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L, OKOSTANYER®

s6 zsiradék cukor
A Folyadékok A
Hasznalj a lehetd legkevesebb loval b&sé
sot, cukrot és zsiradékot gyaivé(\)/?zeegt('esen

az ételek elkészitéséhez!

Zoldségek Gabonafélék .
A A
Egyél minden nap friss Huasok/halak/ Fogyassz rendszeresen
z6ldségfélét, gyimolcsot! . . teljes értékd gabonat!
tojas/tej és
Gyumolcsok tejtermékek
A : L A
— . Mi legyen egy nap a tanyérodon?
Napi ételed fele zoldség és Valassz valtozatosan a
gyumolcs legyen! fehérjeforrasok kozul!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és minéségére!
Igyal elegendé folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok Fogyassz minden nap z6ldségfélét, gyiimélcsot, teljes értékii gabonat,
Orszégos Szdvetsége a Magyar Tudomanyos . P P q z s
Akadémia Elelmiszertudoményi Tudomanyos MDOSZ tejet, zsirszegeny tejtermekeket' hdsokat!
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/0ldségek

Gabonaféléek

Husok/halak/tojas/

Egyél minden féétkezéshez piros, narancs és
sotétzold szinl zoldségeket, példaul paradicso-
mot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz szaraz
hlvelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsét,
szbjat) levesek, f6zelékek, salatak, krémek
részeként. A friss, gyorsfagyasztott és konzerv
z0ldségfélék, savanyldsagok mind szamitanak.
A konzervek kozul azt valaszd, amelyik kevesebb
sét tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden
masodik nap fogyassz.

Egyél gylimolcsot tizéraira, uzsonnara, saldtaként
vagy desszertként. A reggeli gabonafélék tetejére,
de akar a palacsintaba is, az évszaktél fuggben,
tehetsz gyimolcsot. Elsésorban friss gyimolcsot
fogyassz, de eheted szaritott, fagyasztott, vagy
konzerv formdban is. Amikor gyimolcslevet
valasztasz, donts a 100% gyumolcstartalmd mellett.
Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
sétlan olajos magvat, pl. di6ét, mandulat, mogyorét,
tékmagot, napraforgémagot.

Fogyassz legaldbb 4 adag zéldséget vagy gyiimélcsot naponta! Ebbél legaldbb 1 adag friss vagy nyers
legyen. A burgonya nem szamithaté be a napi 4 adagba.

1 adag = 10 dkg friss, pdrolt vagy fétt, idényjellegti zbldség vagy gyiimélcs (pl. 1 kbzepes paprika, paradicsom,

1 kézepes alma vagy narancs) vagy 1 kis tanyér saldta vagy 1 kis pohdrnyi bogyds gyiimélcs

Folyadékok

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivéviz. Gyimadlcs
- és zOldségleveket, cukortartalmu tedkat, Gdit6 -
italokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakao,
tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohdr folyadékot!
Ebb6l 5 pohdr ivéviz legyen.

1 pohdr = 2-2,5 dl

Osszeéllitotta a Magyar Dietetikusok
Orszégos Szvetsége a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval.
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s zsiradék cukor

Csokkentsd az elfogyasztott so,

zsiradék és cukor mennyiségét!

Vasarlaskor hasonlitsd 6ssze a termékek sé-, zsir- és
cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az ételek,
italok izesitésére minél kevesebb cukrot, s6t hasznalj.
A sO egy részét helyettesitsd friss vagy szaritott
zoldfliszerekkel. Hetente legfeljebb kétszer egyél
édességet, desszertet. A magas zsirtartalmu élelmi-
szerekbdl, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkdn egyél. Hasznalj minél
kevesebb, els6sorban névényi olajokat az ételek
elkészitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsirta-
karékos elkészitési moédokat, példaul a grillezést, a
parolast vagy a habarast. Csak alkalmanként
fogyassz b6 zsiradékban silt ételeket.

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értékd
gabonabol készilt kenyeret, péksuteményt,
koretet. A finomitott gabonaféléket helyettesitsd
teljes értéklekkel, pl. teljes kidrlésd lisztbdl
készilt kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval,
keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel. Része-
sitsd elényben a teljes kidrlésd lisztbdl készult
tésztat! J6 valasztas lehet a durum tészta is. Az
élelmiszerek cimkéjén ellendrizd az sszetevOket
és valaszd gyakrabban azokat a termékeket,
melyeknél az 9sszetevok listdjaban elsé helyen all a
Jteljes érték(” vagy ,teljes ki6rlési” kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl
legaldbb 1 adag teljes értékii legyen!

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

12 evékandl (20 dkg) f6tt tészta/rizs vagy

3 evbkandl gabonapehely/miizli

Tej és tejtermékek

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket. Valaszd
a csokkentett zsirtartalmut! Szamtalan fontos
tapanyagbdl, igy kalciumbdl is majdnem ugyan-
annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejter-
mékek, azonban kevesebb zsir és energia van
bennik. Gyakrabban valaszd a zsirszegény
sajtokat. Minden héten egyél véltozatosan a
teljes érték(i fehérjékben gazdag élelmiszerekbdl,
példaul sovany husokat vagy tojast. Fogyassz
hetente legaldbb egyszer tengeri halat vagy
busat, kecsegét, pisztrangot. Belséség hetente
legfeljebb egyszer kerlljon az étrendbel

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

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

TAPLALKOZZ OKOSAN

,
Légy aktiv!

Vidlassz olyan mozgdsformdt, amit szeretsz és csindld egyhu-
zamban legaldbb 10 percig! Fokozatosan néveld az id6tartamot,
ez tovdbbi egészségligyi el6nydkkel jar.

Gyermekek és serdiil6k szamdra naponta legaldbb 60 perc,
felnGtteknek heti 2,5 6ra mérsékelt intenzitdst mozgds

(pl. tempds séta) javasolt.
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