PIRAMIDE HAHAN

[A Piramide dos Alimentos]

Na'an,ikan,manu-tolun, susubeen,keiju.
Porsaun han 2-3

[Carne, peixe,ovos, leite, queijo.
2-3 porgoes]

Fore sira: Koto, fore-tali, fore-xikote,
tempe, tahu.Porsaun han 2-3 p i

[Leguminosas: Feijao, feijao-verde,
feijao-chicote, soja, tofu. 2-3 porgées]

Modo sira
Porsaun han 3-5

[Hortalicas
3-5 porgées]

Batar, etu, ai-farina, talas, kumbili,
kontas, fehuk, paun, trigu,makaraun.
Porsaun han 2-3

e [Milho, arroz, mandioca, inhame, cumbili, contas,

batata,péo, trigo, massa.
2-3 porgdes]

Ezersisiu rotina

[Exercicio fisico diario] / > Tetu todan isin nian

o [Manter o peso do corpo equilibrado]

Balansu Nutrisaun @

[Equilibrio na Nuftricdo]

sin no Ambiente Moos
[Manter o corpo e o ambiente limpos]

Toba natoon oras -
[Dormir 8 horas dirias] La fuma
[Né&o fumar]

[N&o beber alcool]




