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Mentsuk meg sajat magunkat?!
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projekiek az Evndpad Uns thenogatasival, az Eurdpal
Srocidlis Alap thrafinpnsi iroziainal valdsulnak m g
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Ezt $Plelje meg!
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A projektek az Eurdpad Unsd themogatisival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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Tervezze meg el 6re etrendjét es vasarlasat.

Nincsenek tiltott, egészségtelen ételek, csak kerlulendé
mennyiségek.

A csomagolason mindig nézze meg az 0Osszetételt es a
szavatossagot.

Minden napra vegyen friss z6ldseget és gylimaolcsot.

Mindig az évszaknak megfelel 6 zOldseget és gylimdlcsot
vegyen.

A kenyérfelék kozil valassza a rostokban gazdagot
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A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
555555 lis Alap thrsfinanssiroziivl valdsulnak meg



7. A tejtermekek kozil keresse a zsirszegéeny fajtakat és
fogyassza naponta.

8. Legalabb hetente egyszer fogyasszon halat, parolva vagy
roston.

9. Edességet csak maédjaval! Sok benne a cukor, a zsir és a
kaloria.

10. A husokrol az ételkészités elétt vagja le a lathato zsiradékot.
Csirket, pulykat a b ore nélkul készitse.

11. Vegye figyelembe a felvagottak, sajtok, egyes tejterme  kek,
fagylaltok, jegkrémek, chipsek rejtett zsirtartalmat.

12. Probalja ki az U nyersanyagokat és a zsirszegeny
ételkészitési modokat.

13. Nem mindegy, hogy mikor eszik. Rendszeresen, naponta
tobbszo6r étkezzen.
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14. Mérlegeljen! Mennyit evett, mennyit mozgott.
15. Az elhizds nemcsak “szepeszeti” kérdés, hanem
szamtalan betegséeg okozoja.

16. Az eveés oromforras, de (m)eértekkel (v)étkezzen.

17. Szomjat oltsa ivovizzel, asvanyvizzel, cukormentes
tdit oitalokkal.

18. Az ételek izesitésere hasznaljon friss és szaritott
fdszerndvenyeket so helyett.

19. Friss vagy aszalt gyumolccsel, esetleg sotlan olajos
magvakkal jutalmazza 6nmagéat, gyermeket.

20. Az egészséges taplalkozas es a rendszeres testmozgas jo
kOzérzetet ad, fokozza a teljesitéképesseget, erdsiti a sziv- es
érrendszert, csokkenti a zsirtbmeget, néveli a csontsdriiséget es
az izomerot.

21. Sosem keso elkezdeni a rendszeres testmozgast,
testedzést.
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22. Minden edzés bemelegitéssel kezdddik es levezetéssel ér
Veget.

23. A fokozatos kezdesnél a kis izomlaz o jel, a kimertltség
nem!

24. Az edzest etkezés utan egy-két oraval tanacsos elkezdeni.

25. A harmincot éven fellliek kezdjek a sportos eletmodot
orvosi vizsgalattal, meg akkor is, ha egészségesnek érzik
magukat!

26. Lazasan, betegen tilos a sportolas!

27. Nincs utgyetlen, két ballabas egyén, csak akaratgyenge.




