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Mit tehetsz egeszséeged
erdekeben?

Azert, hogy erezd jol
magad!

) Hogy sokaig marad;
A" szep és fiatal!
Egé zs;% J Hogy ne hizz el!
\& Hogy céljaid elerésének
ne a rossz egeszseqi
allapotod legyen majd
akadalya !




Megfelelo étrend

Az egészség megorzesenek egyik
legfontosabb feltétele a
megfelelo étrend!

Attol megfeleld, hogy rad
van szabva
mennyisegileqg, és
minosegileg is !




Mitol fugg, hogy mennyi
taplalékra van szukséged?

A nemedtdl — fiu vagy lany ?

A korodtdl — hany éves vagy?

Fizikai aktivitasodtol — mennyit
Mo0z0gsz? ,

Taplaltsagi allapotodtol — kovér _
vagy? sovany vagy? normal g
sulyu vagy?

Nem vagyunk egyformak! ===



Valassz neked tetsz6 A SpOI’t, d IMoZJgas

és a korodnak nem helyettesitheto !
megfelel0 sportagat! g~

Mozogj mindennap,
de hetente legalabb
negyszer,
rendszeresen sportol)!
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_ +Mit fogsz
* = esindlni ma?

-Hja, de nem lettem
kész velew, .« ¢

- i saw e b e osxthatod.eu



g Legyen az étrended

kiegyensulyozott

Gatorateén Elonye: fontos szénhidratok, élelmi rostok

Aot s rosiaken

ooy kg és vitaminok forrasa.
pésitemény

sararmdcta

A teljes kiorlésli gabonafelek
alkossak az étrended alapjat!



Zoldsegfelekbdl és gyumolcsbdl
fogyassz legalabb napi 3-4 adagot!

Elonyei: élelmi rostok,
C-vitamin, asvanyi anyagok



Tejet és a
tejtermekeket
fogyassz
minden nap !

Elonyei: feheérje es
a kalcium tartalom




Sovany hust
naponta,

halat
legalabb hetente
egyszer egyel!

ElGnyel: feherje,
vas, B-vitaminok




Mit jelent a tokeletes etkezes ?

@7 Mennyit?

Hanyfélét?




Etkezz naponta 6tszor !

vacsora reggeli
20% 20%

tizorai
10%

uzsonna
10%

ebed
40%

Soha ne edd magad pukkadasig, csak addig, amig kellemesen
jollaktal !



Egyunk-e még a napi otszori
étkezésen felul? Nassoljunk-e?




Miert probléma az elhizas?

Az elhizas maga is
betegseg, de tovabbi
sulyos betegsegek
okozoja lehet
(szivbetegseég,
cukorbetegseg, rak)

Nehez lefogyni.
Szakember segitsége
nelkuli dietat nem is
szabad kovetni !




A mertéktelen alkoholfogyasztas testi Ke ru Id J Vagy

és szellemi leépuléshez, majd

sulyos, halalos betegségekhez m é rSé ke I d aZ

vezet i _
elvezeti
szerek

fogyasztasat !
A dohanyzas az érsziikillet, Az eéhgyomorra torténé
az agyvérzés, a szivinfarktus, és a reggeli kave, illetve a napkozbeni
killénféle rakos megbetegedések tlzott kavefogyaszias |
elsédleges kockazati tényezdje gyomorfekélyt, sziv-és érrendszeri

megbetegedéseket okozhat




Osszefoglalas

AZ EGESZSEGES ELET

A leglassabb modja a természetes halalnak

Az etkezesben legy tudatos!

Ne csak egyel, hanem
gondold at, hogy mit, mikor

és mennyit eszel!

Keruld a

nassolast, az edesseget, a

cukros udito ita
Mozogj, sportolj,

okat !

egy fitt,

Igy Orizd meg az
egeszségedet !

Tartozkodj az elvezeti
cikkek (kavé, alkohol)
mertéktelen fogyasztasatol!

Ne dohanyozz !



KER kiadvanyaink megtalalhatok, és letdltheték a
http://downalapitvany.hu/ oldalon:
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TOZVEDELEM
megelézés, jelzés, menekilés 1

megelozés, jelzés,

f é" \, menekiilés
)
D
: 2. HOGYAN
e INTEZZUNK

HOGYAN INTEZZUNK .

U
IndalomdﬁssvésE t::y?inlezés UGYE T ?
hivatalokban, szelgditatéknal , , ,
%51 Tudakozodas és
4""" ‘: '-‘!/ o0 ° r r
LN ugyintezes

pr—

(f% hivatalokban,
—@J— szolgaltatoknal

MENTALIS
AKADALYMENTESITES

M,

3.Gruiz Katalin:
MENTALIS
AKADALYMENT
ESITES- Elvek,
Etika, Gyakorlat

4, HOGYAN
KESZITSUNK
KONNYEN
ERTHETO
ANYAGOT? -
Utmutaté


http://downalapitvany.hu/

