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SABAH RUTINLERI

10 Dakikalik Sabah Rutinleri ile Kaslarini Uyandir

Yeni gune zinde baslamak istiyorsan, uyanir uyanmaz harekete gec!
Gunun ilk 10 dakikasi bedenine yapacagin kiiclik yatirimlar, enerjini
yikseltir, kaslarini aktive eder ve metabolizmani canlandirir. Ustelik spor
salonuna gitmeden, hicbir ekipmana ihtiya¢c duymadan...

Neden Sabah Egzersizi?

e Dolasimi hizlandirir: Kaslara giden oksijen artar, zihinsel berraklik
saglar.

e Kortizol dengelenir: Stres hormonu sabahlan ylksektir. Hafif
hareketler, dogal bir sekilde bu seviyeyi diizenler.

e Metabolizma canlanir: Glin boyu daha fazla kalori yakimini destekler.

e Motivasyon artar: Egzersiz yapan bireyler gline daha pozitif baslar.

10 Dakikalik Kas Uyarici Egzersiz Rutini
1. Derin nefes + esneme (1 dk)

Boynunu, omuzlarini ve Kkollarini nazikge es%et. Derin diyafram
nefesleriyle viicudu oksijenle bulustur. Y am
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2. Cat-Cow pozisyonu (1 dk)
Omurgani uyandirmak ic¢in harika! Sirtini yukari-asagi yuvarlayarak
omurga esnekligini artir.

3. Squat (2 dk)
Kal¢ca ve bacak kaslarini calistirmak icin 20 tekrar 2 set yeterli. Dizlerini
cok ileriitmeden yap.

4. Diz uistui plank (1 dk)
Karin  kaslarini uyar, dengeyi gelistir. 30 saniyelik 2 tekrarla
baslayabilirsin.

5. Jumping jack (1 dk)
Dolasimi hizlandir, vicut isisini artir. Tempolu bir sekilde 1 dakika
boyunca yap.

6. Lunge (2 dk)
Bacak kaslarini aktive eder, sabah sertligini giderir. Her bacaga 10 tekrar.

7. Omuz ¢evirme + boyun esnetme (2 dk)
Rahatla, gevse ve gline hazir ol. Gerginligi zigugmda_:_n\ﬂemin ol.
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Naneli Salatalik & Ananas

Malzemeler ( 1 Porsiyon)
e 1 kicuk salatalik (ince dilimlenmis)
* 1/2 su bardagi taze ananas (minik kupler halinde dogranmis)
e 1/2limonun suyu
e 5-6 yaprak taze nane (ince dogranmis)
¢ 1/3 su bardagi hindistan cevizi suyu (istege bagli)
e Bir tutam pembe himalaya tuzu
¢ 1 cay kasigi chia tohumu (istege bagli, ekstra lif icin)
e Uzeriicin: birka¢ buz kiipii (servis sirasinda)

Yapiligi
1.Tum dogranmis malzemeleri genisce bir kaseye al.
2.Uzerine limon suyu, nane, tuz ve hindistan cevizi suyunu ekle.
3. Hafifce kanistir ve buzdolabinda 10-15 dakika dinlendir.
4.Servisten hemen dnce chia tohumunu ekleyip kanstir, istersen buzla
sun.

Faydalari
e Salatalik: Yiksek su oraniyla 6dem ¢ozlicu
¢ Ananas: Dogal enzim (bromelain) ile sindirimi kolaylastirir
* Limon: Alkali dengeyi saglar, karacigeri desteklet
* Nane: Ferahlatir, mideyi yatistirir - =
e Chia: Lif + tok tutucu + antioksidan
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SPF SECIMI

Cilt Tipine Gore SPF Se¢imi

Glines kremi herkes icin sart...
Ama herkes icin ayni degil!

Yaz-kis fark etmeksizin glnes
koruyucu kullanmak, cilt sagli-
gini korumanin en etkili yol-
larindan biri. Ancak her cilt tipi
icin uygun olan SPF Urlnu
farklidir. Peki, hangi cilt tipi icin
hangi SPF daha dogru?

SPF Nedir, Neden Bu Kadar
Onemli?

SPF (Sun Protection Factor),
cildin UVB sinlarina karsi ne
kadar sureyle korunacagini ifade
eder. Gunesin zararli UV isinlari,
yalnizca cilt lekelerine neden
olmakla kalmaz; erken yasla-
nma, kuruluk ve cilt kanseri
riskini de artirir.

Dogru SPF secimi; cilt saglgi,
konfor ve gorinim acgisindan
kritik bir adimdir.

