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Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.
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Gabonafélék

A lehet8 legkevesebb
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Zoldségek
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Gyumolcsok tej és tejtermékek
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50t, cukrot és zsiradékot S
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

Folyadékok A
Hasznal] a lehetd legkevesebb o o
Igyal bdségesen

Zoldségek Gabonafélék ¥
A M
Egyél minden nap friss t Fogyassz rendszeresen
zdldségfalét, gyumalcsat! Hg§ok!harlakl [ teljes értékd gabonat! ]
tojas/te) és
Gyumolcsok tejtermékek
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Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Valassz valtozatosan a

gyiimalcs legyen! fehérjeforrasok koziill

Mapi ételed fele z0ldség és ]

Figyelj az elfogyasziott ételek, italok mennyiségére és mindségeére!
Igyal elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan?

[ Oszdliftottaa WMK;M Fogyassz minden nap zoldségfélét, gylimolcsot, teljes értékil gsabonat,
I Mmgfﬂnﬂsmﬂgfumwg'ﬁm tejet, zsirszegény tejtermékeket, hisokat!

Birottsiga apintisival
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Z6ldségek

Egyel minden fdétkezéshez piros, narancs €5
satétzdld szind zoldségeket, peldaul paradicso-
mot, sargarépat, brokkolit. Fogysssz széraz
hivelyeseket {pl. babot, lencsér, csicseriborsot,
szojat) levesek, fozelékek, salatak, krémek
részekent. A friss, gyorsfagyasztott &s konzerv
zdldségfélék, savanyusigok mind szamitanak.
A konzervek kdzil azt vdlaszd, amelyik kevesebb
st tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden
masodik nap fagyassz.

Egyél gyamdlcsat tizdraira, uzsonnara, salataként
vagy desszertként, A reggeli gabonafélék tetejére,
de akar g palacsintaba is, az Svszaktol flggden,
tehetsz gylimilcsdt. Elsésorban friss gydmalcsat
fogyassz, de eheted szdritott, fagyasztotr, vagy
konzerv formaban is. Amikor gylimdlcsievet
valaszrasz, dints a 100% gylmblcstartalmi mellett.
Hetente 2-3 alkelommal fogyassz kis maréknyi
sdtlan olajos magyvat, pl. didt, mandulat, mogyorat,
tiikmagot, napraforgdmagot.

Fogyussz legaiabb 4 adog :6idséget vogy gyiimalcsat noponta! EbBAI legalabb 1 odog friss vogy nyers
legyen. A burgonya nem szamithotd be o nopl 4 odagha.

1 odog = 10 dkg friss, paroit vogy fot, idénjjetiesd 26ldseg vagy gyimaics (ol 1 kizepes paprika, paradicsom,

1 kGzepas aima vagy narancs) vagy 1 ki tdnyér sakio vogy 1 kis pahdrmyi bogyds gydmaic

Csokkentsd az elfogyasztott s6,
zsiradék es cukor mennyisegét!

Szomjolasra legalkalmasabb az ivaviz. Gyamalcs
- &5 z0ldségleveket, cukortartalm tedkat, Gdid -
italokat, turmixakat, tejes italokat (pl. kakad,
tejeskave) csak a folyadekbevitel szinesitésére,
alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyossz naponta 8 pohdr folyodékot!
Ebbil 5 poldr fvdwiz legyen,
1 pohér =225 dl
Osszedlitotta a Magyar Dietatikusok
+ Oirszag0s Satvatsage 2 Magyar Tudomanyos
. | Akadémia Elefmiszertudorndny Tudomanyos
S Blrottsdga dfnlasdval

\azarlaskor hasonlitsd 6z5ze a termékek 5o-, zsir- &5
cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az ételek,
italok izesitesére mingl kevesebb cukrot, 5ot hasznalj.
A =0 egy részét helyettesitsd friss vagy szaritott
zildflszerekkel, Hetente legfeljebh kétszer agyél
édességet, dessrerter. A magas zsirtartalmu alelmi-
zzerekbal, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jBgkrémek, zziros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan egyél. Hasznalf minél
kevesebb, elsosorban novenyi olajokat az ételek
elkészitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsina-
karékos elkészisi modokat, peldaul a grillezést, a
parolast vagy a habarast Csak alkalmankent
fopyassz bo zziradékban silt ételeket.

