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KORMANYA tarsfinanszirozasaval

ZOLDSEGEK, GYUMOLCSOK:

@ Egyél minden étkezéshez zoldséget és/vagy gyuimolcsot! Valaszd inkabb az adalékanyagoktdl, tartositoszerektdl,

® Torekedi a valtozatosss kszindiséare! allomanyjavitoktol mentes termékeket, mint példaul
Oreked] a valtozatossagra, sokszinliségre!

a vadkovaszos kenyér!

@ Els8sorban friss zoldséget és/vagy gylimdlcsot valassz,
o B Torekedj a teljes érték(i gabonakbdl késziilt,
de fogyaszthatod fagyasztva, savanylsagként, fézve,

. . teljes kiérlésl termékek fogyasztasara!
sutve, szaritva, aszalva is!

TEJ, TEJTERMEKEK, HUS, HAL, TOJAS: FOLYADEKOK:

@ Lehetdleg keriild a feldolgozott hasipari termékek @ Kerild, csokkentsd a cukrozott italok,
(parizsi, sonka, szalami, kolbasz, virsli) fogyasztasat, ldit&italok fogyasztasat!
de mindenképpen csokkentsd 70 g alé az egy nap L o L
@ A szomjlsag oltasara legalkalmasabb a jo mindségl
soran elfogyasztott mennyiséget! ) )
csapviz fogyasztasa!

@ Lehetdleg heti két alkalommal fogyassz halat! . . .
@ Ha palackban viszel magaddal folyadékot, lehetéleg

@ Részesitsd el6nyben a fehér hasok (csirke, pulyka) livegben tedd ezt! Keriild a folyadékok, élelmiszerek

fogyasztasat a voros hasokkal (sertés, marha) szemben! muanyagban torténd tarolasat, abbdl torténd fogyasztasat!

@ Heti fél kilogramm (nyers &llapotban) ala csékkentsd

a voroshas-fogyasztasodat!

Kérdés esetén forduljon bizalommal a Maltai Egészségpont munkatarsaihoz!
Maltai Egészségpont:
Cim:

Elérhetdség:



