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SAGLIKLI BESLENME * HAREKETLI YASAM

Katki maddesi icermeyen besinler
tiketerek,

Protein, karbonhidrat vb. farkl tir
yiyecekleri dengeli tiketerek,

Saghkh atistirmaliklar tercih
ederek beslenebiliriz. *

Fiziksel aktivite ve egzersiz, saglikli yagam
ve zinde kalmamiz igin ¢cok onemli.

igerisinde gida boyasi,
yapay tatlandirici ve gok
cesitli koruyu maddeler
bulunan gidalar
tilkketmeyerek daha saglikh
beslenebiliriz.

Gelisim donemimiz i¢in gerekli
uyku stresi kadar uyumak,
erkenden uyumak da gelisimimiz
icin cok onemlidir.
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