Taplalkozasi ajanlas idoseknek

Gabonak, kenyerek,
pekaruk, tesztak

Loldsegek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermeékek,
hisok, halak, tojas
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Az egeszseqes taplalkozas

8 alapszabalya idoskorban

1. Energiaegyensuly
2. [oldseg, gyumolcs, minden nap

3. Teljes ertekil gabona, minden nap
L. Allati eredetd fehérje (hal, his, tojas, tej, tejtermék), lehetdleg minden féétkezéskor

9. Tgj, tejtermek minden nap
6. Napi 2 liter folyadek
7. Kevesebb s0, hozzaadott cukor és telitett zsir

8. Valtozatossag, idenyszertseg, helyi termékek elonyben reszesitese SZECHENYI @




