MTI - 6. hir

Az (innepek alatt hajlamosak vagyunk arra, hogy a sok finom falat lattan tulegylik magunkat. Pedig ha
meértékkel fogyasztjuk, a magyaros, alkalomhoz ill6 ételek is beépithetdék az egészséges taplalkozasba —
hiszen nincs tiltott étel vagy élelmiszer, csak kerlilendé mennyiségek. A Magyar Dietetikusok Orszagos
szOovetségének Ot hasznos tanacsa a segitségiinkre lehet a karacsonyi plusz kildk ellen. Elészor is
étkezziink lassan, ragjunk meg jol minden falatot! A napi 6tszori étkezés ilyenkor is javasolt, de ha
elfogyasztunk egy-egy kocka csokit vagy szaloncukrot, az is étkezésnek szamit! Figyeljlink az adagokra,
mennyiségekre! Ne feledkezziink meg a rendszeres zoldség- és gylimolcsfogyasztasrél sem, lehetdleg
minden étkezés tartalmazzon zéldséget vagy gylimolcsét! Mozogjunk minden nap a friss levegén, ez
allhat akar fél éra intenzivebb sétabdl is, a cél, hogy ne a tv el6tt emésszilk meg a karacsonyi nehéz
falatokat! Az (innepi men( részeként fogyasszunk halat is!

.Bar dnmagaban egyetlen élelmiszer sem tesz benniinket egészségessé, de a bdséges halfogyasztas
hozzajarulhat egészséglink megdrzéséhez. A legtdbb hal 100 grammja 20 gramm fehérjét tartalmaz,
amely az ajanlott napi bevitelnek mintegy harmada. Bar az ,olajos” halak tartalmaznak zsirt, de ez
féként telitetlen. A tengeri gyiimolcsdk olyan asvanyi anyagokban is gazdagok, mint a vas, a kalcium és
a cink” —irja az MDOSZ karacsonyi kdzleményében.