Gabonafélék

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értéki
gabondbal készOlt kenyeret, péksitemnényt,
koretet. Afinomitott gabonaféléket helyettesitsd
teljes értéklekkel, pl. teljes kidrigsd lisztbdl
készllt kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval,
keksszel, gabonapehellyel, barna rizsel. Része-
sitsd eldnyben z teljes kidrliésd lisztbdl készilt
tészrat! |a valasrtas lehet & durum téstta is. Az
élelmiszerek cimkéjen ellendrizd az bsszetevoket
gs valaszd gyskrabban azokat a termékeket,
melyeknél az Gsszetevik listdjaban elsd helyen all 3
Jeljes erekll” vagy teljes kidrigs( kifejezés.

Fogywssz 3 odag gabonafélét naponta, ebbol
legolibh T adag telfes értékil legyen!

1.adag = 1 db péksiitemény (pl. kifii vagy zsemie)
vagy 1 kbzepes szelet kenpdr/kalacs vagy

12 evikandl (20 dkg) forr részrarrizs vagy

3 evokandl gabonopehely/mizli

Huisok/halak/tojas/
Tej és tejtermékek

Fogyassz minden nap tejet &5 tejtermeket. Valaszd
a csikkentett zsirtartalmit! Szamtalan fontos
tapanyagbdl, igy kaldumbdl is majdnem ugyan-
annyit tartalmaznak mint a teljes tej €s tejter-
mékek, azonban kevesebb zsir és energia van
bennik. Gyakrabban valaszd a zsirszegény
sajtokst. Minden héten egyél valtozatosan a
tefjes értékil fehérjékben gazdag elelmiszerekbd],
peldaul sovany hisokat vagy tojest Fogyassz
hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy
busat, kecsegét, pisztrangot. Belsdség hetente
legfeljebb egyszer kerdljon az étrendbe!

Minden foétkezés tartalmazzon teljes értékid
fehérjét! Nopl fél iiter tef vagy ennek megfeleld
tefrermék elfogyasztasa fovasalt.

1 odog = 2 di tejfjoghurt/kefir vagy 5 dig tird vogy
3 dkg sojt vagy 1 temyémyi szefer (10 dkg) hus vagy
1 szeler (15 dkg) hal vagy 3-4 szefer (5 dig) felvdgortr
vagy T db tojds

TAPLALKOZZ OKOSAN

I,
Légy aktiv!

\,

Valassz olyan mozgdsformdt, amit szeretsz és csindld egyhu-
zamban legaldbb 10 percig! Fokozatosan néveld az iddtartamat,
er tovabbi egészségtigyi eldnyokkel jar.

Gyermekek és serdiilGk szamdra noponta legaldbh 60 perc,
felndtteknek heti 2,5 dra mérsekelt intenzitdst mozgds

ipl. tempds séta) javasolt.

1

o
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Tapanyagok az
OKOSTANYER®- on

Szénhidratok



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kézhasznu Kft.

A szénhidratok jelentiosége

- A leggyorsabban mozgdsithatd
energiaforras

A legtokéletesebben ég el a sejten belul

Maj, izom raktarozzak glikogén formaban

lgramm szénhidrat 4 kcal energiat ad

Rost szerepében a megielelo
immunrendszer kialakitasaban segit

Nap1 osszes energia 50-60% -a legyen
szénhidrat, napi 30-40gr rost biztositassal

Szokéné Farkas Anikd dietetikus.



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kézhasznu Kft.

Szénhidrat fajtak
Egyszerl szénhidratok

Osszetett szénhidratok
e Répacukor

e Nadcukor
o Glikoz
(szdlocukor)

e Laktoz
(tejcukor)

e Méz
e Gyumolcscukor

Szokéné Farkas Anikd dietetikus



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kézhasznu Kft.

