Egészséges taplalkozas = mediterran étrend

F6 OsszetevGi:

++ telitetlen zsirsavakban gazdag hidegen sajtolt névényi olajok (oliva-, tokmag-, dio-, mak-,
lenmagolaj) salatara locsolva, olajos magvak (did, kesudié, mogyord, mandula, pisztacia),
avokddad

«» omega-3 zsirsavakat tartalmazo tengeri (lazac, makréla, hering, tonhal) és édesvizi halak
(pisztrang, busa, kecsege)

% 26ld leveles zoldségek (spendt, soska, salata), grillezett zéldségek (padlizsan, brokkoli,
paprika, cukkini), alacsony cukortartalmu piros bogyds gyiimélcsék (malna, afonya, szeder,
eper, ribizli) — minél szinesebbek, annal tobb benniik az antioxidans a vitaminok és asvanyi
anyagok mellett

** hiivelyesek (bab, borso, sargaborso, lencse) jo fehérje-, kalcium- és kaliumforrasok

«+ teljes kidrlésii gabonafélékbdl készult pékdruk és tésztdk, zabpehely, barna kéretek (bulgur,
koles, hajdina, quinoa, barna rizs, vadrizs) magas rosttartalma noveli a teltségérzést,
lassitja a tdpanyagok felszivoddasat, javitja a bélmozgdst. Sok vizet kdtnek meg, ezért
mellettik figyelni kell a folyadékfogyasztdsra

¢ zsirszegény tejtermékek (turd, joghurt, skyr, sajt pl. mozzarella) teljes érték(i
fehérjeforrasok, kalciumban gazdagok

¢ zsirszegény husok (pl. csirkemell, pulykamell)

¢ szdraz vérésbor magas antioxidans tartalma miatt el6ny6s, de csak mértékkel!
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Ajanlasok, tippek:

+* Inkabb grillezzlink, paroljunk, félidban vagy agyagtéalban siissiink mindent!

+¢ Zsiros kolbasz, szaldmi, voros husok helyett valasszunk szaraz sonkat, szarnyashusokat!
¢ Hetente legaldbb 1-2 alkalommal fogyasszunk halat!

% Edességként siitemény, csoki helyett egyiink aszalt gylimdlcsoket!

o

o

Tedba, kdvéba fehér cukor helyett tegylink kevés mézet vagy barna cukrot!
Cukros udit6k helyett igyunk vizet vagy cukormentes teat!
¢ A séfogyasztas mérséklése a vérnyomas miatt fontos.




A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) altal megalkotott OKOSTANYER szerint
a napi taplalék ajanlott megoszlasa:

s fele zoldség és gyiimolcs

¢ egyharmada teljes ki6rlés(i szénhidrat

¢ a tobbi tej, tejtermék, hal, hus, tojas

OKOSTANYER®

b zsiradék cukor

A Folyadékok A
Haszndlj a lehetd legkevesebb P
sat, cukrot és zsiradékot Igyal Qogegesen
az ételek elkészitéséhez! ivavizet!

Zoldségek Gabonafélék
A
Egyél minden nap friss A
zoldségfélét, gyimalcsot! Fogyassz rendszeresen
teljes értékd gabonat!
Gyiimalcsok Tej és tejtermékek

Tojas/halak/hisok

A

i 3 A ?
Napi ételed fele zoldség és Mi Iegyen egy na p ata nye rOd on:
gyumdlcs legyen!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére! . 3
Valaszd els6sorban az évszaknak megfeleld, szezondlis, frissen fogyaszthato alap- Valassz valtozatosan a
anyagokat és a kevésbé feldolgozott élelmiszereket! fehé rjeforréggk kaziil!
Ha teheted, részesitsd elonyben a hazai, helyben termelt alapanyagokat.

Igyal elegendé folyadékot, étkezz rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal, valtoza-
tosan.

Az egészséges taplalkozas tobb, mint az elfogyasztott étel. A nyugodt kérialmények
kozott, élvezettel elfogyasztott étel szamtalan elonnyel jar.




