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Kiiciik hanimlar, kiigiik beyler!
Sizler hepiniz gelecegin bir giilli, y1ldiz1 ve ikbal 1518151112Z.
Memleketi asil 1518a bogacak olan sizsiniz. Kendinizin ne kadar 6nemli, degerli
oldugunuzu diisiinerek ona gore calisiniz. Sizlerden ¢ok sey bekliyoruz.
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TURKIYE CUMHURIYETI CUMHURBASKANLARIMIZ

L . 3. a,
Mustafa Kemal Atatirk Ismet Inonii Celdl Bayar Cemal Giirsel
(1923-1938) (1938-1950) (1950-1960) (1961-1966)

5 6 7. 8

Cevdet Sunay Fahri Korutiirk Kenan Evren Turgut Ozal

(1966-1973) (1973-1980) (1982-1989) (1989-1993)

9. 10. 11, 12.
Sileyman Demirel ~ Ahmet Necdet Sezer Abdullah Giil Recep Tayyip Erdogan
(1993-2000) . (2000-2007) (2007-2014) (2014-)
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TARIHTE BASBAKANLARIMIZ

1. Ismet Inonii (30 Ekim 1923 - 22 Kasim 1924) -
(3 Mart 1925 - 1 Kasim 1937) - Cumhuriyet Halk Partisi

2. Fethi Okyar (22 Kasim 1924 - 3 Mart 1925) - Cumhuriyet Halk Partisi

3. Celal Bayar (1 Kasim 1937 - 25 Ocak 1939) - Cumhuriyet Halk Partisi

4. Refik Saydam (25 Ocak 1939 - 9 Temmuz 1942) - Cumhuriyet Halk Partisi

5. Ahmet Fikri Tiizer (8 Temmuz 1942 - 9 Temmuz 1942) - Cumhuriyet Halk Partisi
6. Siikri Saragoglu (9 Temmuz 1942- 7 Agustos 1946) - Cumhuriyet Halk Partisi

7. Recep Peker (7 Agustos 1946 - 9 Eyliil 1947) - Cumhuriyet Halk Partisi

8. Hasan Saka (10 Eylil 1947 - 16 Ocak 1949) - Cumhuriyet Halk Partis

9. Semsettin Giinaltay (16 Ocak 1949 - 22 Mayis 1950) - Cumhuriyet Halk Partisi
10. Adnan Menderes (22 Mayis 1950 - 27 Mayis 1960) - Demokrat Parti

11. Cemal Giirsel (30 Mayis 1960 - 7 Ekim 1961) - Askeri Yonetim

12. Emin Fahrettin Ozdilek (30 Ekim 1961 - 20 Kasim 1961) - Askeri Yénetim

13. Ismet Inonii (20 Kasim 1961 - 20 Subat 1965) - Cumhuriyet Halk Partisi

14. Suat Hayri Urgiiplii (20 Subat 1965 - 27 Ekim 1965) - *Tarafsiz/Cumhuriyet Senatosu
15. Siileyman Demirel (27 Ekim 1965 - 26 Mart 1971)

16. Nihat Erim (26 Mart 1971 - 17 Nisan 1972) - *Tarafsiz/Cumhuriyet Senatosu
17. Ferit Melen (17 Nisan 1972 - 15 Nisan 1973) - Cumhuriyetgi Gliven Partisi

18. Naim Talu (15 Nisan 1973 - 25 Ocak 1974) - *Tarafsiz/Cumhuriyet Senatosu
19. Biilent Ecevit (25 Ocak 1974 - 17 Kasim 1974) - Cumhuriyet Halk Partisi

20. Sadi Irmak (17 Kasim 1974 - 31 Mart 1975) - *Tarafsiz/Cumhuriyet Senatosu
21. Siileyman Demirel (31 Mart 1975 - 21 Haziran 1977) - Adalet Partisi

