Az étkezés oSxrom!

Osztdn és szenvedély, életsziikséglet és élvezet, mely a
sziiletéstdl a sirig kiséri €letiinket: ez a taplalkozas.

| A szervezet tapanyagsziikségletét kiilon-
NZ(’S ¢lelmiszerekkel biztositjuk és sokfé-
le ~ T konyhatechnikai eljarassal készitjiik
el a mar nemcsak a 1étfenntartast, hanem az étkezés 6romét
1s nyujto ételeket.

Az étkezés 6rom! De ez az 6rom csak akkor lesz zavartalan, ha meg-
tartjuk a kell6 mértéket. A mértéktelen eveés miatti egészségkarosodasrol, vagy a
masik végletrdl: a foldiink nagy részén még min- dig
meglevd hidnyos taplalkozas kovetkezményei-
sokat hallhatunk, olvashatunk.

Nekiink megvan a lehe-
tdséglink, hogy szervezetiink ré-
szére a rendelkezésre allo ¢lelmiszerek- bdl joizi,
az ésszerl taplalkozas kovetkezményeinek megfeleld ételeket készit-

siink, és egészséges étrendet allitsunk Ossze.

A helves etrend

Az egészséges taplalkozas egyik alapfeltétele a helyes étkezési ritmus
betartdsa. Nem mindegy, hogy a napi taplalékot mikor €s mi-
lyen mennyiségben fogyasztjuk el.

Egy régi kozmondas szerint:

O Reggelizzél hoségesen, mint egy kiraly.
0 Ehédeljél szerényen mint egy polgar.
O Vacsrazzal keveset, mint egy koldus.

Ez=zt a tanacsot Eéérdemes
megszivlilelni!



