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,.f' Tahil grubu ekmek, bulgur, piring,

@ ‘ makama giinde 4%-8 porsiyon
(D vit., kemik sagligr) actk havada yapilmasi tercih edilmelidir. gz
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Saglikli Beslen,
Saglik Icin Hareket Et

12-18 YAS iCiN SAGLIKLI BESLENME VE FiZiKSEL AKTiViTE PIRAMIDi

Her Giin 60 Dak. - parkta, ack ginenir atanda ip

Giinliik Aktiviteler = Bisklete binme - Paten kayma-Ev ve bafe
Orts Sidete 22,4t e 4‘ F
atlamak, yakar top vh. sokak oyunian oynamak

Yapilan aktivitelerin cogunlugunun gtinesten yararlanmak adina




