Tejtermékek és egészséges taplalkozas; tévhitek a
tejtermékekkel kapcsolatban, mit igyunk, egyuink
ebbél az élelmiszercsoportbol — elonyok, hatranyok

*Antal Emese
dietetikus, szociologus
*TET Platform
*szakmai vezeto




Az vagy, amit eszel...




Az etelvalasztast meghatarozo
legfontosabb faktorok

Biologiai — ehseg, étvagy, iz

Gazdasagi — ar, kereset, elerhetoség

Fizikal — megkozelithetOoség, oktatas,
szakképzettség, ido

Szocialis — kultura, csalad, kortars-csoportok,
étkezesi ritmus



http://images.google.hu/imgres?imgurl=http://www.onestepforward.ukhelp.com/stress.gif&imgrefurl=http://www.onestepforward.ukhelp.com/stress.html&h=190&w=233&sz=15&hl=hu&start=20&tbnid=4caP3XKBFS4KtM:&tbnh=89&tbnw=109&prev=/images?q=stress&svnum=10&hl=hu

Szocialis faktor - csalad

Megyek a nagyihoz...

JOvok a nagyitol...




Az etelvalasztast meghatarozo
legfontosabb faktorok

Biologial — éhség, étvagy, iz
Gazdasagi — ar, kereset, elerhetoség

Fizikal — megkozelithetOoség, oktatas,
szakképzettség, ido

Szocialis — kultura, csalad, kortars-csoportok,
étkezeési ritmus

Pszichologiai — hangulat, stressz
Attitdok, hitek, ismeret



http://images.google.hu/imgres?imgurl=http://www.onestepforward.ukhelp.com/stress.gif&imgrefurl=http://www.onestepforward.ukhelp.com/stress.html&h=190&w=233&sz=15&hl=hu&start=20&tbnid=4caP3XKBFS4KtM:&tbnh=89&tbnw=109&prev=/images?q=stress&svnum=10&hl=hu

INFORMACIOFORRASAINK A XXI. SZAZADBAN

Olvasott:
Ujsag
Konyv
INTERNET: asztali PC, notebook, okostelefon, tablet...

Latott
TV
Oriasplakat, reklam
Termékcimke, szdrolap

Hallott

Pletyka
Radio




KINEK HISZEK, KINEK HIHETEK, KINEK AKAROK

HINNI?
Azt hallottam, hogy...
KITOL?
Barat, baratno
Rokon
Szomszéd

Fodrasz, mikormos, kozmetikus
Kolléga
Személyi edzé

A szakérto pedig biztosan le lett fizetve...

Hattér: bizalomvesztés, az atverestoél valo félelem,
- tudashiany, instant megoldasok keresése




KINEK HISZEK, KINEK HIHETEK, KINEK AKAROK HINNI?

Azt olvastam, hogy...

HOL?
Napilap, hetilap, havilap...

Magazin: néi lap, bulvar lap,
életmod-, receptmagazin...

Konyv: ismeretterjeszto, szakmai...
internet! (cikk, e-mail'korlevél, kozosségi
oldalak, hirdetés, PR cikk...)

Ki ellenorzi a forras hitelességét?!




Természetes, hogy szigoridan

V4 4 figyelek a helyes tdpldlkozdsra,
I E V H I I E K I E V U I A K Doktor dr! Kizdrélag vegetdridnus
4

dllatokat eszem.

Régen:
pletyka
kor-email (fwd:fwd:fwd....)

Ma:

Régi korlevelek ujraéledése

Varosi legendak
(anatomiai, élettani tudas hianya)

Kozosségi hald (megosztas, like, komment): minden
masodpercek alatt elterjed..., onjelolt szakértok




domping = tanacstalansag

o

Informaci

TAPLALKOTAT CLETRMOO TESTEAGICAS




tévhitek

A silyom idealis,
biztos a magassagommal
van gond...




Tévhitek

- fogyokura, divatdietak — bizonyos élelmiszerek
elhagyasa

- Mi van a cimken és mi van a termekben?
- Biztonsagos vagy mergez6?

- Mesterséges vagy természetes?

- S0, cukor, zsir...

- Adalekanyagok

- Bio, nem bhio?

- Egészseges/egeszsegtelen etel kategoria vagy
sem?

