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MIERT FONTOS,

AZ EGESZSEGUNK SZEMPONTJABOL minden, amit esziink és iszunk,
szamit. A megfeleléen Osszedllitott étrend egészségesebbé tesz most és
a jovére vonatkozdan is. A cél a valtozatossag és a mértékletesség. Kis

lépésekben probaljunk meg valtoztatni szokasainkon, és igyekezziink
masoknak is segiteni a kiegyensulyozott taplalkozds megvaldsitasaban,
amelyhez sok Ut vezet, és mindenki megtalalhatja a sajatjat.

, amire szlikséglink van megkapjunk
és megfeleld ardnyban vigyik be az egyes tdpanyagokat, az
ételeink és italaink kdzott rendszeresen kell szerepeljen zoldség,
gylimolcs, gabonafélék, halak, sovany husok és tejtermékek is.
Emellett a megfeleld energia-bevitelnek igazodnia kell az
életkorunkhoz, nemiinkhdz, testtomeg-indexiinkhdz és a
fizikai aktivitasunk mértékéhez.

A TULSULY ES AZ ELHIZAS éridsi tmegeket érint hazankban, tiz
felnGtthdl kdzel hét, tiz gyermekhdl pedig kettd rendelkezik kisebb-
nagyobb sulyfelesleggel. A haldlesetek feléért a sziv- és érrendszeri
betegségek, negyedéért pedig daganatos betegségek felelGsek.
Pedig a megfeleléen Gsszeallitott étrend segit a helyes testtomeg
megbrzésében és hizonyitottan csokkenti a sziv-érrendszeri
betegségek, a cukorbetegség és egyes daganatos betegségek
kialakulasanak kockdzatat.

VARANDOS NOK ESETEBEN az egészséges taplalkozas a magzat
fejlédéséhez szintén hozzajarul, és megel6zhetéek lehetnek altala
magzati fejlédési rendellenességek is. Ezen tul az egészséges

taplalkozas valdban minden életkorban fontos, hiszen a gyermekek
megfeleld fejlodésének, de az egészséges, fitt idéskornak is zaloga az
egészséges taplalkozas.
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