OKOSTANYER®
8- ovassoc JaPlalkozz okosan!

A felngtt populacié 3-e tulsulyos vagy
elhizott, ennek alapveté okai a fizikai
aktivitas hianyaban és a nem
megfelelé taplalkozdsban keresendék.
A kronikus betegségek kialakulasaban
is fontos szerepet jatszik az

Zoldségek

Huasok/halak/tojas/
tej és tejtermékek

Gyumaolcsok

A életmod. Megfeleld tdplalkozassal és
+ [ i B i S J mozgdssal ezen betegségek tobbsége
(forrds: https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/1.jpg ) elker'l'.ilhe‘l'c'i Ienne!

A taplalkozdstudomanyi ajanlasok magas szintii kutatdsokra épiilnek. A Magyar
Dietetikusok Orszdgos Szévetsége dltal kidolgozott OKOSTANYER a legiijabb
Utmutato hazdnkban, ez segit eldonteni, hogy mi keriiljon egy nap a tanyérunkra.

v'Valassz teljes kiérlésli gabonaféléket (zabpehely, barnarizs,
hajdina, kéles, teljes kidrlési liszt).

v'Fogyassz minden nap t6bbszér idénynek megfelel z6ldségeket és
gyimoélcséket, mert magasabb a vitamintartalmuk, és még olcsobbak is.

vKeriild a bg zsiradékban siilt ételeket! Helyette alkalmazz olyan
eljarasokat, amelyekhez nincs sziikség hozzaadott zsiradékra (pl.:

l stitdzacsko, légkeveréses siitd, grillezés, alufélia, siitépapir, mikrohullamd
siitd).

vUdits- és energia italok helyett fogyassz vizet, dsvanyvizet vagy natir tedt. | g{;
v'Ha unalmasnak taldlod a vizet dobd fel néhany szem gyiimélccsel vagy citromlév
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" vTervezd meg eldre a napod és étkezz rendszeresen! Este gondold at,
| T hogy masnap mikor, hol és mit fogsz enni. Tartsd magad a tervhez és
T keriild az unalombél t6rténé nassolést.
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v'Zsiros huisok és tejtermékek helyett valaszd a sovanyabb
alternativakat (12%-os tejfdl, zsirszegény joghurt, kefir, 1,5%-os
tej, zsirszegény sajtok, sovany husok).

- S0 és mesterséges izfokozok helyett haszndlj friss és szaritott
j g&% zoldflszereket. Tudtad, hogy van s6 mentes vegeta? Az izleld bimbok
képesek alkalmazkodni, igy ha redukaljuk a s6 fogyasztasunkat elébb-
utobb a natdr izeket is intenzivebbnek érezziik.

Készitette: Somogy Megyei Kaposi Mor Oktato Korhdz Prevencids és Egészségfejlesztési Iroda
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