ATA  ALEELMISZERER ENERGIATARTALNA S AZ EZZEL
sy, EGYENERTENH FIZIKAI AKTIVITAS IDOTARTANA

Eﬁmﬁjaimﬁfﬁ gualoglis biciklizis dszis Fubbe Ffekvis
1 NAGY ALMA 422  (101) -1 & 5o
1 PDHAR 508 477 (114) 22 14 N 10 & B
VAJAS KENYER 326 78 15 074 &0
1 POHAR STENSAVAS BT 444 (106) 20 13 9 5 82
NYERS SARGAREPA I8 (49 pein -4 a4

SAJT, T pviiRANAL TR 113 2D & 3 2 1 3
1/2 SULT BSIRKEMELL 971  (232) 45 28 2012 178

KEXSZ, NAPELY) 213 (51) 0 6 '§ 32 w2
THNERTOJAS 460  (110) 91 1% 18 6 &5
2 STELET SONKR 699  (167) 3 20 15 .9 1M

3 GOMBEE FAGYLALT 808  (193) 37 24 17 10 148
1 EVilMAMAL MAJDNEL 385  (92) I8 i1 8 ‘5 71
1 POHAR SOVANY TE 339  (81) T R

TEJES TURMIN 1762  (421) 81 51 38 22 34
NDZEPES NARANES 285  (68) 5 & -9 5
PALAESINTA 519  (124) 28 5 E s
B0 G 2810B0RS 234 (56) 1 57 & &=
1/8 SAJTOS PILIA 753 (180) 35 22 16:'3 I8
1ADAG BURGONYA CHIPE 462  (108) 1% 100 e
HAMBURGER 1456  (350) G2 4% 31 18 269

STALAMIS STENBVIES 1163  (278) 53 34 25 14 214




Taplalkozési ajénlésok

v Mincsenek tiltort tiplilékok, csak kerlilendd mennyiségek.

v A viltozatossig gydnydrkddiet: étrendjét tébbféle élelmiszerbsl,
kitlonbézd madon elkészitert ételekbdl dllitsa Hssze.

» Keriilje a zsiros ételeket, a fézéshez-siitéshez haszniljon inkibb olajat,
siitéshez margarint.

v Eteleit készitse kevés séval és utélag se sézzon. Az izek kiemelése érdekében
haszniljon tsbbféle friss z8ld, vagy széritott fiszert.

v Edességet, siiteményt csak a fétkezést befejezd fogssként fogyassza,
akkor is csak kis mennyiségben. Eteleit ne, vagy alig cukrozza.

v Maponta igyon legalabb fél liter tejet, vagy egyen tejterméket: sajtot, tirét,
kefirt, joghurtot. A tejtermékek kiziil a kisebb zsirtartalmiakat vilassza.

» Rendszeresen, naponta tébbszir is egyen gylimalesst, zoldségfélét,
nyersen vagy pérolva,

v Hetente legalsbb &tszér egven teljes kiSelésd lisztbSl késziilt barna kenveret,
péksiitemnényt,

v Maponta négyszer, Stszdr étkezzen ! A napi tdplalékmennyiséget ossza el
minél egvenletesebben! Kerillje a kiadds esti étkezést]

» Szomjat ivévizzel oltsa. Mérsékelje a koffein-, az alkcholtartalmda és
cukrozott italok fogyasztisat.

v A rendszeres mozgis fokozza az egészséges tiplilkozis kedvezS hatdsit.
v Rendszeres mozgissal és kiegyensilyozott tiplalkozéssal tsrekedjen

a kivinatos testtdmeg/testsily elérésére és megrartisira.
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GYALOGLAS ENERGIASZUKSEGLETE = 22 KJ (5,2 KCAL)/PERC
BICIELIZES ENERGIASZUKSEGLETE = 34 K] (8.2 KCAL)/PERC
USZAS ENERGIASZUKSEGLETE = 47 K] (1L2 KCALY/PERC
FUTAS ENERGIASZUKSEGLETE = 81 KJ (19,4 KCAL)/PERC
FEEVES ENERGIASZUKSEGLETE = 5 KJ (1,3 KCALY/PERC
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