» Vizben nem

* Vizoldekony rost oldédé rost

e Sargarepa e Buzakorpa
e Alma, birsalma e Graham-liszt
o Zabkorpa,pehely ¢ Arpapehely

e Buzacsira o Kaposztafélék

e Burgonya e Paradicsom, papri
o Tokiélék ka

o Cékla e Voréshagyma

» Spenét  Huvelyesek

e Sz0l0, szilva, korte
e Malna, ribizli

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Rostfogyasztas elonyel

—>székrekedés, vastagbélgyulladas
megelbzés

—elhizas megel6zés

—>cukorbetegség kialakuldsanak elkerdilés
—>magas karos vérzsirszint csokkentés

Példa a napi rostfogyasztas biztositasara.

25dkg kelkaposztafozelék(6,7g), 15dkg fejes
salata(3g), 20dkg alma(7,4g),

20dkg foldieper(3,4g), 15dkg Graham kenyér(11g)
31,5g élelmi rost /nap

SzOokéné Farkas Aniké dietetikus.



OKOSTANYER® ajanlasa

e Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes
értékii gabonabdl késziilt pékart.
e Valassz teljes értéku gabonat tartalmazo

péekarut, durum tésztat, barna rizst,
gabonapelyhet.

o Elelmiszer cimkén ellendrizd az
Osszetevoket, valaszd gyakrabban a ,,teljes
értéeki’” tartalmazot.

e Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta.

ladag=1db pék siuti, vagy 1 kdzepes szelet
kenyér/kalacs vagy 12 evokanal fott
tészta/rizs vagy 3 evokanal muzli

mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Egyszeru szénhidratok azaz

cukrok
Szerepuk :

- Gyors felszivddas

Gyors energia biztositas

Felesleg konnyen raktarozodik zsirkent

Magas inzulin elvalasztast
eredmeényezhet tulzott fogyasztasuk

Cukorbetegség kialakulashoz vezethet

Emeli a vérben a triglicerid szintet

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kézhasznu Kft.

Edesitdszerek ¢ Cukorpétlék
Szacharin 1: Szukraloz
Ciklamat - Szorbit
Aceszulfam-K . Mannit
Aszpartam 1 Xilit
Taumatin ! (nyirfacukor)
Neoheszperidin | Maltit
Stevia e [zomaltit

: Laktit
; Eritrit
k (eritritol)

Szokéné Farkas Anikd dietetikus



OKOSTANYER® ajanlas

Csokkentsd az elfogyasztott cukor
mennyisegét!

Vasarlaskor hasonlitsd ossze a termékek
cukor tartalmat, valaszd az
alacsonyabbat!

Hetente legieljebb 2 x—szer egyél
édességet, desszertet.

Amikor gyumolcslevet valasztasz, donts a
100% gyumolcstartalmu mellett.

mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/



QOKOSTANYER®

A lehet legkevesebb

zsiradék, sé, cukor Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék

Husok/halak/tojas/

Gyumolcsok tej és tejtermékek
camss Mo i Mi legyen egy nap a tanyérodon?
o Akadémia Elemiszernadomany Tudoményos
SLT Bizottsbge afirksiel.

mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/



Tapanyagok az
OKOSTANYER® -on

Zsiradekok



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Zsirok jelentosége

 JelentOs energia forras 1gr=9kcal

o Zsirban o0ldédo vitaminok
felszivodasanak, szallitasanak segitése

 HOhaztartas segitése

* Szervek védelme

e Energia tarolasa, mozgdsitasa

e Epesavak, egyes hormonok alapja

 Napi Osszes energia 15-30%-a legyen
Zsir

Szokéné Farkas Aniké dietetikus.



