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VALASSZ OKOSAN,
EGYEL EGESZSEGESEN!

, fejlodésehez es

egelozi olyan

ozas kivalasztasahoz




Az egészséges tanyérnak legalabb a kovetkezoket kell tartalmaznia:

e 3 adag zoldség és 2 adag gyiimolcs;

e 2 adag fehérjedus étel (hus, hal,
tojas, hiivelyesek: borso, bab,
lencse);

e 5—6 adag teljes kiorlésii gabonak

¢ 3 adag tejtermek

1 adag gyiimolcs: 1 kozepes alma, 1 banan, 1 narancs vagy 1 korte, 2
kis szilva, 1 kiwi, 2 barack, vagy 1 csésze kockara vagott gyiimolcs
(beleértve a cukormentes konzerv gyumolcsoket is).

1 adag zoldseg: 2 kozepes burgonya (vagy edesburgonya vagy kukorica);
vagy Y csésze fott zoldség (példaul brokkoli, spenot, sargarépa, tok); vagy
1 csésze nyers vagy zold salata; vagy 4 csésze fott, szaritott vagy konzerv
bab, hiivelyesek vagy lencse.

1 adag gabona: 1 szelet kenyér; vagy % csésze fott rizs, tészta, nudli, quinoa
vagy polenta; vagy Y2 csesze zabkasa; vagy % csesze buzapehely; vagy %

csésze miizli; vagy egy kis muffin.
-

| 1 adag tejtermek: 1 csésze tej (250 ml), 2 szelet sajt,
& 200 g joghurt.
A & £108
1 adag fehérje husbol, halbol, szarnyasbol, tojasbol; 635 g fott, sovany
marhahus, barany, borjua vagy sertéshus (hetente legteljebb 4355 g); 80
g fott, sovany csirke vagy pulyka; vagy 100 g fott halfilé; 2 tojas vagy
170 ¢ fott tofu.

Fogyassz elsésorban vizet, 4-5 poharral (minimum 1,4 liter).
A viz szallitja a tapanyagokat a szervezetben, hidratal, és
format ad a szoveteknek. Segit a testhomérséklet

szabalyozasaban, valamint részt vesz az idegi impulzusok
tovabbitasaban.

Kostold meg, mielott sot adnal az
etelhez!

Az ajanlott napi soadag 5 g (maximum 2,3 g/nap).

Hasznalj fliszereket vagy citromlevet a so helyett,
mivel ezek "meghamisitjak" az izlel6bimbokat.




Egeszseges uzsonnak otletel a gyermekeid szamara

Az uzsonndak jo alkalmat adhatnak egy sziinetre és az energiaszint feltoltésére.
Kiilonbozd lehetoségek allnak rendelkezésedre: zoldségekkel és omlettel toltott
piritos, zoldségpalcikak hummusszal, zdldségekkel és hallal tolt6tt rizstekercsek,
joghurt gytimolcsokkel és gabonatélékkel, valamint mogyoro, dio és gyiimolcs mix

Csokkentsd a cukorfogyasztast!

A cukrok rengeteg kaloriat tartalmaznak, de tapanyagok
nelkil. Olvasd el a cimkéket, és valassz olyan ételeket
vagy reggeli gabonaféléket, amelyekben minél kevesebb
cukor van! Fogyassz minel kevesebb edesseget!

A energiaitalok gyerekeknek torténo értékesitése illegalis.

Koncentralj arra, hogy elvezd az etkezest es egyutt etkezzetek!

o Keészitsetek palacsintat a gyerekeiddel
reggelire.

e Szervezzetek egy pikniket a parkban, a
haz kézelében, vagy akar otthon a padlon.

) e Hivjatok meg vendégeket vacsorara, a

| gyerekek baratait, iskolai tarsakat, a
szomszedok gyermekeit. Ez egy jo lehetoseg
arra, hogy megosszak egymassal az
egeszseges etkezeési szokasokat és otleteket.

* Készitsetek tematikus meniiket, példaul olyan
orszagok eteleibol, amelyekrol a gyermek az
olaban tanul, vagy azokbol az orszagokbdl,
yek nyelvét az iskolaban tanulja.
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Valasszatok olyan f6zési
modszereket, amelyekhez nem
sziikseges sok zsir. Elony6sebb,
ha az eteleket fozziik, stitoben
hoy gozben keszitjiik el, ahelyett,
B olajban stitnenk.




°K az étlapon;

, €s batoritsak az
mdel, kérhet hozza

t, amikor jollakott.
Ja tany¢errol — az ¢ttermi

et, és inkabb arra
zseges taplalkozas.

a 0 viselkedésert — ez neha az
rermekmenti csak rantott ételeket

yak, hogy ossza meg a csalad valamelyik

< a gyermekiiket, hogy ne rendeljen extra iiditét, hanem
»0 vizel.

K a serdiiloket, hogy egeszseges testkepet alakitsanak ki, amely a teljes
yre €s a test képességeinek értékelésére 0sszpontosit, nem csak a kinézetére.

/.\

Legyenek aktivak! Talaljanak minden nap olyan modot, ami1 mozgasra
0sztonoz, és toltsenek mingl tobb 1dot a szabadban. A termeszetes fény fontos a
novekedéeshez, fejlodeshez es a D-vitamin termelodésehez a szervezetben.

Az Egészségiigy1 Vilagszervezet legalabb 60 perc mérsékelt intenzitasu,
kiilondsen aerob testmozgast ajanl naponta.
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