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Helyes taplalkozas - de hogyan?

Az egészséges taplalkozas sosem lehet egyoldalu, hiszen szervezetlinknek szamos vitaminra,
nyomelemre, zsirsavra van sziksége. Osszeszedtik Ondknek, hogy mi mindent kell
étrendjikbe iktatni, ha étkezéseikkel egészségiket akarjak szolgalni.

Hasznaljon olivaolajat, mely tele van telitetlen zsirsavakkal! Ezzel kiméli a szivet. A sz6jabdl,
bogancsbdl, valamit buza- vagy kukoricacsirabol készilt névényi olajok sem hianyozhatnak a
konyhajabdl, ezek ugyanis rengeteg "szivbarat" omega-3 zsirsavat tartalmaznak.

Egy héten egyszer fogyasszon tengeri halat! Ez ugyanis béséggel tartalmaz omega-3 zsirsavat,
amit az emberi szervezet nem képes el6allitani, noha sziikségiink van ra.

A spenédtban, a paradicsomban, és a salataban csakugy, mint a majban vagy a gabonafélékben
rengeteg folsav van, mely véd a sziv- és érrendszeri artalmaktol.

A tejtermékek, a z6ld gyiimélcsok és az asvanyviz gazdagok kalciumban, mely erdsiti a fogakat
és a csontokat, valamint véd a csontritkulés ellen.
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