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s6 cukor
A Folyadékok A
Hasznalj a lehet6 legkevesebb loval bésé
sot, cukrot és zsiradékot gyaivé(\)/isze;gt?sen

az ételek elkészitéséhez!

Zoldségek Gabonafélék
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Egyél minden nap friss

z6ldségfélét, gyumolcsot! Fogyassz rendszeresen

teljes értékd gabonat!

Tej és tejtermékek
Tojas/halak/husok

:

Gyumolcsok

A

' ANVé 2
Napi ételed fele z6ldség és MI Iegyen egy nap ata nyerOdon- &
gyumolcs legyen!

A
Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és min6ségére! 3 i
Vélaszd els6sorban az évszaknak megfeleld, szezonalis, frissen fogyaszthaté alap- Valassz valtozatosan a
anyagokat és a kevésbé feldolgozott élelmiszereket! fehérjeforrésok kozul!
Ha teheted, részesitsd el6nyben a hazai, helyben termelt alapanyagokat.

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos

Igyal elegendd folyadékot, étkezz rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal, valtoza-

S A . tosan.
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Bizottsaga ajanlasaval. N , , - hys
www.okostanyer.hu kozott, élvezettel elfogyasztott étel szamtalan el6nnyel jar.




Z0ldségek

Gabonafélék

Tej és tejtermekek

Egyél minden féétkezéshez piros, narancs és
sotétzold szinl zoldségeket, példaul paradi-
csomot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz he-
tente legaldbb 1 alkalommal hivelyest (bab,
borsé, lencse, csicseriborso, szbéja). A friss,
gyorsfagyasztott és konzerv zoldségfélék, sa-
vanyusagok mind szamitanak.

A konzervek kozul azt valaszd, amelyik keve-
sebb soét tartalmaz. Burgonyat legfeljebb min-
den masodik nap fogyassz.

Egyél gyimolcsot tizéraira, uzsonnara, sala-
taként vagy desszertként. A reggeli gabona-
félék tetejére, de akar a palacsintaba is, az
évszaktol fuggden, tehetsz gyimolcsot. Elsé-
sorban friss gyimolcsot fogyassz, de eheted
szaritott, fagyasztott vagy konzerv formaban
is. Amikor gyumolcslevet valasztasz, donts a
100% gyumolcstartalmu mellett.

Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
sotlan olajos magvat, pl. diét, mandulat, mo-
gyorot, tokmagot, napraforgémagot.

Fogyassz legaldbb 5 adag zéldséget vagy gyiimolcsot naponta!
Ebbél 3-4 adag zoldség/1-2 adag gyiimdlcs, és legaldbb 1 adag friss/nyers legyen. A burgonya

nem szdmithaté be a napi 5 adaghba.

1 adag = 1 nagy paprika, paradicsom, 1 nagy alma vagy 6szibarack vagy 1 kdzepes talka salata
vagy 80 g szaraz vagy 120 g friss/fagyasztott hlvelyes vagy 1 poharnyi bogyés gyimoélcs vagy

2 dl smoothie.

Folyadekok

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz. Gyu-
molcs- és zdldségleveket, cukortartalmu tea-
kat, tdit6italokat, turmixokat, tejes italokat (pl.
kakao, tejeskavé) csak a folyadékbevitel szine-
sitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohdr folyadékot!

Ebbé6l 5 pohdr ivoviz legyen.
1pohdr=2-2,5dl
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MDOSZ

s6  zsiradék  cukor

Csokkentsd az elfogyasztott sé,

zsiradék és cukor mennyiségeét!

Vasarlaskor hasonlitsd 6ssze a termékek so6-, zsir-
és cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az
ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot,
sot hasznalj. A sé egy részét helyettesitsd friss
vagy szaritott z6ldfliszerekkel. Hetente legfeljebb
kétszer egyél édességet, desszertet étkezéshez
kapcsoléddan. A magas zsirtartalmu élelmisze-
rekbdl, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz,
ne mindennap, csak ritkan egyél. Hasznalj minél
kevesebb, elsésorban novényi olajokat az ételek
elkészitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsirtaka-
rékos elkészitési modokat, példaul a grillezést, a
parolast vagy a habarast. Csak alkalmanként fo-
gyassz b6 zsiradékban sult ételeket.

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes
értékl gabonabdl készult kenyeret, péksute-
ményt, koretet. A finomitott gabonaféléket
helyettesitsd teljes értéklekkel, pl. teljes ki6r-
1és( lisztb&l készilt kenyérrel, kiflivel, zsem-
lével, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel,
barna rizzsel. Részesitsd el6nyben a teljes
kiérlés( lisztbdl készult tésztat! J6 valasztas
lehet a durum tészta is. Az élelmiszerek cim-
kéjén ellen6rizd az dsszetevbket és valaszd
gyakrabban azokat a termékeket, melyeknél
az 6sszetevdk listajaban elsé helyen all a ,tel-
jes értékd” vagy ,teljes ki6érlés(” kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbél
legaldbb 1 adag teljes értékii legyen!

1adag=1db pékstutemény (pl. kiflivagy zsem-
le)vagy 1 kdzepes szelet kenyér/kalacs vagy 12
evOkanal (20 dkg) fott tészta/rizs vagy 3 evd-
kanal gabonapehely/muzli.

TAPLALKOZZ
OKOSAN!

Légy akt/'v!w

Tojas/halak/husok

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket. Va-
laszd gyakrabban az alacsonyabb zsirtartalmu
tejtermékeket. Ha novényi italt iszol, valaszd
a dusitott, hozzaadott cukrot nem tartalmazo
fajtdkat. A novényi italok tapanyagtartalma
jelentésen elmarad a tejétél, amit az étrend
Osszeallitasanal figyelembe kell vennil!

Iktass be hetente legalabb egy husmentes
napot! Valassz valtozatosan a fehérjeforrasok
kozul, helyettesitheted a hust halakkal, tojas-
sal, tejtermékekkel, huvelyesekkel, gabonak-
kal, magvakkal.

Husokbol valaszd gyakrabban a sovany val-
tozatokat. Hetente legfeljebb 350-500 g fott/
parolt/sult (500-700 g nyers) voroéshust (pl.
marha, sertés) fogyassz. Feldolgozott husipari
termékeketlegfeljebb alkalmanként, kis meny-
nyiségben egyél!

Fogyassz hetente legaldbb egyszer halat.
Vélassz gyakrabban a hazai halak (pl. piszt-
rang, harcsa, busa) kézul!

Bels@ség hetente legfeljebb egyszer keruljon
az étrendbe.

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értékii
fehérjét! Napifél liter tejvagy ennek megfele-
16 kalciumtartalmu tejtermék elfogyasztdsa
javasolt.

1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg turo

vagy 3 dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg)
hus vagy 1 szelet (15 dkg) hal vagy 1 db tojas.
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Vdlassz olyan mozgasformdt, amit szeretsz és csindld
egyhuzamban legalabb 10 percig! Fokozatosan néveld
az idétartamot, ez tovdbbi egészség el6nydkkel jar.

Felndtteknek hetente legaldbb 150 perc mérsékelt
intenzitdsu vagy 75 perc intenziv mozgds javasolt.
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