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Telitetlen Telitett Transzzsir

Egyszeresen Tobbszéroésen

telitetlen telitetlen

Szokéné Farkas Aniké dietetikus ,



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Telitett zsirsavak

Fo forrasa
» Allati zsirok
e Tojassargaja
e BaromfibOdr
 Huskészitmeények
e Tej,vaj, sajt, tejszi
n

e Fagyasztott kész-
termékek

e Kékusz-, palma-
zsir/olaj

Karos hatasai

e Emeli a
szivinfarktus, agy
verzes eselyét

o Erek falanak
meszesedése

 Magas
koleszterin szint

e Trombodzis hajlam

Sz6kéné Farkas Aniké dietetikus,



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Telitetlen zsirsavak

Forrasai Elonye
kockazatanak
csa ) :
csokkentése

 Napraforgdolaj o Agyvérzés

* Repceolaj csokkentése

* Lenmagola] e Koleszterinszint

e Kukoricacsira o0laj csOkkentése
 Szbjaolaj o Erelzarodas
* Szezammag 0l3a] csokkentése

e Hirtelen szivhalal
megelozése

Sz6kéné Farkas Aniké dietetikus,



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Transzzsirok karos hatasai

>\ HDL (j6) koleszterint szintet

> M LDL (rossz) koleszterint és
Trigliceridet

> Emell a gyulladasos fehérjéket

> Ritmuszavarok, Hirtelen szivhalal oka lehet
> Alzheimer-koér romlasa

> Diabetes, Elhizasért lehet felelos

> Emlorak kockazatanak novekedése

> Ujsziilott idegr. fejlédését zavarja

Sz6kéné Farkas Aniké dietetikus,



Transzzsirok mennyiseégének
csOkkentése

e Olajokat soha ne hevitse tul!!

Hasznalat utan szurje, 5-10 alkalom
utan cserélje le

» Kész leves por, salataontet, mirelit
huskészitmények, napolyik, kekszek
kertilése

e Hidegen sajtolt olajokat ne melegitse
e Hidrogénezett olajok mellozése

Sz6kéné Farkas Aniké dietetikus,



OKOSTANYER® ajanlas

o Vasarlaskor hasonlitsd ossze a termékek
zsirtartalmat, valaszd az alacsonyabbat!

A magas zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint
pl. torta, keksz, tejszines jégkrém, zsiros
sajt, kolbasz, majonéz ne minden nap, csak
ritkan egyél.

e Hasznalj minél kevesebb, els0sorban novényi
olajokat az ételek készitéséhez.

e Alkalmaz gyakrabban zsirtakarékos
elkészitési
modokat, pl.:grillezés, parolas, habarast.
 Alkalmanként fogyassz csak b6 zsiradékban
siilt ételt.

mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/



OKOSTANYER®

Folyadékok

et6 legkevesebb
] # F il ﬂ
zsiradék, sé, cukor
I —— s ‘mirodék cukor

Zoldségek

Gabonafélék

Husok/halak/tojas/
tej és tejtermékek

QumsimaioguDewshuck Mi legyen egy nap a tanyérodon?
rrrrrrr Blescrris Elelmriszertudomdng Tudoményos

" Bizottsige ajirlisival,

Gyumolcsok
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Tapanyagok az
OKOSTANYER® -on

Feherjék



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Fehérjék jelentosege
o Szerkezet alkotok: pl. kollagén, membranok
o Szallito fehérjék: pl. hemoglobin
e Tarolo fehérjek: pl. ferritin
o Tartalék fehérjék: pl. laktalbumin
e Mozgast biztosito fehérjék: pl. aktin, miozin
o Vedo feheérjek: pl. immunglobulinok
o Szabalyozo fehérjék: pl. hormonok
» Bio katalizatorok:pl. enzimek
o 1gr fehérje 4kcal energiat ad
* Napi fehérje szukséglet az 6ssz. energia 20%-
25%

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Fehérjék alkotd eleme: aminosavak

Esszencialis
aminosavak

Szervezetink nem
képes eldallitani

v Husok

v Halak

v Szdja

v Tojas

v Tej, tejtermékek
Tartalmazzak a teljes-

értékii fehérjét

Nem esszencialis
aminosavak

Szervezetink képes
eldallitani

v Gabonak

v Algabonak

v’ Szarazhuvelyesek
v Olajos magvak

v Zoldségek

Nem teljesértéku

fehérjét tartalmaz

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



OKOSTANYER® ajanlasa

Fogyassz minden nap tej és tejtermélket.
Valaszd a csokkentett zsirtartalmut!

