Ha belegondolsz, a pirostél a lildn at, a sarga és a zold
szamtalan arnyalataval, a kékkel, a fehérrel, a bar-
naval nap mint nap taldlkozol, amikor megeszel egy
szines salatat, készitesz magadnak tizéraira rozsos
zsemlébdl egy zoldséges-sajtos-sonkas szendvicset,
vagy megiszol egy hazi gyiimélcsds turmixot. Es ami

a lényeg, minden egyes szinnel, azaz novényi szin-
anyaggal gazdagitod az étkezésed és a szervezeted.
Ezek a szinek nemcsak szépek, de hasznosak is: véde-
nek, gatoljak a gyulladasok kialakulasat és lassitjak
az oregedés folyamatat is.

Enni 6rém, egészségesen enni még nagyobb 6rom, az
egészséges ételek elkészitése pedig igazan egyszerd.

Gondold at, Te miért tartod fontosnak, hogy megfeleld-
en taplalkozz? Mert szeretnéd megtartani, vagy vissza
akarod szerezni korabbi, egészséges testsulyodat?
Mert sportolsz és kell az erénlét, vagy mert sokat
tanulsz és ahhoz kell csak igazan az energia? Mert
tetszeni akarsz valakinek?

Téged mi motival? Vedd sorba sajat érveidet, amelyek

segitenek meggydzni sajat magadat és csaladodat is,
hogy egészségesebben étkezzetek!
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MERT AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS
VALTOZATOS!

Az egészséges étrend nem azt jelenti, hogy mostantol
csak csirdkat és natur magvakat ehetsz. Tovdbbra sem
kell lemondanod a finom falatokrol. Ellenkezéleg!
Minél valtozatosabban eszel, anndl jobb, de a meny-
nyiségre és gyakorisagra tigyelned kell. Van olyan étel,
amibdl tébbet ehetsz, van azonban olyan is, amit csak
ritkan érdemes fogyasztanod, ha meg akarod 6rizni
erénlétedet és el akarsz keriilni j6 néhany betegséget.

Mert az egészséges taplalkozas végsé soron arrol szol,

hogy jol érezd magad a bérédben és jobban tudj telje-

siteni, akar az agyadat kell hasznalni, akar az izmaidat.

MERT AZ EGESZSEGES ETELEK
FINOMAK!

Ki mondta, hogy ami egészséges, az unalmas is? Ha
a hozzavaldk jol vannak dsszevalogatva, ha Gtletesen
van elkészitve az étel, akar Te csinalod, akar édes-

anyad, akar a menzan a szakacs, nem fogod Ugy érezni,

hogy barmi is hianyzik a tanyérodrél.

MERT AL EGESZSEGES TAPLALKOZAS
SLINES!

Sz6 szerint és atvitt értelemben is. Szines az étkezé-
sed, ha tobbféle étel, tobbféle mddon elkészitve kertl
az asztalra, de lehet szines egy fogds pusztan

a latvanya miatt is.




