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Folyadékok A
Hasznalj a lehetd legkevesebb

s6t, cukrot és zsiradékot Igyal b'0§egelesen
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

Zoldségek Gabonafélék -
A A
Egyél minden nap friss ~ Fogyassz rendszeresen
z6ldségfélét, gyimolcsot! H9§0Wha’|aw teljes értékd gabonat!
tojas/tej és
Gyumolcsok tejtermékek
™54
A . — A
~ . Mi legyen egy nap a tanyérodon? .
Napi ételed fele zoldség és Valassz valtozatosan a
gylimolcs legyen! fehérjeforrasok kozul!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és min6ségére!

Igyal elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan! pU NAKANY a R

Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyimolcsot, teljes értéki gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermékeket, husokat!

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok T
Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos l+
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos =
Bizottsaga ajanlasaval. S
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Z6ldségek

Egyél minden féétkezéshez piros, narancs és
sotétzold szin( zoldségeket, példaul paradicso-
mot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz szaraz
huvelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsét,
szbjat) levesek, fozelékek, salatak, krémek
részeként. A friss, gyorsfagyasztott és konzerv
zoldségfélék, savanyusagok mind szamitanak.

Akonzervek kdzll azt valaszd, amelyik kevesebb
sét tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden
masodik nap fogyassz.

Fogyassz legaldbb 4 adag z6ldséget vagy gy

anyer
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Okost

Egyél gyumolcsot tizéraira, uzsonnara, salataként
vagy desszertként. A reggeli gabonafélék tetejére,
de akar a palacsintaba is, az évszaktol fuggben,
tehetsz gyimolcsot. Elsésorban friss gyimolcsot
fogyassz, de eheted szaritott, fagyasztott, vagy
konzerv formaban is. Amikor gyimolcslevet
valasztasz, donts a 100% gyumolcstartalma mellett.
Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
sétlan olajos magvat, pl. diét, mandulat, mogyorét,
tokmagot, napraforgémagot.

0t naponta! Ebbél legaldbb 1 adag friss vagy nyers

legyen. A burgonya nem szdmithaté be a napi 4 adagha.
1 adag = 10 dkg friss, pdrolt vagy fétt, idényjelleg(i z6ldség vagy gytimélcs (pl. 1 kozepes paprika, paradicsom,
1 kézepes alma vagy narancs) vagy 1 kis tdnyér saldta vagy 1 kis pohdrnyi bogyds gytimélcs

Folyadékok

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivéviz. Gytimolcs
- és zoldségleveket, cukortartalmu teakat, adité -
italokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakao,
tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohdr folyadékot!
Ebbél 5 pohdr ivéviz legyen.

1 pohdr =2-2,5d|

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos
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6 ziradék  cukor

zsiradék és cukor mennyiségét!

Vasarlaskor hasonlitsd dssze a termékek so-, zsir- és
cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az ételek,
italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sét hasznalj.
A s6 egy részét helyettesitsd friss vagy szaritott
zoldflszerekkel. Hetente legfeljebb kétszer egyél
édességet, desszertet. A magas zsirtartalmu élelmi-
szerekb6l, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan egyé j minél
kevesebb, els6sorban noévényi olajokat az ételek
elkészitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsirta-
karékos elkészitési modokat, példaul a grillezést, a
parolast vagy a habarast. Csak alkalmanként
fogyassz b6 zsiradékban sult ételeket.

www.DunakanyarPraxiskozosseg.hu

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értéki
gabonabdl készlt kenyeret, péksuteményt,
koretet. A finomitott gabonaféléket helyettesitsd
teljes értékliekkel, pl. teljes ki6rlést lisztbdl
készult kenyérrel, zsemlével, tésztaval,
. Része-
sitsd elényben a teljes ki6rlésa lisztb6l készult
tésztat! J6 valasztas lehet a durum tészta is. Az
élelmiszerek cimkéjén ellenérizd az 6sszetevéket
és valaszd gyakrabban azokat a termékeket,
melyeknél az sszetevok listajaban elsé helyen all a
Jteljes érték(” vagy ,teljes kibriés(i” kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbél
legaldbb 1 adag teljes értékd legyen!

1adag =1 db pékstitemény (pl. kifli vagy zsemle)
vagy 1 kbzepes szelet kenyér/kaldcs vagy

12 evékandil (20 dkg) fott tészta/rizs vagy

3 evbkandl gabonapehely/mlzli

BEFEKTETES A JOVOBE
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Husok/halak/tojas/
Tej és tejterméke

Fogyasszminden nap tejet és tejterméket. Valaszd
a csokkentett zsfrtartalmat! Szamtalan fontos
tapanyagbdl, igy kalciumbol is majdnem ugyan-
annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejter-
mékek, azonban kevesebb zsir és energia van
benntik. Gyakrabban valaszd a zsirszegény
sajtokat. Minden héten egyél valtozatosan a
teljes értékd fehérjékben gazdag élelmiszerekbdl,
példaul sovany hlsokat vagy tojast. Fogyassz
hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy
busat, kecsegét, pisztrangot. Bels6ség hetente
legfeljebb egyszer kertljon az étrendbe!

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értékd
fehérjét! Napi fél liter tej vagy ennek megfelelé
tejtermék elfogyasztdsa javasolt.

1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg turd vagy
3 dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus vagy
1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szelet (5 dkg) felvdgott
vagy 1 db tojds

mmtmmn TAP|LALKOZZ OKOSAN

Légy aktiv!

Vdlassz olyan mozgdsformat, amit szeretsz és csindld egyhu-
= zamban legaldbb 10 percig! Fokozatosan néveld oz id6tartamot,

ez tovdbbi egészségligyi el6nydkkel jdr.

Gyermekek és serdil6k szdmdra naponta legaldbb 60 perc,

felndtteknek heti 2,5 6ra mérsekelt intenzitasu mozgds

(pl. tempds séta) javasolt.