Gyakrabban valaszd a zsirszegény sajtokat.

Minden héten egyél valtozatosan a teljes értéku
fehérjékben gazdag élelmiszerekbdl, pl. sovany
husok vagy tojas.

Fogyassz hetente legalabb egyszer tengeri
halat vagy busat, kecsegét, pisztrangot.

Belsoség hetente legfeljebb egyszer keriiljon az
étrendbe!

Minden foétkezés tartalmazzon teljes értékiu
fehérjét, 1/21 tejet vagy ennek megfelelo
tejtermeéket

ladag: 2dl tej,5dkg tard, 3dk sajt, 10dkg

hus, 15dkg hal, 5dkg felvagott, 1db tojas



OKOSTANYER®

A lehet legkevesebb

zsiradék, sé, cukor Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék

Husok/halak/tojas/

Gyumolcsok tej és tejtermékek
camss Mo i Mi legyen egy nap a tanyérodon?
o Akadémia Elemiszernadomany Tudoményos
SLT Bizottsbge afirksiel.
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Tapanyagok az
OKOS YER® -on

Asvanyi anyagok
Vitaminok

SzOokéné Farkas Aniké dietetikus.



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Asvanyi anyagok, vitaminok
szerepe

 Egymast seqitik a felszivodasban

 Enzimek alkotd elemel

* Segitenek sejten beliill az energia
mozgositasban

e A védekez0 rendszer tamogatol

» A sav-bazis egyensuly
fenntartasaban kozremiikodik

e Hormonok mukodéset tamogatja......

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



Asvanyi anyagok, vitaminok
forrasa

e ZO0ldségek(elsOsorban friss v. mirelit)

e Szarazhuvelyesek, olajos magvak

e Gyumolcsdk (elsdsorban friss, préselt)

e Gabonak és beloliik készult termékek

e Husok, huskészitmények, halak, tenger
gyumaolcsel

e Tej, tejtermekek
e Tojas

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



Napi 4x zoldség, gyumolcs fogyasztasa szinesen

Fehér Z6ld PIROS SARGA LILA
Feh.sparga Brokkoli Kapia paprika |Ananasz Afonya
Feh. vesebab |Cukkini \/oros afonya  |Citrom Szeder
Fokhagyma |Fej. kaposzta  |Piros retek Kukorica Padlizsan
Gomba Karalabé Paradicsom Mandarin Cékla
Voroshagyma [Kelbimbo Pritamin Narancs Feketebab
Karfiol Kelkdposzta Pink Grape-fruit [Oszibarack Flge
Korte Poréhagyma Piros alma Kajszibarack |Lilahagyma
Torma Spenodt Pir. Kal. Paprika |Stut6tok Lilakaposzta
Uborka Vérnarancs Edesburgonya [Szilva
Z6ldpaprika Sargarépa \Voros sz616

Feh. szOl6

Szokéné Farkas Aniké dietetikus




OKOSTANYER® ajanlas

- Egyél gyumolcsot

tizOraira, uzsonnara, salataként vagy
desszertként.

- ElsOsorban friss gyuimolcsot fogyassz (lehet
szaritott, fagyasztott vagy konzerv is).

- Hetl 2-3x ropogtass soétlan olajos

magot, kismaréknyit

- Egyél minden f6étkezéshez tobb szinl
zoldséget.

- Fogyassz szarazhivelyeseket.

- Friss,mirelit, konzerv, savanyusag mind szamit.
Burgonyat minden masnap egyel.

- Naponta 4 adag zoldséget vagy gyumolcsot
fogyassz.

