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BIR NECS
SAGLAM QIDA
TOVSIVOSI

Sahar yemayi

Sahara bir neca yumurtali cirakla ua ya quru
meyua ua gilameyua ila qansdirlmis siyiqla
baslaya bilarsiniz.

Jungll yemaklar

Euda bisirilmis tarauaz sorbasi ala secimdir.
Fistiq yag! ila tost ua meyua digar bir yungdl,
lakin doyumlu qalyanaltidir.

Bilmadan ¢aki itirmadiyinizdan amin olun ua
bu catin uaxtlarda saglamliginiza diqqat yetirin.
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LIFLI QIDALAR
QSBUL EDIN

Cox insan bilmir Ki, biz giin
arzinda 30 qram lif qabul
etmaliyik. Lif immun sistemin
gUclanmasina kdmak olur.

Yemaklariniza lobya ua ya
basqa paxlal bitkilar alaua

edin. Eyni zamanda, yulaf,
qoz-findiq ua quru meyualar
yemakla enerjili qalmaga calisin.
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PROTEIN BLAVD EDIN

Protein qidalarn immun sistemimizin
onurga sttunudur ua digar asas qida
maddalari ila zangindirlar.

Jumurta, stid mahsullari, baliq ua garazi
qida rasionumuza 3alaua etmakla, immun
sistemimizi méhkamlandira bilarik.
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D3 ViTAM'iNi
QSYRUL EDIN

foxumuz ginasin daha az oldugu
qis aylarinda D3 uitamini catismazligl
i3 Uzlasirik.

Uitamin D simukIarinizin m@hkamliyini
ua immun sisteminizi qoruyur.
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Vg BiR QQDQR Gindalik rasionumuza C uitaminini

daxil etmayin bir ¢cox yollar var; bas

c ViTAMiNi siz bilirsiniz ki, kartofun tarkibinda

ahamiyyatli miqdarda C uitamini uar?

Digar C uitamini manbalari pomidor,
gilameyualar ua cemlar, tarauazlardir.
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