A KIEGYENSULYOZOTT TAPLALKOZAS e e

A kiegyensulyozott taplalkozas alapja, hogy taplalkozzunk Szinesithetjlk a repertoart 100%-o0s gylimolcslével, FOGLA[KOZASJAVASLA'[
valtozatosan és mértékletesen. Tobb mint 40 tdpanyagra van kis cukortartalmu vagy cukrozatlan limonadéval, tedval.
sziikségunk és egyik élelmiszer sem tartalmazza az 0sszeset! A cukrozott szénsavas Udit6italokat csak alkalmankeént, A gyerekek csoportosan vagy egyé-
az energiaitalokat pedig egyaltalan ne igyuk! nileg rajzoljak meg az 6 okos tanyér-
A kiegyensulyozott taplalkozas 10 pontja. 8. Keriiljiik a tulzott s6- és cukorbevitelt! Az ételek és jukat, vagyis az ajanlott napi étkezés
Gyakorlati tanacsok: italok utoizesitésére minél kevesebb cukrot és sot javasolt egészét egy tanyéron, megfelels
hasznalni. Hetente legfeljebb két-haromszor egytink aranyban feltiintetve a f6 tapanyag-
1. Egylink minél valtozatosabban! Minden élelmiszer/étel édességet. és élelmiszerforrasokat.
kilonboz6 Gsszetétell, igy minél sokszinldbben esziink, 9. Zsirszegénység szivegészség. Hetente legfeljebb
annal nagyobb eséllyel jutunk hozza az 8sszes sziikséges egyszer javasolt b6 olajban silt ételeket (pl. stlt krumplit, Eszkozigény:
téapanyaghoz. rantott hust, langost) enni. A hisokbdl, sajtokbdl papir, iréeszkoz
2. Kulcs a rendszeresség és a mértékletesség! a zsirszegény fajtat javasolt valasztanunk, és a nagy
A rendszeres, napi 6tszori taplalkozasnak szamos elénye zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint példaul a tortakbdl,
van egészségiinkre és testtomegtinkre nézve, viszont ezt kekszekbdl, kolbaszfélékbdl, majonézhdl, zsirdus sajtokbal
a mértékletességnek is kisérnie kell. Soha ne varjuk meg, csak ritkan egytnk.
hogy ugy érezzik, ,kipukkadunk 10. Mozogjunk naponta legalabb 60 percet! Meg kell
3. Naponta legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolcsot taldlnunk azt a mozgasformat, amit szeretiink csinalni,
fogyasszunk, melybél egy adag nyers legyen! igy nem esik majd neheziinkre, hogy gyakran Gzziik.

Valasszunk a szivarvany minden szinébdl, példaul piros,
narancs és sotétzold szinl zoldségeket, hisz szép szineik
jotékony hatasu osszetevéikrél arulkodnak!

4. Fogyasszunk 3 adag gabonafélét naponta, amelybdl
legalabb 1 adag teljes értékii legyen!

5. Naponta 3 adag tejet vagy ennek megfelel tejterméket
fogyasszunk, hogy a tejben |évé értékes tapanyagok
szolgaljak fejlédéstink!

6. Minden féétkezésiinkre egyiink teljes értékii fehérjét, Osszességében tehat elmondhato, hogy nincsenek tiltott
ami lehet hus, hal, tejtermék vagy tojas. Részesitsiik élelmiszerek, mindenbdl szabad enni, csak mértékkel.
elényben a zsirszegény husokat, felvagottakat és sajtokat. Minden élelmiszercsoportnak megvan a helye az
Hetente legalabb kétszer javasolt halat enni, ebbdl egyszer  étrendben, tehat nem mindegy, hogy mit, mekkora
tengeri halat, busat, pisztrangot valasszunk! mennyiségben és gyakorisaggal esziink. Ennek aranyat

7. Naponta legalabb 8 pohar folyadékot igyunk. Ennek legszebben a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
dont6 tobbsége (legalabb 5 pohar) ivoviz legyen. legUjabb hazai ajanlasa, az OKOSTANYER® mutatja be.




