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Hogyan állítsuk össze napi étkezésünk?

© Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége, 2019  Minden jog fenntartva!

Részletesebb információk a www.okostanyer.hu oldalon találhatóak, 
ahol BMI testtömegindex kalkulátor, energiaigény kalkulátor, OKOSTÁNYÉR 

telefonos applikáció letöltése, receptek, vásároljunk okosan, okos főzés, 
érdekességek, újdonságok a táplálkozással kapcsolatban is megtalálható

OKOSTÁNYÉR®

Napi ötszöri étkezés segít a falás- 
rohamok, az éhség érzet elkerülésében

A zöldségekből és  
gyümölcsökből egyél  
naponta legalább 4x!  
A burgonya nem számít bele!  
Legalább 1 adag naponta friss 
legyen!

Egyél naponta 3x  
gabonaféléket,  
amelyből legalább 1 
teljes értékű legyen!

Tej tejtermékekből 
a napi 3 adag 
hozzájárul a 
megfelelő kalcium-
bevitelhez is!

Segít az