Hiteles kommunikacio — kinek higgyek?




Miert veszelyesek a divatdietak?

» Divatdiéta fogalma: fogyokuras (testtomeg-csokkentd) étrendek,
amelyek gyors €s tartos fogyast igernek, ezaltal nagy nepszeriiségnek
orvendenek a lakossag korében

Jobb esetben csak hatastalanok mert:

» Jellemzden csak egy bizonyos, rovid idészakig tartanak

» Nem tanitanak meg a helyes taplalkozasi szokasok elsajatitasara

P A diéta végeztével visszatérlink a régi, rossz taplalkozasi szokasokhoz

Sulyosabb esetben — kulonosen hosszu tavon alkalmazva - az egészsegre
karos hatasuak lehetnek, mert:

» Gyakran jelent6s kalériamegvonason alapulnak -> jojo effektus

» Jellemzden egyes tapanyagok megvonasat kdvetelik meg ->hianyos
vagy eppen tulzott bevitel




A szénhidrat megvonasan alapulo dietak

JellemzGen gyors fogyas (fokent vizbdl!), DE:

P Szédiilés, ingerliltség, enervaltsag

» Az energia-bevitelre jellemz6en nincs megszoritas

» A szénhidratok tartds megvonasa esetén hormonzavarok

P Zsirok tulzott bevitele — féként allati eredet(i -> sziv-és
errendszeri betegsegek

» Fehérjék tulzott bevitele -> vese megterhelése




Alacsony zsirtartalmu dietak

» Az étrend P A zsirok fogyasztasanak tulzott
energiatartalma kerulese hianyallapotokhoz
csokken, ezeért vezethet
fogyast eredmenyez B Szaraz bdr, hajhullas, kdrmok

P A sziv-és érrendszer berepedezése

szamara kedvezobb P Zsirban oldodo vitaminok
etrendek hianya




Vegetarianus és nyers étrendek

» Ovo-lakto-,
szemivegetarianus

» Vegan
» Fruitarianus
» Nyers vegan

» A zoldségek-gylimolcso
eloterbe helyez6dese m

K
El

jobb kozérzet — magasa

b

vitamin-és élelmirost-bevitel

» A magas energiatartalm
ételek kerulese miatt
sulycsokkeneés, DE

u

» Az allati eredetl fehérjék

nelkul hianyallapot,
hianybetegsegek

P VVashiany, B12-vitamin hianya

P A nyers étkezés esetén
emeszthetoség romlik

aZ



Egy-egy élelmiszercsoport fogyasztasan alapulo dietak

Kaposztaleves kura Az igen alacsony kaloriabevitel miatt
Juharszirup-diéta gyors fogyas, DE

Csoki diéta Igen rovid ideig tarthato
Joghurt-diéta Jellemz0 a par napos kitartas utani
Lébojtkirak tuleves-> jojo effektus

Sth. A szervezet kieheztetese

Tapanyagok bevitelének hianya




Allergia vs. eérzékenyseg

Divat:
Liszterzekeny
Tejcukor-erzékeny, tejfehérje-allergia

Ondiagnosztika — veszélyes!
Szakorvos kivizsgalasa szukseges!
Orvosi igazolas — ilyen dietat kapjon a beteg




Tevhit: adalekanyagok karosak

az adaléekanyagokat szandekosan adjak az
élelmiszerekhez, hogy kedvezben befolyasolja azok
érzekszervi, fizikai, kémiai €s mikrobiologiai
tulajdonsagat.

Az E-szamok korére szigoru szabalyok vonatkoznak:

- csak engedelyezett adalékanyagot lehet felhasznalni,

- csak a meghatarozott elelmiszer(ek)hez,

- csak abban a mennyisegben, amit az eloirasok
megengednek,

- alapvet6 kovetelmeny, hogy az emberi szervezetre tartos
fogyasztas mellett is artalmatlanok legyenek.




