Aile hekiminize
basvurarak, zayif,

o o n normal (saglikh), fazla
» NORMAL OBEZITE kilolu ya da sisman
Y olup olmadiginizi

ogrenebilirsiniz.

Bu yayin, Avrupa Birligi'nin maddi destegi ile hazirlanmistir.
icerik tamamiyla T.C. Saghk Bakanligi'nin sorumlulugu altindadir
ve Avrupa Birligi'nin gértslerini yansitmak zorunda degildir.

= ivi L1i Daha fazla bilgi ve destek icin en yakin
DOG R U YERDE N' IYI HIZMET Gocmen Sagligi Merkezine gelin.
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GUn icinde sebze ve meyve yenmeli

Yemekler yavas ve iyi cigneyerek
yenmeli

Acikta satilan besinler tiketilmemeli

Seker eklenmis iceceklerden
sakinilmali

Meyve suyu yerine meyve
tiketimi tercih edilmelidir.

Fiziksel aktivite bedensel, ruhsal ve sosyal saglhgin
korunmasi ve iyilestirilmesi acisindan biyuk bir
oneme sahiptir. Glnlik yasami miimkin oldugunca
aktif gecirmek saghkl bir yasamin ilk adimidir.

Daha fazla yarar elde edebilmek ve sagligi koruyup
gelistirebilmek icin fiziksel aktivite diizenli olarak
yapilmali ve yasamin bir parcasi haline getirilmelidir.

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi icin haftada 150
dakikalik (haftanin 5 giini 30 dakikalik) orta siddette
bir egzersiz yetiskinler agcisindan yeterlidir.