22. Biilent Ecevit (21 Haziran 1977 - 21 Temmuz 1977) - Cumhuriyet Halk Partisi
23. Siileyman Demirel (21 Temmuz 1977 - 5 Ocak 1978) - Adalet Partisi

24. Biilent Ecevit (5 Ocak 1978 - 12 Kasim 1979) - Cumhuriyet Halk Partisi

25. Siileyman Demirel (12 Kasim 1979 - 12 Eyliil 1980) - Adalet Partisi

26. Turhan Feyzioglu (12 Eyliil 1980 - 20 Eylil 1980) - Cumhuriyetgi Giiven Partisi
27. Biilend Ulusu (20 Eyliil 1980 - 13 Aralik 1983) - Askeri Yonetim

28. Turgut Ozal (13 Aralik 1983 - 31 Ekim 1989) - Anavatan Partisi

29. Ali Bozer (31 Ekim 1989 - 9 Kasim 1989) - Anavatan Partisi

30. Yildirim Akbulut (9 Kasim 1989 - 23 Haziran 1991) - Anavatan Partisi

31. Mesut Yilmaz (23 Haziran 1991 - 20 Kasim 1991) - Anavatan Partisi

32. Siileyman Demirel (20 Kasim 1991 - 16 Mayis 1993) - Dogru Yol Partisi

33. Erdal Inénii (16 Mayis 1993 - 25 Haziran 1993) - Sosyaldemokrat Halkgi Parti
34. Tansu Ciller (25 Haziran 1993 - 28 Haziran 1996) - Anavatan Partisi

35. Necmettin Erbakan (28 Haziran 1996 - 30 Haziran 1997)

36. Mesut Yilmaz (30 Haziran 1997 - 11 Ocak 1999) - Anavatan Partisi

37. Biilent Ecevit (11 Ocak 1999 - 18 Kasim 2002) - Demokratik Sol Parti

38. Abdullah Giil (18 Kasim 2002 - 14 Mart 2003) - Adalet ve Kalkinma Partisi

39. Recep Tayyip Erdogan (14 Mart 2003 - 28 Agustos 2014) - Adalet ve Kalkinma Partisi
40. Ahmet Davutoglu (28 Agustos 2014 - 24 Mayis 2016) - Adalet ve Kalkinma Partisi
41. Binali Yildirim (24 Mayis 2016 - 9 Temmuz 2018) - Adalet ve Kalkinma Partisi




SIZ IYI KALPLI BIRISINIZ
"Sevgili Atam, siz gok cesaretli, zeki, zorluklara karsi yilmayan birisiniz. Bu
yeteneklerinizle bizim glizel llkemizi kurtardiniz. Eger kurtarmasaydiniz biz simdi kole
olup baska ilkeler altinda ezilirdik. O ylizden size ne kadar tesekkiir etsem azdir.
Atam, sizin gocuklari gok sevdiginizi duymustum. Herhalde bir kaniti da 23 Nisan Ulusal
Egemenlik ve Cocuk Bayrami. Ciinki siz o glinii bize armagan etmistiniz. Atam,
sizi tanidigimda iyi kalpli biri oldugunuzu anlamigtim. Sizin gibi bir lidere
sahip oldugum igin gok mutluyum."

ATATURK COCUKLARI

Bir glines gibi aydinlatiriz
Karanlik ufuklari
Sevgi, saygi, umut doluyuz,
Dogruluktur yolumuz.

Gozleriz ufuklari, baslari hep yukar:.
Hem ¢aliskan hem diiriist Atatiirk Cocuklari.
Talas gocuklariyiz, sonmeyen igiklariz.

Dogruluktan sasmayiz, seni hig unutmayiz.
Lal lalal la la ...
Lal lalal lala ...
Seni hig unutmayiz.
Lal lalal la la ...
Lal lalal lala ...



