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A piramisban abrazolt élelmiszerek biztositjak a valiozatos étkezést,
eziltal azt, hogy a szervezet minden sziikséges tapanyaghoz hoz-
zajusson. Az egyes szintekhez tartozd élelmiszerek tipanyag
dsszetétele killénbozd, ezért ahhoz, hogy minden szitkséges tapa-
nyag a szervezetbe keriilidn, naponta minden élelmiszerbdl
érdemes fogyasztani. csak a mennyiségre kell tigyvelni. A piramis alsd
részén helyezkednek el azok a tipanyagok, melyek az étrend alapjat
és a legnagyobb mennyiséget képezik. A piramis csdcsin pedig
azok, amelyekbdl keveset ajanlott fogyasztani.
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A piramisban dbrizolt adagok elfogyasztisa segit a
testsilyt megtartani, a testsdlycsdkkentéshez

azonban az adagok mérséklésére van sziikség!

Els& szint: Gabonafélékbal készilt élelmiszerek
Egy adag = kenyér: | szelet, rizs, észtaféle: 10-12 dkg

Masodik szint: Zéldségek - gyimdlesik §
Egv adag = | darab, 10-15 dkg
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Harmadik szint: Csdkkentett zsirtartalmad te) és tejtermékek
Egvadag = 1-2dl, 5 dke
Sovany his, baromfi, hal, zsirszegény felvigott
Egy adag = 5-10 dkg

Megyedik szint: Zsirak, édességek
Mapi fogyaszidsuk nem javasalt, de kis mennyiségben
hozzdtartoznak az egészséges téplilkozdshoz,
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