- Legalabb egy adag friss vagy nyers legyen.
1 adag= 10dkg friss, parolt, f6tt forma. 1 kistanyeér
salata, vagy kispohar bogyoés gyumaolcs.

mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/



OKOSTANYER®

A lehet6 legkevesebb
zsiradék, sé, cukor Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék

Husok/halak/tojas/
tej és tejtermékek

Qomdlorma gDk Mi legyen egy nap a tanyérodon?
rrrrrrr Bkexcdrria Elelmiszertudomany Tudomsnyos

" Bizottsige apinkisiwal,

Gyumolcsok
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Mibol szarmazik a napi s6 bevitel

Napi so6 felhasznalas

utésozas nyersanyag
ételkészités 6% 10%
9%

Adat forré.S'OETI Szokéné Farkas Aniké dietetikus



OKOSTANYER® ajanlas

1, Hasznalj a leheto legkevesebb sot.

2, Vasarlaskor hasonlitsd ossze a
termeékek so tartalmat, valaszd az
alacsonyabbat.

3, A s6 eqgy részét helyettesitsd friss
vagy szaritott zoldfluszerekkel.
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OKOSTANYER®

lehetS legkevesebb
zsiradék, sé, cukor

Folyadékok

s cukor

Zoldségek Gabonafélék

Husok/halak/tojas/
tej és tejtermékek

QumsimaioguDewshuck Mi legyen egy nap a tanyérodon?
rrrrrrr Blescrris Elelmriszertudomdng Tudoményos

" Bizottsige ajirlisival,

Gyumolcsok
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Tapanyagok az
OKOSTANYER® -on

Viz

SzOokéné Farkas Aniké dietetikus.



e [zom mun!

e Oxigeén szallitas

o Agytevékenység segitése
e Salakanyag eltavolitas

e Méreganyag kozombosités

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



Vasutegészségiigyi Nonprofit Kozhasznu Kft.

Nap1 viz vesztesegunk

e Légzées 0,41
e BOron at 0,51 2,591 Naponta
e Vizelet 1,51
e Széklet 0,11

Vizveszteséget fokozza

* Betegség (1az,...)
e Rossz fogyokura
o Feketekaveé

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



Napi1 folyadék sziikséglet

30-50ml/ttkq
(pl.: 80kg egyén: 2,4-4litexr/nap)

WHO a

NO: 2liter/nap

FERFTI: @erlnap O

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



OKOSTANYER® ajanlas

Szomjoltasra legalkalmasabb az

IVOVIZ.
Gyumolcs és zodldségleveket, cukortartalmu
teakat,uditoitalokat, turmixokat, tejes
italokat csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként kis
mennyliségben igyal.
Fogyassz naponta 8 POHAR folyadékot.
Ebbbl 5 POHAR IVOVIZ legyen.

1 POHAR=2-2,5dl

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



OKOSTANYER®

A lehet legkevesebb . 4 2
zsiradék, sé, cukor

Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék

Husok/halak/tojas/

Gyumolcsok tej és tejtermékek
camss Mo i Mi legyen egy nap a tanyérodon?
o Akadémia Elemiszernadomany Tudoményos
SLT Bizottsbge afirksiel.
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OKOSTANYER® 6sszefoglald ajanlas

v Minden f06étkezés tartalmazzon teljes
értékil fehérjét

v Tej, tejtermékek napi 0,51 megteleld
mennyisegben keriljon a tanyérra

v Nap1 4x zdldség, gyumodlcs (ladag friss)

v Napi minimumlx teljes értéku gabona

v Hetl legalabblx tengeri halat
valasszunk, legfeljebb 1x belsdséget

v

v Folyadék bevitel fontossaga 2-2,5liter
v Fizikal aktivitas hetl rendszerességgel

Szokéné Farkas Aniké dietetikus ,



OKOSTANYER® 6sszefoglald ajanlas

Figyelj az elfogyasztott
ételek, italok mennyiségeére
és minoségeére.

Etkezz naponta 3-
9alkalommal valtozatosan!

Sportolj heti 3x 1-1orat

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



Etkezz 6rémmel,
de valogass tudatosan elotte!

K6szonoém a figyelmet!

Szokéné Farkas Aniké dietetikus