Ceﬁn UFUK

Ey Tirk Gengligi!
Birinci vazifen,Tirk istiklalini, Tirk Cumhuriyetini,ilelebef,
muhafaza ve miidafaa etmektir.
Mustafa Kemal Atatiirk

Yukaridaki sozleri kendime Ait oldugunu hissediyorum.Yiice Atatiirk senin agtigin
yolda,bana gostermis oldugun hedefte sana layik olmak igin bitiinzorluklarla miicadele
ederek vatanima, milletime, sahip ¢ikararak namuslu bir Tiirk genci olarak bu bayrak
altinda bu topraklarda yasayan bir birey olarak sana siikranlarimi sunuyorum.

.....

takarak vatanima hizmet etmek istiyorum.

GENCLIKTEN ATASINA

Sanmaki tek 10 Kasimda,
Yasadigimiz her salise,
Aldigimiz her nefeste
Anariz seni,

Yiikselis parolamizla,
G¢agdas medeniyete,
Giden adimlarla,
Anariz seni,

Sanmaki tek 10 Kasimda,
Semalarda dalganan bayragimiz,
Hiirriyet kokan yurdumuzla,
Serefle kabaran bagrimiz,
Dimdik duran basimizla

Anzriz seni,

Yaptigin yenilikler,
Essiz fikirlerinle,
Emsalsiz zaferler

cetsen

Anariz seni,

Her 23 Nisan- 19 Mayisla

29 Ekim-30 Agustosla

Ve del

Karsimiza ¢ikan her zorlukta,
Ezeli-ebedi,

Yanimizda olusunla anariz Atam,
ANARIZ SENI.
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= Ey Tiirk Gencligi
Birinci vazifen, Tiirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyetini, ilelebet,
muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegdne temeli budur. Bu temel, senin,
en kiymetli hazinendir. istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum
etmek isteyecek, dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin,
istikldl ve Cumhuriyeti miidafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye
atilmak icin, icinde bulunacagin vaziyetin imkan ve serditini
diisiinmeyeceksin! Bu imkadn ve serdit, cok namiisait bir mahiyette
tezahiir edebilir. istikldl ve Cumhuriyetine kastedecek diismanlar,
biitiin diinyada emsali goriilmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin, biitiin kaleleri zaptedilmis,
biitiin tersanelerine girilmis, biitiin ordulari dagitilmis ve
memleketin her kosesi bilfiil isgal edilmis olabilir. Biitiin bu serditten
daha elim ve daha vahim olmak iizere, memleketin dahilinde,
iktidara sahip olanlar gaflet ve daldlet ve hatta hiyanet
icinde bulunabilirler. Hatta bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,

miistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr ii
zaruret icinde harap ve bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! iste, bu ahval ve serdit icinde dahi,
vazifen; Tiirk Istikldal ve Cumhuriyetini kurtarmaktir! Muhtac
oldugun kudret, damarlarindaki asil kanda mevcuttur!

Mustafa Kemal Atatiirk ..
20 Ekim 1927 A




ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yilizen al sancak;
Sonmeden yurdumun Ustiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, parlayacak;

O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim gehreni ey nazh hilal!
Kahraman irkima bir gul... ne bu siddet bu celal?
Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal,

Ben ezelden beridir hiir yagsadim, htr yagarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmisg? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim; bendimi gigner, agarim;
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tagarim.

Garb’in afakin1 sarmigsa gelik zirhli duvar;
Benim iman dolu gogsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil bayle bir imani bogar,
"Medeniyet!" dedigin tek disi kalmig canavar?

Arkadasg! Yurduma algaklari ugratma sakin;
Siper et gévdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi giinler Hakk’in...
Kim bilir, belki yarin... belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri "toprak!" diyerek gegme, tani!
Diisuin altindaki binlerce kefensiz yatani.

Sen sehid oglusun, incitme, yaziktir atani;
Verme, diinyalari alsan da, bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Suheda figkiracak, topragi siksan siiheda!
Cani, canani, biitiin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni dlinyada ciida.

