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witaminler, minerallar we beyleki iymitlik maddalar bilen iipjiin edilmegi, saglygynyzyn
goralmagyna we giiyclenmegine komek edyar. Iymitlenmegin dogry bolmagy, bedenin
immun ulgamyny giyclendirip, kesellere garsy goresmekde uly orun tutyarlar.

Dogry iymitlenmegin esasy kadalaryna diirli gorniisli iymitleri kabul etmek, miwe we gok
ontimlerin kop mukdarda ulanylmagy, yagly we sekerli iymitlerden gaca durmak giryar.
Seyle hem, suwun yeterlik mukdarda i¢ilmegi, bedenin suw balansyny saklamaga komek
edyar. Iymitlenmegin kadaly bolmagy, bedenin energiya derejesini yokary saklamaga we
isjeniliginizi artdyrmaga yardam edyar.

Dogry iymitlenmek ii¢in, miwe, gok oniimler, daneli 6ntimler, siiyt we stiyt 6ntiimleri, et we
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bolan ahli iymitlik maddalaryny almagyna komek edyar. Seyle hem, yagly we sekerli
iymitlerden gaga durmak, saglygynyzyn goralmagyna yardam edyar.
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agramyny kadaly saklamaga we diirli kesellerin oniini almaga komek eder. Iymitlenmegin
dogry bolmagy, bedeninizin ahli ulgamlarynyn sazlasykly islemegine yardam edyar.
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