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Umumdinya Sohiyys Taskilah (UST)
gundalik duz gabulunun

5 qramdan (taxminan 1 c¢ay qasigi)
az olmasini tovsiya edik

Bir cox insanlar G¢in duz ve sekar gindslik gida gabulunun
ayrilmaz bir hissesidir Hakimler ise bu mahsullardan istifadeni
moahdudlasdirmagi tévsiye edirlor



DUZUN va $SSKSRIN gabulunu

azallmaq G¢cin MOSLOHOITLOR:

+ Quazli/sekerli ickilori gebul etmskdsn ¢akinin.

+ Agiz dadinizi dayismak ticiin éziiniize vaxt verin ve
sokar gabulunu hisse-hisse azaltmaga calisin.
 Meyva sirslerini meyvenin 6zi ilo avez edin.

+ Qida etiketlerini diggatle oxuyun ve yiksak

sokerli gidalardan ¢akinin.

« Yemak
hazirlayarkan
az duz slave
etmayae calisin.
Agiz dadiniz az
duza alisacaq ve bu
siza duz istifadasini
azaltmaga kémak
edacak.
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« Torkibinda Meyva ve
yUksek miqdarda toravezlerin

duz olan gidalardan terkibinds tebii
cakinin. formada olan seker,

vitamin, mineral va
liflarlar insan
organizmini enerji

@ ila tomin edir.

Qida etiketlarini oxuyun!
Har bir mahsulun izarinds olan etiketda
duzun va sakarin migdarini asanligla gérmak olar.

« Yemayin dadina
baxmadan duz
alave etmayin!

« Mixtelif cesidli meyve ve teravezler yeyin.
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