Ruhumun senden, ilahi, sudur ancak emeli:
Degmesin ma’bedimin gogsiine nd-mahrem eli!
Bu ezanlar-ki sehadetleri dinin temeli

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli

O zaman vecd ile bin secde eder —varsa- tagim;
Her cerihamdan, ilahi, bosanip kanli yasim,
Figskinir rih-i miicerred gibi yerden na’sim;

0 zaman yiikselerek Ars’a deger, belki basim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanl hilal;
Olsun artik dokiilen kanlarimin hepsi helal.
Ebediyen sana yok, irkima yok izmihlal:

Hakkidir, hur yagsamig bayragimin hurriyet;

MEHMET AKiF ERSOY






GENCLIKTEN ATASINA

Sanmaki tek 10 Kasimda, \
Yasadigimiz her salise, \
Aldigimiz her nefeste

Anariz seni, '

Yiikselis parolamizla, ‘
Cagdas medeniyete, ")
Giden adimlarla, 111
Anariz seni, ! Y

Sanmaki tek 10 Kasimda, | ’
Semalarda dalganan bayragimiz, 1 \
Hirriyet kokan yurdumuzla, b
Serefle kabaran bagrimiz, !
Dimdik duran basimizla
Anariz seni,

Yaptigin yenilikler,
Essiz fikirlerinle,
Emsalsiz zaferler

.....

Anariz seni,

Her 23 Nisan- 19 Mayisla
29 Ekim-30 Agustosla
Ve del
Karsimiza ¢ikan her zorlukta,
Ezeli-ebedi,
Yanimizda olusunla anariz Atam,
ANARIZ SENI.




ATATURK'U SEVMEK BIR YUREK,
ONUR VE SEREF ISIDIR!

Atatiirkgii olmak kuru bir iddia degildir! Atatiirk'ii sevmek lafla olacak
birgey degildir!

Nutuk atmamak, Nutuk'u okumak gerek.Atatiirk'ii insan olarak tanimak
gerek!

Atatirk'i anlamak igin; iginde bulundugu sartlari degerlendirmek ve
micadelesini iyi irdelemek gerek!

Yok olma tehlikesi ile karsi karsiya olan bir milleti; azmiyle, inanciyla
ayaga kaldiran Atatirk'tiir.

Atatirk asla imkansizlik bahanesine siginmamistir! Ordu yoksa kurulur,
silah yoksa bulunur!

Atarirk'd 80 yildir hurafelerle kétiileyenlerin yetistirdigi nesiller oldugunu
unutmayiniz!

Atatiirk'd yanhs tanitan bir kesim Kemalist sert uygulamalar maalesef
olumsuz neticeler vermistir.

Atatiirk igki igti, sigara i¢ti diyenler agklarindan bahsedenler O'nu ancak
yliceltmis olurlar.

Atatiirk asla bir put olarak lanse edilemez. Gdniillerimizde bir sefkat
kahramanidir.

Atatirk bazen bir bagskomutan vazifesiyle ordusunun basinda zaferden
zafere kosmustur.

Atatirk, bazende igimizi i1sitan bir tebessiimle aramizda bulunmustur.
Siz hig Atatiirk'ten is,as, es istemek igin Anitkabir'e giden gordiiniiz mii ?

Atatiirk'i sevenler onun huzuruna gikmak igin parasini verip, vaktini ayirip
yola gikar sevgilerini iletir.

Kuru bir sevgi, bir laf kalabaligi degildir. Atatiirk'i sevmek bir
ylrek,onur ve seref isidirl
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ATATURK ARASTIRMA MERKE:]

NUTUK

1919-1927

A0

Gocuklarimizi, Tim genglerimizi ve Anne Babalarimizi
Nutuk Okumaya davet ediyoruz.

