nemlidir. Burada, viicudumuzun
normal sekilde calismasi ve mutlu ve saglikli hissetmemize
yardimei olmasi igin gerekli besin dgelerini, vitaminleri ve
mineralleri almayr saglamak Uzere tikettigimiz gidalara,
sivilara ve takviye edici gidalara odaklaniyoruz.

MAKRO BESINLER

lyi dengelenmis bir diyetin bilesenleri.

KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlar ilk enerji kaynagimizdir. Beynimiz en
iyi, farkh karbonhidrat kaynaklarimizdan gelen sekerle
cahlisir. Dahasi, karbonhidratlar kaslarimizdaki ve
karacigerimizdeki karbonhidrat depolarini yenileyebilir.

2 tiuir karbonhidrat vardir:
+ Kompleks + Basit

(6r. makarna, piring, tam tahillar) (6r. meyve, bal, siit)

GENEL BiR KURAL OLARAK...

B BILIYOR MUYDUNUZ?
’ AKDENIZ DIYETINE GORE

ogin aralarinda ise hizh :
bir secenek olarak basit KAR,BONHI,DRATLAR
EN ONEMLI MAKRO

karbonhidratlar tercih NS
etmeliyiz. BESINDIR.

29
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YAGLAR

Karbonhidratlar ilk enerji kaynagimiz olduguna
gore, yaglari da destekleyici enerji kaynagi olarak
diisiinebiliriz.

3 TUR YAG VARDIR:
+ Doymus
or. tereyagdi, hindistan cevizi yagi, hayvansal kati yag
+ Tekli doymus
or. zeytinyagi, kabuklu yemisler (badem, findik, pekan)
ve tohumlar (balkabagi, susam)
+ Coklu doymamis
or. yagl balik (6r. somon),
ceviz, keten tohumu, aygicedi tohumu.

PROTEIN e

Proteinler yasamin yapi taslaridir ve hem
kaslar hem de kemikler igin temel olusturur.
Proteinler amino asitlerden olusur ve viicudumuz
fazla proteini yedek olarak saklayamaz. Bu
yuzden vicudumuz igin tutarli ve diizenli olarak

protein almamiz gerekir.

2 TUR PROTEIN VARDIR:

+ Hayvansal proteinler (¢r. et, balik)
+ Bitkisel proteinler (6r. fasulye)

LIF

Cok seliilozlu besin olarak da bilinen
lif, yiyeceklerin viicudumuz tarafindan
sindirilemeyen ya da kullanilamayan kisimlarini
tanimlar. Lif agirlikli olarak meyvelerde, sebzelerde,
tam tahillarda ve baklagillerde bulunur. Yeterli lif
alimi dengeli beslenmenin énemli bir unsurudur.
Ornegin, cavdar lifi normal bagirsak fonksiyonuna
katkida bulunur.

30
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Ozel 6glinler iceren
ornek beslenme plani

31
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Vejetaryen

Secenek A

1 yemek kasigi musli ile yogurt
» Mevsim meyvesi (1 parga)

* Su (1 bardak)

Secenek B
« 1 yemek kasigi parmesan peyniri veya ricotta/cok
yagl olmayan lor peyniri ile omlet (2 yumurta)

« Yulafli krep (1) veya tam tahilli ekmek dilimi (1 dlllm) :

 Su (1 bardak)

Omnivor

Secenek A

1 yemek kasigi musli ile yogurt
» Mevsim meyvesi (1 parga)

* Su (1 bardak)

Secenek B

* Fime somon (3 dilim) ile tam tahilli ekmek dilimi
(1 dilim)

* Mevsim meyvesi (1 parcga)

* Su (1 bardak)

Her iki secenek icin: Sekersiz 1 espresso veya 1 fincan normal kahve

Secenek A

« Mevsim sebzelerinden olusan karigik salata (1 kase)

« Onceden pisirilmis basmati piring (1,5 yumruk) vego
diger tahil gevregi, baklagil (1,5 yumruk)

+ Feta/az yagli beyaz peynir veya ricotta/cok yagl
olmayan lor peyniri (1 tam el)

Secenek B
 Basmati piring (1,5 yumruk) veya diger tahil
gevregi, baklagil (1,5 yumruk)
 Buharda pisirilmis veya 1izgara mevsim sebzeleri
 Haslanmis yumurta (1) veya bugday gliteni
(1 avug ici)

Secenek A

* Mevsim sebzelerinden olusan karigik salata (1 kase)

« Onceden pisirilmis basmati piring (1,5 yumruk) veya
diger tahil gevregi, baklagil (1,5 yumruk)

* Ton baligi, somon veya beyaz et (1 tam el)

Secenek B

 Basmati piring (1,5 yumruk) veya diger tahil
gevregi, baklagil (1,5 yumruk)

 Buharda pisirilmis veya 1izgara mevsim sebzeleri

* Izgara veya firinlanmig balik (1 tam el)

................................................................................. D S S

AKSAM YEMEGI

* Karisik 1izgara mevsim sebzeleri

« Feta/az yagli beyaz peynir veya ricotta/cok yagh
olmayan lor (1 tam el)

 Nohuttan humus (1 kiictik kase) veya baklagil

* Karisik 1izgara mevsim sebzeleri
* Ton baligi veya diger pismis balik (1 tam el)
 Nohuttan humus (1 kiictik kase) veya baklagil

A . (1 yumruk)
ATI$TIRMALIKLAR
» Smoothie « Smoothie

* Kahvaltilik gevrek ve kurutulmus meyve
atistirmalik bar

* Ev yapimi dondurma (kiiglk fincan)

* Kabuklu yemisli meyve salatasi (kiiglk fincan)
(1 yumruk)

* Kahvaltilik gevrek ve kurutulmus meyve
atistirmalik bari

* Ev yapimi dondurma (kiiglk fincan)

* Kabuklu yemisli meyve salatasi (kiigtk fincan)
(1 yumruk)
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