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Yutma gicliigi ile basa ¢cikmak
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Yemek yerken veya icerken dik oturma

Yemek yedikten, oturduktan, yiiriidiikten
veya ayakta durduktan sonra 30 dakika dik durma

Kaynak: WHO, 2021
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Yemek icin yeterli zamani planlama ve
stresten kacinma
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Farkli kivamlardaki yiyecekleri test etme
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