«( %5 SAGLIKLI
N/ BESLEN

® Cok Sisman Yada Asin Zayif Olma !

@ Besin Degeri Yiiksek, Cesitli
Yiyeceklerden Yeteri Kadar Ye !

® Giinde En Az iki Ogiin Ye !

@ Givenilir Hijyenik Gidalarla Beslen !

® Ambalajh Uriinleri Etiketlerini Okuyup
inceleyerek AL !

o YHAREKETLI OL
ﬁ EGZERSIZ YAP

Gun icinde beslenme ile aldigin
enerji harcadigindan fazlaysa bu
enerji yaga.donuserek dopalantr.
Bu nedenle yediklerini yakmak
icin hareket etmelisin.

Diizenli Fiziksel Aktivite ve Egzersiz
*Kalp ve damar saghgini iyilestirir.
*Kolestrol ve seker seviyesini diizenler.
*Viicudunun g’BT%}nugﬁnﬁ glizellestirir
*Mutlu ve neseli olmanizi saglar




SAGLIKLI BESLEN
HAREKETLI YASA

©

Kisisel Bakimina Ozen
Gostermek icin;

*Ylz, agiz, dis, goz ve kirpik; sac,
kulak, boyun, el ve tirnaklarin;
beden, koltuk alti, ayak ve

ayak tirnaklarinin temiz
tutulmasina 6zen goster.
*Temizlenmek icin gereklikl
siklikla banyo yap.

*Ortak kullanim mekanlarinin ve
buralarda kullandigin egyalarin
temizligine dikkat et.



