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Saghkh beslenme: Kisa rehber

| Saglikli gidalar besin acisindan zengindir ve kan sekeriniz
ile enerjinizi dengede tutmaya yardimci olur.

Saghkh gidalari segcme

e Her gun bol miktarda sebze ve meyve tiketin.

Tam tahilli, lif acisindan zengin ekmekler,
kahvaltilik gevrekler ve tahillar tlketin.
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e Yagsiz et, derisiz tavuk, balik veya baklagiller N e e
tuketin. h § -

e Zeytinyagi gibi saglikl yag ve sivi yaglarin yani
sira kuruyemis ve avokadoyu da az miktarlarda
kullanin.

e Eklenmis seker orani dusuk yiyecek ve icecekler
tUketin. Su en iyi icecektir.

e Yemege eklediginiz tuz miktarini sinirlayin. Bunun
yerine lezzetlendirmek icin ot veya baharat
kullanin.

e Fast food yerine saglikli segenekleri tercih edin.

e TUkettiginiz alkol miktarini sinirlayin.
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Saglikh beslenme: Kisa rehber

Saghkh égunler olusturma

| Asagidaki tabak kilavuzunu kullanarak keyif aldiginiz saglikli 8gunler olusturun.

2 avuc dolusu
(~2 bardak) sebze ve

1 avug i¢i porsiyon
(100 ila 150 g) yagsiz
protein

baharatlar ve
cesnilerle lezzet

Saglikh yaglar 1 yumruk biyiikliigiinde
(Giinde 1 ila 2 yemek porsiyon
kasigi) (~1 su bardag)

karbonhidrat

E|-!"'TiE| NDSS ve siz

|: E:j-#'i. Daha fazla kaynaga (kendi dilinizdeki kaynaklar dahil) erismek igin ndss.com.au adresini
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Not: Bu bilgiler yalnizca yol gésterme amacl sunulmustur. Kisisel tibbi tavsiyenin yerini almamalidir. Sagliginizla ilgili endiseleriniz veya baska
sorulariniz varsa saglik uzmaninizla iletisime gegmelisiniz.

Il  ziyaret edin veya 1800 637 700 numaral telefondan NDSS Yardim Hattini arayin.
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