Tiirkiye Atatiirk Dergisi

11



Spor Yapan Cocuk Daha Mutlu,
Bagsarili ve Sagliklh Oluyor

Spor yapmanin fiziksel ve mental saghgimiza olan etkisini gosteren
yizlerce akademik galisma var. Spor yapanlar, birgok hastaligin
gelisme riskini azaltirken, kendilerini daha mutlu ve zinde
hissediyorlar. Spor yapmak mental saglgimizi kuvvetlendirdigi
gibi, sorunlarla basa ¢tkma yetimizi de gliglendiriyor. Spor yapmay!
aliskanlik haline getirenlerimiz oldugu kadar giinliik hayatin
kosturmacasi iginde buna yeterince vakit ayiramayanlarimiz da

oluyor. Kendimize yeterince 6zen gostermesek de s6z konusu gocugumuz oldugunda isler degisiyor.

Beslenmesine 6zen gosterdigimiz gocuklarimizin, saglikli bireyler olmasini saglayacak spor
aktivitelerine katilmasini da istiyoruz. Peki, gocugumuzun spor yapma aliskanligini kazanmasi igin
neler yapacagimizi biliyor muyuz? Istanbul Acibadem Fulya Sporcu Sagligi Merkezi'nden Uzman
Spor Fizyoterapisti Mesut Selami ile gergeklestirdigimiz soylesi, bize bu konuda 1sik futuyor...

“Spor yapmak gocuklarin beden geligimini nasil etkiler ve onlara neler kazandirir?” diye sorarak
soze baslamak isteriz...

Cocukluk doneminde fiziksel aktivitelere katilimin cocuklarimiz lizerinde bir dizi olumlu etkisi
vardir. Bir kere bu gocuklarin biiylime ve gelismeleri daha iyidir. Aktif bir yasam bigimi
kazanirlar, bu da ileride olugabilecek hastaliklarin riskini disirdr. Spor yapan ¢ocuklarin viicut
saghgi olumlu etkilenir, asiri kilo alimi 6nlenir. Spor, cocuklarda kemik yogunlugunu artirdigi gibi,
fiziksel yeteneklerin gelismesini de saglar. Spor yapan gocuklar, viicutlarinin hareket kabiliyetini
anlama ve degerlendirme konusunda daha ileridirler. Sadece bunlar mi? Spor gocugun
entelektiel, kisisel ve sosyal gelisimine katki saglarken, stresle bas edebilme 6zelligini de
gelistirir. Spor yapan gocuklarin daha yiiksek diizeyde konsantrasyona sahip oldugu goriilir.
Ozgiiveni pekistirmesi ve kendini iyi hissettirmesi de sporun ¢ocuklara sagladigi diger avantajlar.

Cocuklarda spora baglama yasi kag olmalidir? Hangi yas gruplarinda hangi sporlari
oneriyorsunuz?




Eger amag gocugumuzun profesyonel sporculuga
yonelmesini saglamak degilse, cocuklar her yasta
istedigi spora baglayabilirler. Ancak burada onemli
olan gocuga uygun bir program gizilmesi ve ozel
antrenmanlara erken donemde degil, ilerleyen
donemde baslanmasina dikkat edilmesidir.
Cocuklarin gelisimine paralel olarak
yapabilecekleri hareketler de gelisir.

2-3 yas gocuklari, kosma, yakalama ve
ziplama gibi temel hareketleri yapabilirler.
Bahgede kosabilir, yiiriylise katilabilir, dans
edebilir, suda gézetim altinda oynama ve deneyimli

kisiler esliginde jimnastik egitimi alabilirler. 4-6 yasinda ise dans, yiizme, jimnastik, ip atlama ve
tg tekerlekli bisiklete binmek gibi sporlar idealdir. 7-10 yas araliginda ise gocuklarinizi jimnastik,
yizme, futbol, basketbol, voleybol, hentbol, bisiklet, tenis ve yiizme gibi sporlarla ilgili temel
egitimlere yonlendirebilirsiniz.

‘ N

Biz yetigkinler spora yeterince vakit bulamamaktan dertliyiz @

w ve gocuklarimiz da ileride ayni sorunlarla ugrassin istemiyoruz. 2
)

é-—(" /N Cocuklarimiza spor aliskanhigi kazandirmak igin neler yapabiliriz?