1. Kuru Ciltler i¢in SPF Se¢imi
Ne aramalisin?
* Nemlendirici icerikli SPF -
rinleri (6rnegin; hyaluronik
asit, gliserin, aloe vera)
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e Krem formunda ve yogun
yapili trtinler

Oneri: SPF 30-50 aralifinda,
besleyici  iceriklerle  zengin-
lestirilmis glines kremleri tercih
edilmelidir. Genis spektrumlu
koruma (UVA + UVB) sunan
uriinler 6n planda olmali.

2. Yagh
Ciltler
Ne aramalisin?
e QOil-free, non-comedogenic
etiketli Urdnler
e Jel veya losyon formundaki
hafif yapili SPF’ler

ve Akneye Egilimli

e Matlastirici  etki  sunan
urdanler
Oneri: Cildi tikamayan, ince

yapili SPF 30+ Urunler tercih

edilmelidir. Cinko oksit veya
titanyum dioksit gibi fiziksel
filtre  iceren  Urlnler de

hassasiyet olusturmaz.

3. Hassas Ciltler
Ne aramalisin?

e Parfimsliz, alkol icermeyen
ve fiziksel filtreli glines
kremleri

e Dermatolojik
edilmis trdnler

olarak test
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Oneri: Glinese kolay tepki veren
ciltler icin mineral filtreli (¢inko
oksit, titanyum dioksit) SPF 50
uranler idealdir. Cilt bariyerini
guclendiren panthenol  ve
niacinamide  iceren  urdnler
avantaj saglar.

4. Karma Ciltler

Ne aramalisin?

e Hafif nemlendirici o0zellige
sahip, matlastirici formiller

e T bolgesinde  parlama
yapmayan, ayni zamanda
yanaklari kurutmayan
yapilar

Oneri: SPF 30-50 arasi hibrit
formuller (hem nemlendirici hem
matlastirici) en uygun secenek
olacaktir.  Jel-krem  formlar
dengeli koruma saglar.

5. Cocuk ve Bebek Cildi
Ne aramalisin?
* %100 fiziksel filtre (cinko
oksit/titanyum dioksit)
e Renklendirici ve parfim
icermeyen yapilar

Oneri: Bebek ve cocuklar icin
minimum  SPF 50, genis
spektrumlu  ve dermatolojik
olarak test edilmis Urlinler tercih
saofdilmelidir.

SPF Sadece Yazin M1 Kullanilir?

Hayir. UVA 1sinlar camdan gecer,
kisin ve bulutlu havalarda da
cilde zarar verebilir. Bu nedenle
gunes koruyucu her mevsim,
ozellikle sabah cilt bakim
rutininin bir parcasi olmalidir.

Ekstra Tlyolar:

e SPF drunleri makyaj altina
uygulanabilir, 15-20 dakika
once surulmelidir.

e Denizde ve terlemede suya
dayanikli  olanlar tercih
edilmeli.

e Gunes koruyucu gln icinde
2-3  saatte bir tekrar
uygulanmali.

Cilt tipine uygun SPF secimi
yapmak, yalnizca cildini
korumakla kalmaz; cildin daha
saglikli, dengeli ve purizsiz
goriinmesini de saglar. “Herkes
ayni SPF’i kullanmali” efsanesini
geride birakmanin zamani geldi.

Cildine iyi bakmak, ona 0ozel
davranmaktan geciyor.
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TURKIYE
PETROLLERI

ANONIM ORTAKLIGI

KURUMSAL 1§ BIRLIGT

Eat Clean Turkey olarak Turkiye Petrolleri Anonim
Ortakligi ile kurumsal is birligi yaptigimizi duyurmak
isteriz. Kurumsal Beslenme Danismanligi hizmetimiz

hakkinda daha fazla bilgi icin bize ulasabilirsiniz.

EAT CLEAN TURKEY

@eatcleanturkey @ eatcleanturkey.com ( +905421707935



https://eatcleanturkey.com/kurumsal-beslenme-danismanligi/
https://eatcleanturkey.com/kurumsal-beslenme-danismanligi/
https://www.instagram.com/eatcleanturkey/
https://eatcleanturkey.com/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=905421707935&text=Merhaba%21+Beslenme+programlar%C4%B1n%C4%B1z+hakk%C4%B1nda+bilgi+almak+istiyorum.&type=phone_number&app_absent=0

DAHA UZUN VE
SAGLIKLI YASAMIN 7
SIRRI

Uzun yasam sadece genetik
sans mi?
Cevap: Hayir. Mavi Bolgeler’'den
gelen yasam sirlan bunu acikca
gosteriyor.

Dinyanin belirli koselerinde, 90
yas Ustu bireylerin  sayisi
sasirtict  derecede  yuksek.
Ustelik sadece uzun yasamak
degil, saglikli ve aktif yas almak
bu bdlgelerde adeta hayatin
dogal bir parcasi.

iste bu bolgeler “Mavi Bélgeler”
olarak adlandiriliyor.

