TUDTAD?

IZMAID ES CSONTJAID
AKKOR LESZNEK EROSEK,
EGESZSEGESEK, HA...

...elegendd fehérjét, emellett pedig

£ 4 s

° O 2 zold leveld
z6ldségek
joghurtok (spendt, séska, [ olajos
eés sajtok halak kaposzta) [magvak

...izmaid fejlédését tamogatod az
edzés mellett fehérjefogyasztassal.
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sovany, natur
tejtermékek

...rendszeresen mozogsz, legalabb
napi 60 percet!

...csonter6sitd, izomerdsitd és nyujtd
mozgasformakat végzel legalabb heti
haromszor. Fuss, tornazz, ugralj,
tancolj vagy jatssz labdajatékoka!l

+ = er@s csontok és izmok,
T j6 tanulds és j6 emlékezet

vitaminokat és kalciumot is fogyasztasz.
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TUDTAD?

NAPI 1 ORA
MOZGAS
MEGALAPOZZA AZ
EGESZSEGEDET!

A mozgas nem elvesz az id6dbdl,
hanem hozzaad.

Az agyad jobban mkodik

téle és igy mindent jobban,
tigyesebben és gyorsabban
tudsz csinalni, még a tanulast is!

Mozgas mellett jobban esik az étel.

A mozgas felszabadulita tesz,
felszabadit, sikerélményt ad.

mar sokat tettél az egészségedért:

Sportolas soran-még baratokra
is lelhetsz.

Ha rollerrel, biciklivel mész iskolaba,

EGESZSEGED ERDEKEBEN
ERRE FIGYELJ, AMIKOR

ESZEL.:
I

Moss kezet evés el6tt!

Ulj helyesen az
étkezbasztalnal is!

A telefont kicsit pihentesd!
Figyelj inkabb az ételre és
a tarsaidral

N

Figyelj az adagra! Ha 6kélbe
szoritod a kezed, az megmutatja,
hogy mekkora a gyomrod.

Ne ess tulzgsba!

Ne pazarolj, csak annyit szedj a
tanyérodra, amennyit megeszel!

¢,

Légy nyitott az uj izekre!
Koéstolas utan donts és adj esélyt a
szamodra ismeretlen ételeknek!!

Egyél valtozatosan,
jokedvvel!
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Ertékeld azokat, akik
megtermelték, elkészitették
az ételedet, és tiszteld,

akikkel egyutt eszel!
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MAGYARORSZAG - o
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE
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