Biztonsagossag — a JECFA / EFSA kockazatértékelés

specifikacio: tisztasag, technologia

anyagcsere vizsgalata

toxicitas (kronikus, szubkronikus)

genotoxicitas

karcinogenitas

reprodukcio, novekedes/fejl6dés

sziv es errendszeri hatas

hatas a szenhidrat anyagcserére

rendszeres fogyasztasbol eredd kockazat felmérése
Megengedhetd Napi Bevitel (ADI) megallapitasa

Cél: az osszes engedeélyezett élelmiszer adalékanyag
felulvizsgalata 2020-ig




Pviit tud adni,

aminek alacsony
a cukortartalma,

| TET./) PLATFORM




Tévhit - elhizas

Gyorsetterem okozza

Nincs kozelemben fithess terem

Nincs penzem az egészseges taplalkozasra
Cukor okozza

Zsir okozza

- Stb...

ENERGIA-EGYENSULY!!!




sulygyarapodasom
hogyX alvastol
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Elhizas politika

Elelmiszer 6sszetétel
Elelmiszer reklam- és gyégyszeripar,
Kozoktatas,
Varostervezés,
Kozlekedésszervezés,

Pénzugyi, kozegészségugyi, elhizas-tudomanyi (orvosi)
terulet,

Elelmiszer-eléallitas és -kereskedelem,
Kozétkeztetés,
Sport és fithesz,
Szakszervezetek, a fogyasztévédelem,

Kormanyzati és a civil szféra.



OKOSTANYER®

A lehetd legkevesebb

-
A
zsiradék, sé, cukor ‘:‘ . o Folyadékok

Z6ldségek Gabonafélék

| Hasok/halak/tojas/
Gyumolcsok o '\ tej és tejtermékek




Z0ldsegek

Egyél minden foétkezéshexz piros, narancs és
s0tétzold szinG zoldségeket. példaul paradicso-
mot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz szaraz
hivelyeseket (pl. babot, lencsét. csicseriborsot
s256jat) levesek, fozelékek, salatdk. krémek
részeként. A friss, gyorsfagyasziott és konzery
z0ldségfélék, savanyGsigok mind szamitanak.
A konzervek kozll azt valaszd, amelyik kevesebd
s6t tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden
masodik nap fogyassz,

Egyel gyumolcsot tizdraira, uzsonnara, salatakent
vagy desszertként. A reggeli gabonafélek tetejére.
de akar a palacsintaba is, az évszaktdl fuggden,
tehetsz gyumolcsot. Elsosorban friss gyUmolcsot
fogyassz, de eheted szaritott. fagyasztott, vagy
konzerv formaban is. Amikor gyumadlcsievet
valasztasz, donts a 100% gyUmoicstartalmu mellett.
Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
sétlan olajos magvat, pl. didt. mandulit, mogyordt.
tokmagot. napraforgdmagos.

Fogyassz legalabb 4 odog zoldséget vogy gyamdlcsot noponte! Ebbol legalabb 1 adag friss vagy nyers
legyen. A burgonya nem szamithaté be a napi 4 odagba.

1 odag = 10 dikg friss. parok vagy fort. idényjeliegd 1oldséy vogy gyimdics (pl 1 kdzepes paprika, poradicsom,
1 kGzepes olma vagy noroncs) vagy 1 kis tonyér soléee vagy 1 kis pohdrnyi bogyds gyomdics

Folyadékok

Csokkentsd az elfogyasztott s9,
zsiradék és cukor mennyiségét!

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz. Gyomolcs
- és zoldségleveker, cukortaralmd tedkat, Gdito -
italokat, turmixokar, tejes italokar (pl. kakao,
tejeskave) csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohar folyodékot!
EBbE1 5 Dobdr iviviz i

O onrndiini o= 59 £

Vasarlaskor hasonlitsd ossze a termékek so-, 2sir- és
cukortartaimar, valaszd az alacsonyabbat! Az érelek,
italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sot hasznalj,
A 30 egy részér helyettesitsd friss vagy szaritott
zoldfuszerakkel. Hetente legfeljebb kétszer egyél
édességet, desszertet A magas zsirtartalmu élelmi-
szerekbdl, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok. kolb3szok, majonéz, ne
minden nan ceak ritkan eovel Hasrniali minal

Tan’

Gabonaféléek

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értéka
gabonabdl készilt kenyeret péksuteményt
koretet. A finomitott gabonaféléket helyettesitsd
teljes értékGekkel pl. teljes kidriésG lisztbdl
készllt kenyeérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval,
keksszel gabonapehellyel, bama rizzsel Része-
sitsd elGnyben a teljes kidriésa lisztbdl készilt
tésztat! )6 valasztas lehet a durum tésxta is. Az
élelmiszerek cimkéjén ellendrizd az osszetevokes
és valaszd gyakrabban azokat a termékeket
melyeknél az dsszetevok listajdban elsd helyen all a
Jteljes érvékl” vagy .teljes kidriésl™ kifejezés.