Cocukluk ¢aginda iyi diizenlenmis bir fiziksel aktivite programi
olusturulmalidir. Bu program gocugun spor ve giinliik aktiviteleri
arasinda bir denge saglamali ve ailenin de destegini almalidir.

Bu nedenle ailelerin gocuklarina gok kiiglik yaslarda spor aliskanhgi kazandirmasi,
sadece spor miisabakalarini seyreden degil, bizzat oynayan nesiller yetistirmeleri
gerekir. Egitim programi ile uyumlu bir sekilde diizenlenmis fiziksel aktivite
galismalari, gocugun akademik basarisini engellemez. Bu sebeple, "Spor yiiziinden derslere
vakit kalmiyor” diyerek gocugu spordan sogutmak yerine, gocugun programini verimli sekilde
diizenlemesine yardim etmek gerekir. Sunu da unutmamak lazim, gocuklar gorerek égrenirler.
Siz spor yaparsaniz ¢ocugunuz da yapar. Ustelik bu birlikte vakit gegirmek igin iyi bir firsattir.
Babasiyla basketbol antrenmani yapan, annesiyle her hafta diizenli yiizen bir ¢cocuk hayatina
sporu daha kolay yerlestirir.

Yetigkinlerin spor yapmasinin ne kadar onemli oldugunu hepimiz
biliyoruz. Hafta sonu evde sikici bir glin gegirmek yerine
birlikte spor yapmak tiim aile bireylerini mutlu eden bir
eylemdir. Hem saglikh bir aktiviteye katilmis olursunuz
hem de aile baglari giiglenir.
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Miisabakali sporlar gocugu ayni zamanda strese
sokuyor mu? Bu miisabakalara hazirlanma
yasi olmali mi? Cocuga ailesinin ve spor egitmeninin
yaklagimi ne kadar onemli?

Cocugun profesyonel sporcu olmasi
A hedefleniyorsa, oncelikle bu yolun ¢ok zor
o ﬂ ve getin oldugunu kabul etmek gerekiyor.
%~ Bu gibi beklentiler iyi ysnetildigi zaman
gocuk rahatga yénlendirilebiliyor.
Kotil yonetilmesi ise gocugun spordan sogumasina

ve uzaklasmasina neden olabiliyor. Cocukluk gagi genis bir zaman dilimidir ve her ¢ocugun gelisim
ve biyiime ¢izgisi farkl olabilecektir. Ayni yastaki gocuklarin fiziksel yetenek ve olgunluklar:
gok farkli olabilir. Bu faktorler g6z 6niine alinarak uygulanmas: diisiiniilen aktivite programi
planlanmalidir. Bu nedenle beklenti ve hedefler gocugun gelisme diizeyine uygun olmalidir.

Bu bilincin gelistirilmesi konusunda ailelere, hekimlere ve spor egitimcilerine gorev diismektedir.
Cocuk 11 -12 yaslarina ulagtiktan sonra yarisma ruhu ve kazanma hirsini artirmaya yonelik

olarak bilinglendirmeye ve motive edilmeye baslanabilir.

Sporu aileler gocuklarinin hayatina alirken nelere dikkat etmeliler?
Bitin hafta galisan aileler gocuklarini hafta sonu spor okuluna
gotiirmeyi bazen sikici bir gorev olarak kabul edebiliyor.
"Basketbola birak, déniiste al” gibi rutin eylemleri zorunluluk

J halinden gikarmak igin neler yapilabilir?

A 7

Cocugun aktiviteye, spora erken yonlendirilmesinde ailesine gok
onemli gorevler diiser.

Anne-babanin iyi bir drnek olusturmasi 6nemlidir. Atilacak olumlu
adimlarin gocuklarin yasamini etkileyecek bir aligkanhgi
kazanmasinin yolunu agabilecegini unutmamak gerek.

