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Az eqeszseq meqorzese he z mes te rseqese n ter erntunk 

m indenk inek kieqyensu lyozott o lyan etrendet. me lybe n SZE 
tap latkoz asra van szu kseqe a hanqsulyt a feh erj efoqyasz

Terrne szetesen ad6dhatnak tasra helyezzuk. Norm ans 

olya n helyzetek, am ikor egyes esetbe n az em beri tap lalko 

tapa nyaqok bo l t6 bbet kell zasban m as taoanyaqoknak. 

vagy java so lt fo gyaszta nun k. igy pe ldau! a szenhidratoknak 

A tejtod es ko rai szakasza ban is j elent6s szerepuk van . j\(fJ 
a gye rm ekekne k peld aul t6bb Az eqes zseqe s ta plalko

.f- eo
teherj ere. il letve vitaminokb61. zasba n a lenyeq inkabb 

II Ifkaloriabol is rneqh atarozo tt az aranyok betartasa, vagy is 

m ennyiseqre van szuksequ k. ne m tana csos egyik tapanyaq 
Egyes beteqseqe k eseten is too yasztas at sem tulzasba vin 

fok oz 6d ik a Ieherjebevi te l ni. A nagy rnen nyisequ szen 

szukseqes seqe . ez az aliapot hidratot tar talma z6 et ren d gyu 

azonban atmcnet i, a beteg ethlzasnoz. cu korbeteq seq hez m agi 

id 6vel ism et visszat er a valto  is vezethet, a ma gas teh erje  po n 

zatos tap lalkozashoz. Az At tart alm u etkezesekket pedig Eg"'~s:.e" ki«...i. .1-5 t."(~.4j !!:.\·f·rf~kel"wki... gyas, 

kins -dieta eseteben azo nban a veset ter helju k meg. m a le IJ;:;I(J"sa~-g1l1 IItllltrlt)k (I te1j(·s IdiirM.f;ii 
termekek? ., t·III tehet, 1m!!,\' II:' ii 

van 

e lan ' 

g""oll,rlll~ IIIt.g k;;Il".\·f~IJIJe" Illegell,es.:.ti m arc 

A taplalkozastud o m any is azt qli kernias indexu, szenh idrat gyul
(I:' t·g.\·...:.f~rii, !f·'u.r Iis:.tbiillu....:.;ilt

javaso lj a. am it a reg i rnondas: tar tal rnu etei to qyasztas avat, gyo t 
p(~k(irlll.."I?reggel izz, min t egy kiraly, amib6 1fokozatosa n szab adul tar ta 

ebede lj, mint egy polqar. fe l a szervezet sza mara A gyermekeknek is. mint min  mar a 3-5 evesek is kaphatnak eme 

vacso razz , m int egy koldus . szukseqes cu ko r. akkor den kinek, szuksequk van rost  teljes kio r.esi; term ekexet. ep' 

Teh at regg elire nem lesz m eg fele l6 va lasztas leh et. ta rta lrnu anyagokra is. A rost esak arra kelt viqyazn i, hog y a 
elegend6 egy pohar naranes Vita rn inpo t las celjabol a na  tartalmu e tele k Ioq yasz tasa eb be be leke ru thet a buz a kulso ler 

le, mert abban nines eleq rancslevet hetyettesith etjuk ugya nis fontos szere pet jatszi k reszen talalhato szen nyezodes. ~ cs 

energia ah hoz, ho gy elkez djuk valam ilyen zo tdseqfelevet is: az eqeszseqes belm ukodes tert ozes is, ezert fo ntos. hog y ta! 

a napot . Azonban, ha kieg e pa pri ka, paradicsom, uborka, tennta rtasaban. a szekreked es mindig etleno rzo tt, j6 m inose ke 

szttjuk valami lye n alacs ony retek stb. rneqeloz eseben . Tehat akar gO terrneket valasszunk . 
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rl:.. est! Ortil.btll', l'a('.WJrartl 1I pf,ro/I 
vlIgy f, nyer« :::ii/f!.fif'gekjul'U!mllak 
in/l(iI,b? 
Az esti etkezesek saran ee l

szer u kb nn yebb toqaso kat 

vataszt an unk. A nehez ete

lekt6l ne m c sak az ejszakai 

pth en es lehe t nyugtalanabb, 

de az esti m agas kal6 riab evitel 

a testsu ly meqorzese t sem 

segiti . Vacsorara eze rt idealis 

va laszt as. ha ko ret kent vagy 

onrna qaban zol dseqeket to

gyasztunk. Az elkeszite s m 6d 

ja tets z6 leges, iz tesun knek 

m egfelel 6, fonto s azonban 

m egemliten i, hog y parolassa l 

a zo lds eq ek vitami ntar ta lma 

cso kken. a h6re boml6 vi 

t ami nok b6l igy keveseb bet 

hasznos itu nk. Enn ek m eg 

elozesere jo bb. ha a zo ldse 

geket nyersen fo gyasztj uk. 

