12. Add meg az evés médjat. Etkezz kényelmesen,

egyél lassan!

13. Reggelizz minden nap! Korgé gyomorral még

figyelni sem lehet.

4. Ugyelj a testsulyodra! Mozogj rendszeresen, ét-
kezz egészségesen! Az elhizds nemcsak hilségi

kérdés, hanem szamtalan betegség okozdja is
lehet.

15. A divatos - esetenként szélsdséges - taplalkozasi
formak, népszeri fogydkurak veszélyesek lehet-
nek. Se egyediil, se baratokkal ne kisérletezz!

JO ETVAGYAT!
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NAP MINT NAP DONTESEKET HOZOL: MILYEN RUHAT
VESIEL FEL? MELYIK FIGVAL VAGY LANNYAL BARATKO-
10L? MIT OLVASOL? MIT NEZEL MEG A MOZIBAN? MIT
SPORTOLSZ? MIT ESZEL?

Napjaidat, életedet TE is alakitod. Beosztod az idddet,
mérlegeled, mi a fontos, mi érdekel. Erdemes EGESZSE-
GES EGYENSULYT talalni a tanulds, a jaték, a sport, a pihe-

nés és az egyéb tevékenységeid kozott.

Ebben probalnak segiteni sziileid, tanaraid, barataid, de
a dontést egyre tébbszor és egyre tobb esetben TE ma-
gad hozod meg. A helyes valasztas nem konnyd, féleg,
amikor olyan dologrél van sz, mint az egészséges élet-
mod, amellyel kapcsolatban ma meghozott déntéseid
nemcsak rovid tavon, hanem évek miulva is befolyasol-
jak mindennapjaidat. Szamtalan tényez6 alakithatja
kozérzetedet, egészségedet: a rendszeres sportolas,
a kornyezet megdvasa, a megfeleldé mennyiségl alvas

vagy éppen emberi kapcsolataid.

Ezekre mind érdemes odafigyelned, de ne feledd, az egyik
legfontosabb a megfeleld taplalkozas, hiszen ahogy a mon-
das is tartja: .az vagy, amit megeszel...”

Osszegydijtottiink néhany javaslatot, melyek hozzasegit-
hetnek a helyes, EGESZSEGES TAPLALKOZAS kialakitasahoz.

NE FELEDD, A DONTES A TE
KEZEDBEN IS OTT VAN!

01. Erdemes j6iziien, srommel enni, de arra figyelj,

hogy mit és abbol mennyit fogyasztasz!

02. A helyes taplalkozas: valtozatos, sokféle taplalék-
bol, kiilonbz6 madon Gsszeallitott étrendet jelent.

03. Legalabb 3-szor, de még jobb ha 5-szdr eszel

napontal
0Y4. Szervezetednek sziiksége van a friss zoldségfélék-
re és gyimolcsokre. Egyél kétmaréknyi gyiimal-

cs6t, harommaréknyi zéldséget minden nap!

. Ha szomjas vagy, legjobb ha vizet iszol.

07.

1.

Valaszd a teljes kiérlés( gabonaféléket, vagyis az

egészségesebb barna kenyeret, teljes 6rlésd liszt-
tel késziilt pékarukat, gabonapelyheket!

A tllzott zsirfogyasztas megbetegithet. Az allati
zsirok helyett valaszd inkabb a ndévényi olajokat!

A s6 szerepe legyen minimalis, az izesités flsze-

rekkel egészségesebb és izgalmasabb.

Tl sok édesség = felesleges energia, ami elhizas-
hoz vezethet. Ezért hetente csak kétszer egyél

édességet!

Minden nap fogyassz tejet vagy

zsirszegény tejterméket!

Az egészséges taplalkozas
a vasarlassal kezdddik.
GONDOLD AT, MIT VESZEL!