Cocugu ilgi alanina uygun olarak spor etkinliklerine
gotiirip, spor dallarini ve nasil yapildiklarini agiklamak, =
gerekli malzemeleri saglayip diger gocuklarla
oynamasi igin ortam olusturmak onemlidir.
L ‘f; L
I f.:
/

—
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Sag'hk K6§6$l Bu sayidaki Konugumuz

Diyetisyen Muhammed Tuzcu
Lileburgaz Kirklareli

Topragiz, topraktan gelip topraga gidiyoruz ve canli olarak
glinesle besleniyoruz.

Giines se her mevsiminde farkli bir meyve farklh bir sebze
veriyor bize.

Neden?

¢linkii her mevsimde almamiz gereken

vitamin, mineral ve antioksidan gesitliligi farkl:.

Onun igin ilk etapta sunu 6nemsememiz gok gok onemli.
Neydik biz toprak.%70'i de su ile ¢alisan bir metabolizmaya
sahibiz ve o zaman ilk baktigimizda o metabolizmayi o topragi sulamamiz gerekiyor.

Bagirsak ,ilksuyu emsin ki giin boyu sindirim emilim yapabilsin.

Bunun igin her aciktigimizda yemeklerden dnce ilk su igiyoruz.

Daha sonra gline zaten hep klasik peynirli zeytinli kahvaltilarla bagliyorsunuz. Ben arada
meyveyle ¢ig kuruyemisle yaninda salatalikla, rokayla kahvalti yapin istiyorum.

Neden? Ciinkii 2019 diinyasindaki en dogala yakin ne kaldi meyve ve sebzeler.. Bunlarla aranizi
iyi tTutmaniz onemli .Bunlari ag karna tilketmeniz benim igin biraz daha 6nemli.

Clinkii mide ve bagirsak yapay gidalarla ne kadar dolu olmazsa yedigimiz meyve ve sebzeler

o kadar iyi sindirilir ve emilir. Bagisikligimiz giiglenir.

Ve geldik ana yemeklere ..Temiz bir karbonhidrat, temiz bir yag temiz bir proteinden olusmal...
Ornegin 1 karbonhidrat segelim ;

-Haslama veya firin patates veya -Basmati veya yasmin piring veya -Karabugday pilavi veya
kinoa kisir veya -Siyez bulguru veya -Kurubaklagil yemegi yaninada giizel bir protein segelim ;
-Mevsim baligi veya -Kéy tavugu veya hindi veya -Kuzu eti veya kuzu kofte veya -Yumurta veya
Ev yogurdu yanina da iyi bir yag -Zeytinyagi veya koy tereyagi gibi ve son olarak ta ,

mevsim sebzeleri veya mevsim veya goban salata ekleyelim . Ana yemeklerde tamam ..

Sistem aslinda bu kadar temiz ve net.Bu temiz sistemde doydugunuz an birakin kiigiilen mideyi
blyitmeyin. Cocuklariniza kesinlikle 6lgi tayin etmeyin.

Siz gocugun dogal yapisini bozmazsaniz eger her saglikli gocuk aciktiginda ilk su iger,
bagirsagi besler sonra yemek yemeye geger ve doydugu an birakir. Onlarin bu dogal dengesini
litfen kendi istekleriniz kendi dogrulariniz igin bozmayin. \ )

v
Birdahaki yaziya kadar saglikla huzurla kalin .Hosgakalin . - -
Muhammed TUZCU —
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Lisans Sozlesmesi
. isim verme siireci
verincelomes! ¥ oy : (@ Talep formu veya telefon ile miiracaat aliyoruz.
Tl T ' ‘ @ Yer, kurum incelemesi yapiyoruz.
iy | f '@ , : : : 5
Tl | N : @) Lisans sézlesme imzalanmasi islemlerini tamamliyoruz.

Miiracaat

@ Tanitim, kayit siirecini planliyoruz.

KURS | OKUL | VIP

Miiracaat ve Bilgi
Abdullah ALP 0505 283 13 82



