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Günde en az 8 bardak
su �çeb�l�rs�n�z!

Tam tahıllı ürünler
terc�h edeb�l�rs�n�z!

Düzenl� olarak egzers�z
yapab�l�rs�n�z!

Bol m�ktarda
sebze ve meyve
tüketeb�l�rs�n�z!

Doymuş yağları
azaltab�l�rs�n�z!

Vücudumuza gereken v�tam�n, m�neral, karbonh�drat,
prote�n ve yağları doğru m�ktarlarda ve dengel� b�r

şek�lde alarak sağlıklı b�r k�lo ve vücut k�tle �ndeks�ne
sah�p olmayı hedefleyeb�l�r�z.

Sağlıklı
Beslenmen�n
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