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TC.Saglk Bakanhg
Tirkiye Halk Saghg:

-
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SAGLIKLI BESLENME ONERILERI .

a) Kahvalti yapmadan giine baglamayiniz.

b) Sofrada kullandiginiz yemek tabaklarinizin boylarini
kiigiiltiiniiz.

c) Ayakistii atistirmaliklar ve fast food yemek
tercihlerinden kagininiz.

d) Yemeklerinizi kiigiik lokmalar halinde ve uzun siire
cigneyerek tiiketiniz.

e) Her giin 3 ana, 2-3 ara 6glin tilkketmeye 6zen goésteriniz.
f) Ogiin atlamayiniz.

g) Saglikli beslenmek icin mevsiminde dogal ve taze
besinler tercih ediniz.

h) Seker ve tuz tiiketiminizi azaltiniz. Tuz kullanacaksaniz
iyotlu tuzu tercih ediniz.

i) Sofranizdan tuzluklan kaldiriniz.

j) Tam tahil Giriinlerini tercih ediniz. .
~— k) Giinde en az 8-10 bardak su iginiz.

1) Alkollii ve gazli icecekleri tilketmeyiniz.

m) Saglikli agirliga erismek ve agirlik kontrolii icin
hekiminize ve diyetisyeninize danisiniz.



