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Csokkentse egészséges étkezéssel
a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat!

1. Novelje a friss gylimolcsok és zéldségek fogyasztasat!

2. Csokkentse cukor- és sofogyasztasat! Kevesebb édességet, tditbitalt,
chips-et fogyasszon, kevesebb sét hasznaljon a f6zéshez!

3. Fogyasszon kevés zsiradékot, a telitett zsirsavat tartalmazé vajat
helyettesitse telitetlen zsirsavat tartalmazo margarinkészitményekkel!

4. Ne fogyasszon transz-zsirsavakat, azaz hidrogénezett névényi olajakat
tartalmazo élelmiszereket, mert azok ktilonosen karosak a szivre!

5. Olyan ételeket készitsen, amelyek konnyen emészthetbek és gazdag
tapértéklek (példaul teljes kiérlés(i gabonak, sovany husok és halak)!

6. Olajban sutés helyett parolja, grillezze vagy hirtelen slisse az ételeket!

7. Ne édességgel vagy mas egészségtelen étellel jutalmazza gyermekét -
gylimolcsot vagy olajos magvakat adjon inkabb!
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