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Saglikli beslenin ve viicut
agirliginizi koruyun.
Agn kesici ilacglardan kaginin.
Dengeli beslenin.
Tansiyon ve kan sekerinizi
diizenli olarak olctiirun.
Duzenli egzersiz yapin.
Yeterli su icin.

Alkol ve sigara kullanmayin.
Diizenli olarak tansiyon ve
kan sekerinizi olctiirin.
Tuz tikketiminizi sinirlayin.
Yemeklerin tadina bakmadan
tuz eklemeyin.
Yemekleri ¢ok az tuzlu pisirin,
sofraya tuzluk getirmeyin.
Tuvalete gitmeniz
gerektiginde ertelemeyin,
idrarimizi tutmayin.
Aligveris yaparken paketli
gidalarin etiketlerini iyi

okuyun.

Tuvalete gitmeniz
gerektiginde ertelemeyin,
idrarinizi tutmayin.

Asir1 tuzlu ve sekerli
atistirmaliklar ve
paketlenmis yiyecekler
yerine, mevsiminde

yetisen taze meyve veya
sebzeleri tiketin.

Hamburger, pizza veya yagda
kizartilmis besinler yerine
daha cok evde hazirlanan

yemekleri tercih edin.

Kolal1 ve gazli icecekler ya da
kutulanmis meyve sulari
yerine siit, ayran veya taze

meyve tiiketin.

Aligveris yaparken paketli
gidalarin etiketlerini iyi
okuyun.
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