Mavi Bolgeler Neresi?

e Okinawa - Japonya

e Sardinya - italya

* Nicoya - Kosta Rika

e |karia - Yunanistan

e Loma Linda - Kaliforniya,

ABD
Bu bolgelerin  sirr sadece
cografyada degil, yasam

tarzinda gizli. Ve isin glizel yani:
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Biz de bu sirlan kendi hayatimiza
kolaylikla adapte edebiliriz!

1. Bitkisel Agirikli Beslenme

Mavi Bolge insanlarinin
tabaginda bol lif, az et, cok sebze
var.

Mercimek, baklagiller, zeytin-
yagl, tam tahillar, meyve ve
sebzeler, sofralarin demirbaslari.

e Et haftada sadece 2-3 kez
tuketiliyor.

* Ve evet, ikram edilirse kucuk
bir kadeh kirmizi sarap da
eksik olmuyor.

2. Hareket Et, Ama Spor Gibi
Degil

Hicbiri spor salonuna gitmiyor.
Ama hepsi aktif.

e Bahceyle ugrasiyor,

e Evislerini kendiyapiyor,

e Gunde ortalama 8-10 bin
adim atiyorlar.

Dogal yollarla hareket etmeyi
hayatlarina entegre etmisler.
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3. Sosyal Baglar Her Seydir
Aile birligi, arkadas cevresi ve topluluk icinde yer alma ¢ok giclu.

e Dostlarla gecirilen zaman,
e Anlamli sohbetler,
* Beyni ve kalbi genc tutuyor.

4. Stresi Azaltan Ritueller
Her glin kisa molalarla “yavasliyorlar.”

e Ogle uykusu
e Dua veya meditasyon
e Glin dogumunu izlemek

Stres yonetimi onlarin yasam kalitesini belirleyen en gucliu etkenlerden
biri.

5. Yagama Amac¢ Katmak
Japonlar buna “ikigai”, Nikoyalilar “plan de vida” diyor:
Sabah uyanman i¢in bir nedenin olmasi.

Bu, ruh sagligini ve bagisikligi bile gliclendiriyor.

6. Az ve Bilin¢li Yemek

Hemen hepsi “%80 kurali”ni uyguluyor.

Tokluk hissi gelmeden birkag lokma dnce birakmak.

Bu, sindirimi destekliyor ve uzun vadede kilo kontroli sagliyor.
7. Dogaya ve Giinege Yakin Yasamak

Dogal 1sik, temiz hava, yesil alanlar...
Bunlar sadece bir manzara degil, yasam enerjisinin ta kendisi.
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SPORCY BESLENMEST
3 Kisiye 1 Ay Hediye!

Sporcunun Performansi Mutfakta Baglar!
Yeni donem sporcu beslenmesi programlarimiz basliyor!

Her antrenmanin, her ter damlasinin ve her gelisimin ardinda dogru
beslenme stratejileri yatar. Eat Clean Turkey’in alaninda uzman Sporcu
Diyetisyeni Utku Arslan esliginde hazirlanan yeni Sporcu Beslenmesi
Programlari, hedefe giden yolda sana rehberlik ediyor.

Program Neleri Kapsiyor?

* Kas Gelisimini Destekleyen Planlama

* Yag Orani Takibi ve Kontrolu

* Enerji Dengesi - Maksimum Performans
* Bransa Ozel Kisisellestirilmis Diyetler

ister amator, ister profesyonel ol — viicudunun ihtiyacini tani,
beslenmeni hedefe uygun dlizenle!

Detayli bilgi ve basvuru: eatcleanturkey.com
lletisim: 0542 170 79 35
Instagram: @eatcleanturkey
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https://eatcleanturkey.com/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=905421707935&text=Merhaba%21+Beslenme+programlar%C4%B1n%C4%B1z+hakk%C4%B1nda+bilgi+almak+istiyorum.&type=phone_number&app_absent=0
https://www.instagram.com/eatcleanturkey/

EAT
CLEAN

Website Email
eatcleanturkey.com info@eatcleanturkey.com
Adres Adres
Ulus, Oz Topuz Cd. No:5 D:1, 19 Mayis Mah. Bayar Caddesi
34340 Besiktas/istanbul No:20 Acelya, Apt. D:8, 34742

Kadikdy/istanbul

Sosyal Medya Telefon
(@eatcleanturkey +90 542 170 79 35



https://www.facebook.com/people/Eatcleanturkey/100071263566804/
https://www.instagram.com/eatcleanturkey/
https://www.youtube.com/@eatcleanturkey
https://eatcleanturkey.com/
mailto:info@eatcleanturkey.com
https://www.instagram.com/eatcleanturkey/
tel:+%E2%80%AA905421707935%E2%80%AC

