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A gylimolesok és zoldségek szamos létfontossaga tapanyag nél-
kiilozhetetlen forrasai. Kiilonosen értékes a vitamin-, dsvanyianyag-
és rosttartalmuk. Mindezen tipanyagok hozzajarulnak ahhoz,
hogy egészségesek és energikusak legyiink, valamint segitenek
egészséges testtomegiink megdrzésében.

» Egyél minden f6étkezéshez piros, narancs és sotétzold szind zold-
ségeket, példaul paradicsomot, sargarépat, brokkolit.

» Fogyassz szaraz hiivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsat,
széjat) levesek, fozelékek, salatak, krémek részeként.

» A friss, gyorsfagyasztott és tartositott zoldségfélék, savanyusa-
gok (pl. savany kaposzta, uborka) mind szamitanak.

» Burgonya legfeljebb minden masodik nap keriiljon a tanyérodra.

» Egyél gylimdlesot tizoéraira, uzsonnara, salataként vagy desszert-
ként.

» A reggeli gabonafélék (pl. gabonapehely) tetejére, de akar a pala-
csintaba is, az évszaktol fiiggden, tehetsz gytimolesot.

» ElsGsorban friss gytimolesot fogyassz, de ezek mellett ehetsz sza-
ritott, gyorsfagyasztott vagy esetleg konzerv gytimolesoket is.

» Amikor gytimolcslevet valasztasz, donts a 100% gytimolcstartal-
ma mellett.

» Hetente legaldbb 2 alkalommal fogyassz kis maréknyi olajos
magvat, pl. diét, mandulat, mogyorét, tékmagot, napraforgéma-
got. A sétlan fajtat valaszd!

Egyél meg legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolcsot naponta!
Ebbgl legalabb 1adag friss vagy nyers legyen. A burgonya nem sza-
mithaté be a napi 4 adagba.

Gyiimolcsok: friss és fagyasztott gyiimolcsok, pl. alma, korte, szilva,
barack, narancs, grapefruit, bandn, sz616, kivi, dinnye, eper, dfonya.

Befottek; aszalt gyiimolesok, pl. mazsola, alma chips; 100%-os gyii-
molcslevek; olajos magvak, pl. dié, mandula.

Zoldségek: friss, fagyasztott és tartésitott zoldségek, fozelékfélék foz-
ve/siitve vagy nyersen, hiivelyesek.

Pl. spendt, sargarépa, brokkoli, fejes saldta, paradicsom, paprika,
uborka, édes burgonya, siitétok, zoldborsé, zoldbab, cékla, retek, hagy-
ma, karaldbé, karfiol, burgonya, lencse, csicseriborso, fejtett bab.
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A gabonafélék, illetve a belgliik késziilt élelmiszerek fontos részét
képezik az egészséges taplalkozasnak. Nagyban hozzajarulnak tes-
tiink energia-ellatdsahoz, emellett értékes vitaminokat és rostokat
is tartalmaznak.

» Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értékdi gabonabdl ké-
sziilt kenyeret, péksiiteményt, koretet.

» A finomitott gabonaféléket helyettesitsd teljes értékiiekkel, pl.
teljes kiGrlésli, barna lisztbdl késziilt kenyérrel, kiflivel, zsemlé-
vel, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.

» Részesitsd eldnyben a durum vagy barna lisztbdl késziilt tésztat!

» Figyelj a gabonapelyhek, miizlik cukortartalmara! Valaszd a cu-
kormentes vagy minél kevesebb cukrot tartalmazo fajtakat!

Egyél meg 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl legalabb 1adag tel-
jes értékii legyen!

Gabonafélék: pl. kenyerek, péksiitemények, gabonapelyhek (pl. zab-
és kukoricapehely), miizlifélék, tésztdk, rizs, barna rizs, koles, bulgur,
kuszkusz, pdszka, extruddlt kenyér, puffasztott biiza, tonkolybiiza,
kétszersiilt, tortilla.

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivéviz (csapviz, asvanyviz). Gyi-
molcs- és zoldségleveket, cukortartalmu tedkat, idit6italokat, tur-
mixokat, tejes italokat (pl. kakad, tejeskavé) csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal. Az energiai-
talok fogyasztasa, tobbek k6zott magas koffein- és cukortartalmuk
miatt, nem ajanlott. Az alkoholtartalmu italok fogyasztisa gyer-
mekkorban tilos.

Igyal meg naponta legalabb 8 pohar (8 x 1,5-3 dl) folyadékot,
melynek dontd tobbsége (min. 5 pohar) ivéviz legyen!

Valassz olyan mozgasformat, amit szeretsz és csinald egy-
huzamban legalabb 10 percig! Fokozatosan néveld az id6tarta-
mot, ez tovabbi egészségiigyi elényokkel jar.

Gyermekek és serdiil6k szamara naponta legalabb 60 perc
mozgas javasolt.
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A hisok, a halak, a tojas, a tej és a tejtermékek teljes értékd fe-
hérjéket tartalmaznak, ezen feliil szamos vitamin és asvanyi anyag
forrasaként emlithetjitk Gket, pl. a tej és tejtermékek kalcium-, a
husfélék vastartalma kiilonosen értékes. A tengeri halak (pl. mak-
réla, lazac) és egyes hazai fajtak (pl. busa) emellett egészségiinket
védd hatast zsirokat (ezek az in. 6mega-3 zsirok) is tartalmaznak.
» Fogyassz minden nap tejet és tejterméket.

» Gyakrabban valaszd a zsirszegény sajtokat.

» Minden héten keriiljenek a meniidbe valtozatosan teljes értékll
fehérjékben gazdag élelmiszerek, példaul sovany husok vagy
tojas.

» Egyél hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy busat, kecsegét,
pisztrangot.

» BelsGséget (pl. majat) hetente legfeljebb egyszer fogyassz!
Minden fgétkezés tartalmazzon teljes értékii fehérjét! Naponta

3 adag tej vagy ennek megfeleld tejtermék elfogyasztasa javasolt.

Huisok (pl. csirke, pulyka, sertés, borji), felvagottak (pl. sonka, cse-
mege karaj, virsli), tejtermékek (pl. korozott, joghurt, kefir, sajtok), tej
és tejes italok (pl. turmixok, kakao), tojdsételek (pl. rantotta, fott tojds),
halak (pl. szardinia, tonhal, lazac).

| Sé, cukor és 2siradék

A t0l sok sd, zsir és cukor rossz hatassal van az egészségiinkre:
tdlstlyhoz és szivbetegségekhez, fogszuvasodashoz vezethet. Eppen
ezért fontos figyelni arra, hogy az ételekkel, italokkal minél keve-
sebbet fogyassz el ezekbdl.

» Havasarolsz, nézd meg a cimkét, hasonlitsd Gssze a termékek s6-,
zsir- és cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat!

> Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, s6t hasznalj.

» Csak alkalmanként, hetente legfeljebb két-haromszor fogyassz
édességeket, desszerteket.

» Anagy zsirtartalmi élelmiszerekbdl, mint példaul a tortak, kek-
szek, tejszines jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan fogyassz.

» Csakalkalmanként (hetente legfeljebb egyszer) egyél b6 zsiradék-
ban siilt ételeket (pl. rantott hust, siilt krumplit, 1angost).




