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Saghikh
Beslenmenin

Gunde en az 8 bardak
su icebilirsiniz!

sebze ve meyve
tiiketebilirsiniz!

Tam tahilh1 urinler
tercih edebilirsiniz!

Doymus yaglar
azaltabilirsiniz!

Diizenli olarak egzersiz%\
yapabilirsiniz!

Viicudumuza gereken vitamin, mineral, karbonhidrat,
protein ve yaglar: dogru miktarlarda ve dengeli bir
sekilde alarak saglikl bir kilo ve viicut Kitle indeksine
sahip olmay1 hedefleyebiliriz.
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