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BIZTOSITSUNK MAGUNKNAK
ELEGENDO MENNYISEGU VITAMINT!
HOGYAN?

VALTOZATOS ETREND SEGITSEGEVEL!
A TAPLALKOZAS PIRAMIS MINDEN
EGYES POLCAROL FOGYASSZUNK
ELELMISZEREKET!



A taplalkozasi piramis az
¢lelmiszer valasztas modjanak
képletes bemutatasa, amely a

naponta fogyasztando
élelmiszerféleségek
kivalasztasaban segit
benniinket.

A taplalkozasi piramist ugy
képzeljiik el, mint az otthoni
¢léskamrankat. Minél nagyobb
a polc, annal tobb élelmiszert
fogyaszthatunk rola.

ily médon biztositjuk
magunknak a megfelel6
tapanyagokat-szénhidratokat,
fehérjéket, zsiradékokat és
vitaminokat, asvanyi és
veéddanyagokat, amelyekre
szervezetlinknek szliksége van,
a zavartalan mukodés, a hosszu
¢élet €s jO egészseg
megorzésének érdekében.

A vitaminok a mi jo barataink,
amelyeknek a szervezet
muikodeéseben és az egészséq
megorzéseben igen fontos
feladatuk van. Ismerjiik meg
kozelebbrdl oket.

** magas vitamintartalom
* kozepes vitamintartalom
* csekély vitamintartalom

A VITAMIN

MIERT?
Védi a bért és nyalkahartyat, erdsiti
a latast

MIBEN ES HOL TALALHATO?

a harmadik és negyedik polcon
sargarépa, paradicsom, spenot,
petrezselyem
poréhagyma, zbldsalata
friss zoldségek és gylimdlcsok, hal tej

C VITAMIN - antiokszidans

MIERT?

Erésiti a szervezet védérendszerét
Segiti a varképzddést és a
csontforradas folyamatat
El6seqgiti a vas felszivodasat

MIBEN ES HOL TALALHATO?

a masodik polcon

**ribizli, kivi, afonya, cseresznye,
citrancs

* citrom, narancs, kel

* paradicsom, zoldsalata



B VITAMIN CSOPORT

MIERT?

Elosegiti a szénhidratok, fehérjék és
zsiradékok metabolizmusat, az
idegrendszer mukodését

B1 VITAMIN

MIBEN ES HOL TALALHATO?
az els6, masodik és harmadik polcon
** gabonafélek

*» diofélék, mandula, bab

* zoldbab

B2 VITAMIN

MIBEN ES HOL TALALHATO?
a harmadik polcon

*»** sorélesztod

maj

*  tej, sajt, tojas

L

B3 VITAMIN

MIBEN ES HOL TALALHATO?
az els6, masodik és harmadik polcon
** sorélesztd, korpa

* gabona, aszalt gylimdlcs és zoldség
* baromfihus, hal, gomba

B5 VITAMIN

MIBEN ES HOL TALALHATO?
az elsd, masodik, harmadik polcon
** sorélesztd, tojassargaja

* voros husok, hal,

* gabonafélék, gomba

B6 VITAMIN

MIBEN ES HOL TALALHATO?
az elsd, masodik, harmadik polcon
** sorélesztd, gabonacsira

*%

gabonafélék, friss €ss szaritott
z6ldség, diofélek,
banan, tej, hal

*

MIBEN ES HOL TALALHATG?

az els6, masodik, harmadik polcon
sorélesztd, zold leveles salata
gabonafélék, gylimolcs
fermentalt sajtok, szarazborso

MIBEN ES HOL TALALHATO?

a harmadik polcon
baromfihus, nyulhus
tengeri hal, marhahus, tojas
tej, tejtermékek




Jotanacsok , amelyeket
D VITAMIN érdemes megjegyezni:
MIERT? e
Elésegiti a csontfejlédést, €s a ¢ Fogyasszunk kulonfele

kalcium felhasznalast élelmiszereket!

MIBEN ES HOL TALALHATO? o Annvit ik "
a harmadik és negyedik polcon nnyit egyunk ,amennyi

»* 5siros halak szervezetiink fel tud

™ ote) hasznalni!
* vaj, tojassargaja

® A napi élelmiszermenny-

- iseéget osszuk el 6tszori
SR = N EEE étkezésre(reggeli, tizorai,

ebéd, uzsonna, vacsora)!

MIERT?
vedi a sejteket a kdrnyezet és
¢lelmiszerek mérgez6anyagai ellen,

® A munkanapot mindig

erdsiti az immunrendszert, védi az kEZdek regge”\le”
érrendszert, elésegiti a szovetek

vitaleitasanak megdérzését ° Zt')ldséget és gyUméIcsﬁt
MIBEN ES HOL TALALHATO? fogyasszunk 6tszor

a masodik, harmadik és negyedik na ponta!

polcon

** a gabonacsira és diofélék olajai .
* oliva olaj, margarin ® [gyunk 8 pohar vizet

* aszalt gylimédlcs és zdldségek, naponta!
tojassargaja, leveles zdldség

® Legalabb fél orat
mozogjunk naponta!
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