| J SZECHENYI TERV

Egészséges étkezés a
munkahelyen és
otthon

= MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Eurdpai Unio
tamogatasaval valosulnak meg.




SZECHENYI TERV
Helytelen taplalkozas kovetkezmeényei

Elhizas-koros sovanysdag, dnbizalom csdkkenése
Vitalitas csdkkenése, faradekonysag
Anyagcsere-betegségek

Emésztdszervek betegségei

Rossz kbzérzet

MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Eurdpai Unid
tamogatasaval valésulnak meg.




@ SZECHENYI TERV
Alapelvek

Fogyasszunk  zsirban szegényebb ételeket!
RészesitsUk eldnyben a ndvényi zsiradékot, rantds
helyett a habardst, sajat anyaggal valod suritést!

Kevés soval készitsUk eteleinket! IsmerkedjUnk meg
a ritkdbban haszndlt fUszerekkel!

Csak étkezések befejezd fogdsakéent, hetente 1-2X
fogyasszunk édességet, sUteményt! Eteleinket
kiseblb mértékben cukrozzuk, ahol lehet, haszndljunk
meézet vagy eédesitoszert!
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Alapelvek folytatas

Fogyasszunk naponta toblbszor friss gyumaolcsot,
z0ldséget! CélszerU nyersen, saldtanak elkészitve,
pdrolva.

Koretkéent részesitsUk eldnyben a tésztdkkal szemben l
a burgonydt, zoldkoretet, teljes kidrlesU gabonafélét

Naponta négyszer-6tszor etkezzUnk! Egyenletesen
osszuk el az étel-mennyiséget! Ne etkezzUnk dllva,
kapkodva, az ételt jol rdgjuk meg!

A szomjusag legjobban ivovizzel olthatd!

A cukros szorpok, uditdk akdar napi 500-600 Ures
kaldridt is kitehetnek!
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Osszefoglalas

Nincsenek tiltott ételek, a mérték a lényeg!

BSOseges fogyasztdasra javasolt: gyumalcs,
z0ldség,hal, barna kenyér

Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros husok,
tejtermékek, tojas, szaraz hivelyesek, olajos
magvak

Csak alkalomszerUen javasolt: édesség, sOs
ragcsalnivald, cukros italok, alkohol, bd zsiradekban
sUlt ételek
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Szezonalis élelmiszerek

Az év minden iddszakdban megtaldlhatdak
Hazai (minden kertben termeszthetdk)
Viszonylag olcsok (szallitasi kdltség alacsony)

Frissek
Vdltozatos étkezést biztositanak
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Ormansag kincse, aranya...
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Sutotok, mint vitaminbomba
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Miért? |

Magas rosttartalom
Karotionid (lutein) tartalom magas — Iatast segitd
Vértisztitd, méregtelenitd (magas kdlium tartalom)

7”7 7

Immunerdsito, gyulladdscsdkkentd, koleszterinszint
csOkkentd (Omegal zsirsav, E- vitamin)

FINOM!
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Fozzunk, sussunk! @

Europress f.Getty
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