NNK } Nemzeti Népegészségligyi Kozpont

EGESZSEGES
TAPLALKOZAS
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MINDEN ETKEZESSEL KAPCSOLATOS DONTES EGY LEHETOSEG
AZ EGESZSEGES ELETMODRA!

MAGAS KALORIATARTALMU
RAGCSALNIVALOK

TELITET ZSIRSAVAK

CUKROS UDITOK

FEHER KENVYER

GESZSEG
~ MINDEN
ELETKORBAN!
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EGESZSEG
EGY ELETEN AT!

MEGFELELO® ETRENDDEL ES TESTMOZGASSAL
ON IS TEHET EGESZSEGEE

ZOLDSEGEK MINDEN ETKEZESHEZ ZSIRSZEGENY TEJTERMEKEK —
LEHETOLEG MINDEN NAP AJANLOTT

GYUMOLCSOK - KISETKEZESKENT FOGYASZTASA

FEHERJEBEN GAZDAG SOVANY HUSOK, TOJAS FOGYASZTASA MINDEN
HETEN; HETENTE MIN.1X HALFOGYASZTAS

TELJES KIORLESU LISZTBOL KESZULT TERMEKEK NAPONTA

SO, ZSIRADEK, CUKOR - SO HELYETT ZOLDFUSZEREK; ZSIRTAKAREKOS
ETELKESZITES (PAROLAS, GRILLEZES)

ROSTOKBAN, VITAMINOKBAN GAZDAG TAPLALKOZAS, VALTOZATOS,

EGESZSEGESETREND

VALASZD AZ
EGESZSEGEST!

TELITETLEN ZSIRSAVAK

MAGAS TAPANYAGTARTALMU
SNACKEK :

VOViz

TELIJESKIORLESU KENVYER m

AZ EGESZSEGES ELETMOD A CSALADBAN KEZDODIK.
CSEMPESSZEN TOBB ZOLDSEGET CSALADIA KEDVENC ETELEIBE!
SZANJANAK IDOT A KOZOS FOZESRE ES ETKEZESRE!

MOZOGIANAK, JATSSZANAK KOZOSEN !