Kivetelt kepez. ha valaki ne k 

panasza van az ern esztesevel. 

puftadasra haj lam o s. Ilyen 

esete kbe n ajanl hato inkabb 

a paroles. amely a rosto 
kat me gbo nt ja, igy seg ithet 

a kellem etl en tun etek elke ru 

leseben . 

AKAR MAR A 3-5 EVESEK IS 
KAPHATNAKTELJ ES f<IORLESU 
TERMEKEKEl CSAKARRA KELL 
VIGYAZNI, HOGY EZEKBE BELEKERULHET 
A BUZA KU LSO RESZEN TALALHATO 
SZEN NYEZODES, FERTOZES IS, EZERT 
MINDIG ELLENORZOTl JO MINOSEGU 
TERMEKET VALASSZUNK 

j ~IpfJllla mennv! gy;;mii/t*.fi 
!fJllJ-as:../f'.f;f'jlll'tl.wJII? .t1t' /'n '/, 
a leggyorsal,I'lll' ft~l.fi:..if)tllltl, 

If'g/.ijIlIlJ*t~bbelltmlt'.fi:..llu'lii!lIjll'/.? 

A leg teibb friss. haza i ideny 

qyumo lcs vita m int ar talma 

m agas. Ezekb61 erde rnes na

po nta tobb alkalom m al is Io
gyasztani . A piros szfnu qyu 

m 6 lc sb kben antiox idansok is 

vannak, ame lyek ki.lonosen 

el6nyeisek a szerveze t sza

ri	 m ara. A sa rqa -na ra nc ssa rqa 

qyum o lcso k-zo ldseqek na

gyobb m ennyisequ A- vit am in t 

~rta lmazna k Leg kbn nyeb ben 

3k	 erneszthet o qyum o tcseink: 

•	 epe r - de Ioqyaszta sa 
az arr a erzeke nye kne l al

lerq iat okozhat. 

es. cseresznye - me tlekha

y tasken t purradas jelent 

e- kezhet. 

•	 meggy, 

•	 na ranc s, 
•	 citrom - savanyu. ezer t 

refluxos bete ge knek ne m "'" ertolm«javaso lt , 
g.,.;;II,o!t','mllpollarltll,i?sarqabarack, 

•	 szilva. 
alma es a ko rte f6 zve job

ban ernesztheto. 

A kie qye nsu lyo zo tt tap lal

koz as elvet kovet ve erde rnes 

.szinesen". azaz m in den 

Iajtabot fogyaszta nunk. a sze 

zo nnak m egf eleteien. Fon te s. 

hogy a qyu rno tcso ket m ind ig 

ket et keze s kozott vagy et ke 

zes el6t t fogyasszu k, ell enke

zo eset be n nem hasz no sulnak 

kellokeppen a szervezetben. 

es kellem etlen, erj edeses to 

lyamato kat indithat nak el. 

A bizo nyos ido koz on kent 

hav i 1-2 alkalo mmal 

be iktato tt qyumotcsnapok 

segithe tne k a gyomor- es bel

rendszer tehermentesi

tesebe n. a rnereqte leni tes 

ben . A rostdus qyumot csok 

joteko ny hata ssat vannak 

a szerveze tr e, a qyurnolc sna 

pok azo nb an to qyo kurakent . 

huza mosab b ico n at nem 

atkalm azhat6k . Cyumo lcs

napot tartan i qyerm ekek nel 

eq ya ltalan nem javaso lt. 

bizo nyos bet eqseqek. ta rt6s 

qyoq yszerszedes eseten ped ig 

csak o rvos i javallatra veqez 

zuk. Azo nban qy um o lcsoket 

ne csak egy-egy kiem elt 

nap on , inkabb rendsze resen 

toqya sszu nkl 

Az eqeszseqes tapl atkoz as

ban a lenyeq inkabb az ara 

nyo k betartasa. vagy is nem 

tanacs os eq yi x tapanyaq to 

qyasztasat sem tu lz asba vinn i. 
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