Q) Sailikli Yemek ve Fiziksel Aktivite Piramidi

TC. Saghk Bakanhgi

Turkiye Halk Saglg!
K

Saglikli Beslen, Sadlik [cin Hareket Et

_ Biiyiik kas gruplarina yonelik egzersizler; sinav, mekik,
KUVVEt-ESHEklIk-Denge agirlik kaldirma, germe egzersizleri vb.

Haftada 2-3 kez

Siit, yogurt, peynir grubu giinde 2-3 porsiyon
Et, yumurta, kurubaklagiller giinde 2-3 porsiyon

Ise yiiriiyerek gitmek ev ve L.
Giinlik aktiviteler bahce isleri,asansér yerine Tahl grUbU EkmEk, bUlgur, pIring,
. merdiven kullanmak, .. . :
Hergiin araba yikamak b makarna ginde 3-7 porsiyon
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