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VALASSZ OKOSAN,
EGYEL EGESZSEGESEN!

Az egeészseges taplalkozas hozzajarul a
ndvekedeshez , a harmonikus fejlédéshez
és hozzajarul egyes kronikus , nem fert6z6
betegségek megelézéséhez (pl.
cukorbetegség, szivbetegsegek, agyverzes
es rosszindulatu daganatos betegsegek)

Institutul National de
Sanatate Publica

Ministerul Sanatatii

Az egeszseges tanyernak

Ha szomjas vagy
tartalmaznia kell:

VIZET igyal

Fel rész : zoldseg es gyiimolcs Igyal naponta 4 — § pohar

vizet:
??gyed rresz:“hus, o, tnjas,’ Valaszd a gyogynovénybol késziilt
ejtermek, hiivelyesek (borso, vy ik i
v | th teat, friss gyiimolcslevet,
paszuly, lencse sth) de ne gyakran (egy pohar naponta);
Negyed rész: krumpli, gabona

A Keriild a cukortartalmu
félek és teljes kiorlési tészta

iiditoket!

Az immunitas novelése LR,  Mentalis egeszseg

A gyiimolcs és a zoldség megfeleld =l Az eﬂgESZS(:—:EES taplalkf:"%ﬂ?
bevitele csikkentheti egyes fert6z4 lecsokkenti a depresszio és a

betegségek silyossagat és hozzasegit szorongas kialakulasanak kockazatat
a jobb felépiiléshez

Kovaszna Megyei
_._-- 7 ?" e - r e "
:; ('g; Kizegészségiigyi

RBEY  1gazgatosig

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sandtatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatil pentru distributie gratuita.



VALASSZ OKOSAN, EGYEL EGESZSEGESEN!

Az egeszsegtelen taplalkozas és a mozgas hianya kockazati
tenyezOk a magasvernyomas , a magas vercukorszint , zsir
anyagcsere zavar es az elhizas megjeleneseben.

Helyette:

Viz

Cukros gyiimolcslevek
Fott vagy sult krumpli

Szalma krumpli

Fehér kenyér Teljes kiorlésii kenyér
Tej Kevés zsirtartalmu tej
Fagylalt Otthon kesziilt turmixok /
Cukorkak Szaraz gyumolcsok, mez /-

A sziv egészsége, a SZiv és Az elhizas és a cukorbetegség
érrendszeri megbetegedések 2 megelozése

elkeriilese Tobb tudomanyos tanulmany

kimutatta hogy a gyiimolcsok,
zoldsegek és teljes kidrlésu gabonak
rendszeres fogyasztasa csokkenti az
elhizas kockazatat.

| A gyiimélcsbe és a zoldségbe talalhato
rostok és antioxidansok
hozzajarulhatnak a sziv es errendszeri
betegsegek megelozeséhez




Keriilje a cukros gyiimolcsleveket és az energiaitalokat

Mik azok a cukros italok?

Az eédes vagy az edes szénsavas
italok, alkoholmentes italok amelyek
cukrot, szénsavat vagy sima vizet |
tartalmaznak. Ezek kozé tartozhatnak
uditok, gyumolcslevek, gyiumolcs izl
poritott levek, joghurt, edes tej, italok,
energiaitalok, vitaminos italok,

edesitett hideg tea.

Ezt tudtad?

Egy 330 ml-es adag iidito 8,5 teaskanal
cukrot tartalmaz (napi adag 4-5 éves
gyermek esetén).

A gyumolcsleveket jobb valasztasnak tartjak, de azt tudni kell , hogy lehet
ugyanannyi cukrot vagy akar tobbet is tartalmazhatnak.

Az tuditok tipikus
cukortartalma

Kiilonbozo izii tej Energia italok

VALASSZ OKOSAN, EGYEL EGESZSEGESEN!




Valassz okosan, hogyan egyel
egeszsegesen es erezd jol
magad:

* Egyel lassan
Ragj meg minden falatot,

Kapcsold ki a TV-t €s a mobiltelefont, amikor
eszel,

Ulj le, amikor eszel,
Amikor teheted, egyél a csaladoddal,
Minden nap reggelizzel, ebédeljél és vacsorazzal,

Valasszal egeszseges eteleket, friss zoldsegeket,
friss gyumolcsot, diot.

AZ EGESZSEGES ETKEZES ELONYEI

(:‘f Jobb alvas Javitja az agy milkodését, megelozi
| 24 a szorongast és a depressziot
Megakadalyozza a 2-es tipusu ¢
cukorbetegsé¢get «;_, Javitja a bor egészségét
=
Megelozi a sziv és érrendszeri 16 latés
betegségeket

Csokkenti a rak kockazatat

L4 Erésiti a fogakat és a csontokat @ Tobb energia

JO emésztés

Az egészséges taplalkozas és a

mozgas segit hogy tobb energiad
legyen és jobban érezd magad!
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