Egyunk valtozatosan!

2. Naponta 6tszor étkezziink, mindig ligyeljiink a mennyiségre!
3. Eteleinket kevés séval készitsiik!
S6 helyett hasznaljunk friss vagy szaritott fliszereket!
4. Szomjunkat vizzel, 4svanyvizzel oltsuk!
5. Asztalunkra rendszeresen keriiljon teljes ki6rlésti gabonaféle!
6. Naponta 6tszor egyiink nyers gyiimolcsot, vagy zoldséget!
7. Valasszunk alacsony zsirtartalmu ételeket és zsirszegény
konyhatechnolégiai eljarasokat (pl. grillezés, parolas)!
8. Naponta fogyasszunk fél liter tejet vagy ennek megfelel6

mennyiségl sovany tejterméket!
9. Hetente kétszer egyiink halat!
10. A helyes taplalkozast egészitse ki a rendszeres,
napi legalabb 30 perces testmozgas!
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12 perc séta* Tej, 3,5%, 1 pohér (2dl) 130 kcal 13 perc Uszas*
O kcal 37 perc gimnasztika* GylUmolcsjoghurt, 1509 210 kca‘WEséta*
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Tejcsokola 530 kcal 50 pergifutas* Camembert.sajt; erc futas®

N : 11 perc futds* Croissant, 70 356 kcal® 34 perc uszas

oghurtos salatadntet, 60 g al 7 perc Uszas* Feketeerdé torta, 140g 350 ke
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44 perc kerékpar*

ab pitaban ~ 635 kcal 60 perc futas*
ult krumpli ketchupp ¢ ~ 159 kcal
Sajtburger o 302 kcal erc séta*
Bolognai ‘,-—"' 0g 337 kca perc gimnasztika*
Su S Zzsel evel és mustarral, 180 g 475
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futas®
s felnétt esetében (kisebb testsuly ese; j:u/y esetén
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A projektet az Eurépai Uni6 Elethosszig Tarté Tanulds Programja tdmogatja. A kiadvdny a szerzék nézeteit
tlikrézi, és az Eurdpai Bizottsdg nem teheté felel6ssé az abban foglaltak barminemdi felhaszndldsért.



