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AA  testünk m
inden sejtje és szövete abból az ételből épül fel, am

it

m
egeszünk. V

alóban azok vagyunk, am
it m

egeszünk. Az alm
a,

am
it reggelire elfogyasztunk, élő szövetté alakul, energiát biztosít

a napi m
unka végzéséhez. M

inden egyes falatnak hatása van az

életfolyam
atok fenntartásában.

JELÖ
LD BE A HELYES VÁLASZT! 

Igaz
v.

ham
is? 1. 

Az étel nem
csak a test felépítésében felelős, hanem

 oxigénnel vegyülve, az
egész test energiaforrása. 

2. 
A vitam

inok lényeges tápanyagok, m
elyeket tartalm

aznia kell ételeinknek
ahhoz, hogy testünk hatékonyan felhasználhassa azt, am

it elfogyasztunk. 

3. 
Az em

beri táplálkozásban az a problém
a, hogy m

egpróbáljuk átalakítani az
ételeinket, hogy m

egfeleljenek a gazdasági és kulturális követelm
ényeknek,

ahelyett, hogy úgy használnánk, ahogy a term
észet biztosítja. 

4. 
A finom

ított cukorban ásványok, vitam
inok és ném

i rostanyag is található.

5. 
Tudom

ányos kutatások igazolják, hogy összefüggés van a szívinfarktus és a
túlzott cukorfogyasztás között. 

6. 
A finom

ított cukor kiüríti a test B1-vitam
in tartalékait. 

7. 
A finom

ított cukor gátolja az im
m

unrendszer m
űködését, befolyásolva a

fehérvérsejtek vírusölő kapacitását. 

8. 
A m

egfelelően összeállított növényi étrend tartalm
azza az összes esszenciális

am
inosavat, továbbá biztosítja az esszenciális és nem

 esszenciális am
inosa-

vak ideális arányát, am
elyeknek jelen kell lenniük az ételben. 

9. 
A fehérjehiány teljesen valószínűtlen, m

ivel a növényi eredetű étrend a fehér-
jék széles választékát biztosítja. 

10. 
Az állati eredetű fehérje jobb m

inőségű, m
int a növényi forrásból szárm

azó. 

11. 
Az étrendbe beiktatott növényi eredetű fehérje segítségével csökkenthető a vér
koleszterin szintje. 

12. 
Az ideális étrend nem

 tartalm
az finom

ított ételeket. 

13. 
Bőséges étkezés ellenére is lehetünk alultápláltak. 

14. 
Svéd atlétákkal végzett kísérlet szem

lélteti, hogy nincs különbség azok teljesí-
tőképességében, akik húsételeket, illetve vegetáriánus ételeket fogyasztanak.

15. 
Az ebédnek és a vacsorának kell a legbőségesebb étkezésnek lennie, a reggeli
azonban legyen a legkönnyebb, ha egyáltalán reggelizünk.

16. 
Tartózkodnunk kell a hús és egyéb állati eredetű ételek fogyasztásától, ha
élvezni szeretnénk az alacsony zsírtartalm

ú étrend áldásait. 

17. 
A legjobb volna, ha három

-négyféle ételnél nem
 fogyasztanánk többet egy

étkezésnél. 

18. 
Általában a legtöbb em

ber étrendje m
egfelelő m

ennyiségű rostot tartalm
az,

de hiányzik a m
egfelelő m

ennyiségű só.
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N
E

H
AGYD, HOGY

AZ
É

TKEZÉSIS
ZOKÁSAID

M
EGFOSSZANAK

AZ
É

LETÖRÖM
TÕL!

TTÚÚLLSSÚÚLLYY  ––
AAZZ

EEGGYYIIKK
LLEEGGJJEELLEENNTTÕÕSSEEBBBB EEGGÉÉSSZZSSÉÉGGÜÜGGYYII PPRROOBBLLÉÉMMAA

HHAAZZÁÁNNKKBBAANN !!

A
 súlytöbblettel rendelkezők fokozottan 

veszélyeztetettek a következő betegségekben:

C
ukorbetegség 

Agyvérzés 
Rák (különösen a m

ell- 
és m

éhrák)
Szívbetegség 
M

agas vérnyom
ás

AA  JJÓÓ EEGGÉÉSSZZSSÉÉGG RREECCEEPPTTJJEE ::  

Reggelizz, m
int a király!

Ebédelj, m
int egy polgár! 

V
acsorázz, m

int egy koldus!

T
ÁPLÁLKOZZ

AZ
E

GÉSZSÉGEDÉRT!

AAZZ EEGGÉÉSSZZSSÉÉGGEESS TTÁÁPPLLÁÁLLKKOOZZÁÁSS ÍÍZZLLEETTEESS
IISS

LLEEHHEETT !!

A
z ételt azért készítjük, hogy élvezzük. A

z evés több, m
int biológiai

szükséglet – élvezetes is kell legyen! A
z ideális étrend m

inim
álisra

csökkenti a m
egbetegedések kialakulásának veszélyét és biztosítja

az állóképességhez szükséges legnagyobb energiát. 

A
 gabonafélék, gyüm

ölcsök, olajos m
agvak és zöldségfélék

alkotják azt a tökéletes étrendet, am
it Terem

tőnk állított össze szá-
m

unkra, m
ár kezdetben. Ezek az ételek akkor a legtáplálóbbak, ha

a legegyszerűbb és legterm
észetesebb m

ódon vannak elkészítve. 

KKÉÉSSZZÍÍTTSSÜÜKK
EELL

AAZZ
ÉÉTTEELLÜÜNNKKEETT !!

Fogyasszunk több friss gyüm
ölcsöt,

zöldséget, teljesőrlésű gabona-
félét és kevés olajos m

agvat! 

H
asználjunk kevesebb cukrot,

olajat és sót! 

N
e nassoljunk: étkezzünk

rendszeres időben!

Fogyasszunk több rostot és
kevesebb finom

ított élelm
iszert! 

Legyen a reggeli a legkiadósabb, a
vacsora pedig a legegyszerűbb étkezése

a napnak!
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