KORONAVIRUS (COVID-19)
BESLENME ve SAGLIK ONERILERI
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BAGISIKLIK SISTEMINiz iCIN .}’_&
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Sf\GLI.IU(-LI BESLENIN S HEALTHY
Tukettigimiz gidalarin vitamin, P
protein, lif, mineral ve antioksidan £
icerigi zengin olmalidir. .

GIDALARIN TEMIZLIGINE DIKKAT EDIN,

IYi PISIRIN 11!

Koronavirusin gidalarla bulastigina dair bir bulgu olmasa da gida
hazirlama sireclerinde temiz olmalari ve 6zellikle etlerin iyi
pisirilmesi gerekir.

HERGUN YETERLIi MIiKTARDA VITAMIN ALIN!!!

vucuttan zararli maddelerin atilmasini saglar ve bagisiklik
sistemimizi giclendirir. Yesil Biber, maydanoz, 1spanak, tere, roka,
karnabahar, portakal, limon, mandalina, kusburnu bol C vitamini ve
A vitamini igerir.
D vitamini bagisikhg kuvvetlendirir, kemik yapisini giclendirir,
depresyon ve insulin direncinin kirilmasina yardimci olur.
Gunese ¢cikamadigimiz su glinlerde D vitamini takviyesi alinabilir.

QY  (Hond to Hand for Safety)




TRHNAP

UZAK DURUN !!!
Kan sekerini hizla ylkselten sekerli gidalar, beyaz ekmek dahil
hamur isi Grunler, islenmis et Grlnleri, asiri tuz iceren
besinler,hazir soslar, cips gibi tuzlu trinler, patlamis misir ve
gazlh-alkolll iceceklerden..

BOLCA TUKETIN !!!
Yumurta, sut, yogurt, peyir, balik protein ihtiyacimizi
karsilar.

MINERAL ALIN !!!

Tam tahil ekmegi, bulgur, baklagiller,
findik, ceviz, badem mineral ve E vitamini
deposudur.

BOL SIVI ALIN 11!
Su, meyve sulari, bitki caylariicin..

iYi UYUYUN!!
Gulnde 6-8 saat uyumak bizi kronik yorgunluktan korur..

C N ) (@and foHand for Safety)
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