VAN ANADOLU IMAM HATIP LISESI

CEREE\ FEN VE SOSYAL BILIMLER PROJE OKULU
N WKS /" VARLI K. G AYESiNiN FARKINDA .KEN].)i H.iKAYESiNi YAZAN, :
.« KAMIL iINSANIN YETIiSTiGi MEKTEP...

YKS HAZIRLIKSURECINDE BESLENME

1.Unutkanlik icin;

Akgunluk recinesi
(mercimek kadar olani)

sabah-aksam
gunde 5 tane
yutulur.

KOKLU GECMISTEN AYDINLIK GELECEGE

Gl Alemin-




VAN ANADOLU IMAM HATIP LISESI

CEREE\ FEN VE SOSYAL BILIMLER PROJE OKULU
N WKS /" VARLI K. G AYESiNiN FARKINDA .KEN].)i H.iKAYESiNi YAZAN, :
.« KAMIL iINSANIN YETIiSTiGi MEKTEP...

YKS HAZIRLIKSURECINDE BESLENME

2.Hafiza guclendirmek
ve dikkat arttirmak icin;
200 gram igde kabuk ve
cekirdegqi ile birlikte
baharatcilarda
cektirilir.
Gunde 2 yemek kasigl

KOKLU GEQM@TEN AYDINLIK GELECEGE

Gl Alemin-



VAN ANADOLU IMAM HATIP LISESI

' VARLI K GAY ESININ FARKINDA .KEN].)i H IKAYESINI YAZAN,
Ng® KAMIL INSANIN YETI STIG I MEKTEP...

YKS HAZIRLIKSURECINDE BESLENME

3.Zinde Kalmak icin
Kus Burnu ile

Zencefil koku
birlikte kaynatip
sabah ve ogleden

sonra icilmeli

(aksam icilmemeli uykuyu kacirir.)

KOKLU GECMISTEN AYDINLIK GELECEGE

Gl Alemin-




VAN ANADOLU IMAM HATIP LISESI

JEnEEY FEN VE SOSYAL BILIMLER PROJE OKULU
N YKs VARLI K. G AYESiNiN FARKINDA .KEN].)i H.iKAYESiNi YAZAN, 2
.+ KAMIL INSANIN YETiSTiGi MEKTEP...

YKS HAZIRLIKSURECINDE BESLENME

4. Zihin Acicl, Dikkat Arttirnic
Aksam 10-15 tane

bamya tohumu bir cay
bardag: suya konulur

tohumla birlikte sabah
icilir, aym islem sabah
vapilip aksam icilir.

KOKLU GECMISTEN AYDINLIK GELECEGE

Gl Alemin-




VAN ANADOLU IMAM HATIP LISESI

' VARLI K GAYEsiNiN FARKINDA .KEN].)i H IKAYESINI YAZAN,
Ng® KAMIL INSANIN YETI STIG I MEKTEP...

YKS HAZIRLIKSURECINDE BESLENME

5. Zihin Acici, Dikkat Arttirici

Gunde 2-3
damla Corek otu
vaginil ekmege
damlatip yiyelim

KOKLU GECMISTEN AYDINLIK GELECEGE

G Alemin-




VAN ANADOLU IMAM HATIP LISESI

"HEDEE ' FEN VE SOSYAL BILIMLER PROJE OKULU
N | VABLI K. GAYESiNiN FARKINDA .KEN].)iVH. IKAYESINI YAZAN, &
. KAMIL INSANIN YETISTIGI MEKTEP...

YKS HAZIRLIKSURECINDE BESLENME

6. Saghkl Bir Uyku Icin

AKksam
12 kasik
vyogurt
viyelim

KOKLU GECMISTEN AYDINLIK GELECEGE

Gl Alemin-




VAN ANADOLU IMAM HATIP LISESI

' VARLI K GAY ESININ FARKINDA .KEN].)i H IKAYESINI YAZAN,
Ng® KAMIL INSANIN YETI STIG I MEKTEP...

YKS HAZIRLIKSURECINDE BESLENME

7. Saghkl Bir Uyku Icin

Aksam
Uyumadan en az 1
saat once TV,
Telefondan ve
tabletten uzak dur.

KOKLU GECMISTEN AYDINLIK GELECEGE

Gl Alemin-



VAN ANADOLU IMAM HATIP LISESI

FEN VE SOSYAL BILIMLER PROJE OKULU

VARLI K. G A‘.{ESiNiN FARKINDA .KEN].)i I—I.iKAYESiNi YAZAN,
.« KAMIL iNSANIN YETIiSTiGi MEKTEP...

YKS HAZIRLIKSURECINDE BESLENME
8. Saglhikl Bir Uyku Icin

Aksam
10-10:30 arasinda
uyunursa Melatonin
hormonu salgilanir.

(Melatonin hormonunun en onemli faydalarindan biri uyku
kalitesinin artmasini saglayarak iyi bir uyku icin sirkadiye ritmin
olusmasinda rol oynar.)

KOKLU GECMISTEN AYDINLIK GELECEGE



VAN ANADOLU IMAM HATIP LISESI

"HEDEE' FEN VESOSYALBILIMLER PROJE OKULU |
W ws M VARLI K GAYESININ FARKINDA KENDI HIKAYESINI YAZAN,
R KAMIL INSANIN YETISTIGI MEKTEP...

YKS HAZIRLIKSURECINDE BESLENME

9. Saghkli Bir Uyku Icin

Aksam
1 Bardak tarcin veya
rezene cayl icelim.

KOKLU GECMISTEN AYDINLIK GELECEGE

Gl Aletmin-



VAN ANADOLU IMAM HATIP LISESI

' VARLI K GAY ESININ FARKINDA .KEN].)i H IKAYESINI YAZAN,
Ng® KAMIL INSANIN YETI STIG I MEKTEP...

YKS HAZIRLIKSURECINDE BESLENME

10. Sagliklh Bir Uyku Icin
Aksam
dogal lavanta yagim 1
Bardak suya 1 damla
damlatip yattigimiz
odayda kaloriferin
altina koyalim

KOKLU GECMISTEN AYDINLIK GELECEGE