Fogyassz 3 odog gobonafélét noponta, ebbdl
legolabb 1 odag teljes érvéki legyen!

1 adag = 1 db peksitemeény (pl. kifli vagy zsemie)
vagy 1 kdrepes sxelet kenyér/kaiocs vagy

12 evbkandl (20 dkg) forr vészta/rizs vogy

3 evokandl gabonapehely/mizli

Sii24

AN 1 e . £ /
Husok/halak/tojas/

Lejern

P Pp——__©
Fogyassz minden nap tejes o5 tejuermeket. Valaszd
3 csokkentett zsirtartalmuat! Szamtalan fontos
tapanyagbdl, igy kalciumbdl is majdnem ugyan-
annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejter-
mekek. azonban kevesebb zsir és energia van
bennuk. Gyakrabban vilaszd a zsirszegény
sajtokat Minden héten egyél valtozatosan a
teljes értékl fehérjékben gazdag éleimiszerekbdl,
péidaul sovany hasokat vagy tojast. Fogyassz
hetente legalabb egysier tengeri halat vagy
busat kecseget pisztrangot. Belsdség hetente
legfeljebb egyszer kerulién az étrendbe!

Minden foétkezés tartalmazzon teljes értéka
Jehérjét! Napi fél liter tef vogy ennek megfelels
tejrermék elfogyosrtaso jovasolt.

1 odag = 2 di cej/joghurt/kefir vagy S dikg tird vagy
3 dkg sajt vagy 1 tenyémyi szefet (10 dkg) hus vagy
1 szefer (15 dig) hol vagy 3-4 szelet (S dkg) felogorr
vagy 1 db tojes

TAPLALKOZZ OKOSAN

r
Legy aktiv!

Valassz olyan mozgasformat, amit szeretsz és csinald egyhu-
zamban legalabb 10 percig! Fokozatosan noveld az idotartamot,
ez tovabbi egeszségigyi elonyokkel jar.

1




TEJ ES TEJTERMEKEK

Fogyasszunk naponta fel liter tejet, vagy annak megfelelo
tejtermeéket, mert ezzel mar fedezzuk a napi
kalciumszuksegletunk 60-70%-at!

Kulonosen fontos ez a gyermekek, serdulok, kismamak,
iIdOsek eseteben.

JOl emeszthetd, teljes ertekl fehérjeket tartalmaz.

A benne talalhato zsiradek szinten konnyen emesztheto
(lehetbleg a csokkentett zsirtartalmut valasszuk).




TEJ ES TEJTERMEKEK

Jellemz6 szenhidrattartalmuk a laktoz.

Vizben oldodo vitaminjaik: B, B,, By,

Zsirban oldodo vitaminjaik: A, D

Jelent6s a kalcium- és foszfortartalmuk.

Tejkeszitmenyek: fogyasztasi tejek, savanyitott
tejkészitmeények, dusitott zsirtartalmu tejkeszitmenyek.

Tejtermekek: vaj, vajkeszitmenyek, turofelek, kremturo-
felesegek, sajtok.




Szénhidratok

Laktoz — 20-25 % erzékeny (gluten: 1-2 %)
Jelentds anyagcsere folyamatokban

Kalcium felszivodasa 7 %-kal nd a laktoz
jelenleteben

Belflora kialakulasa — vedelem
Hokezeles, hosszabb tarolas — tapcsatorna vedelme




Feheérjék

0,51tej— napi fehérjeigeny 20-25 %
napi allati feh. 40-45 %
Test szovetek, izmok, novekedes
7/0-80 % kazein — j0 emészthetOseg
20 % savofehérjek — UHT tejben 40-80 %
denaturaldédik — konnyebben emesztheto

Nelkulozhetetlen aminosavak — 0,3-0,5 | tejjel
fedezhetd

Allergia




Zsirok

Sok rovid és kozepes szénlancu zsirsav — kivaloan emeszthet6
Rakellenes es erelmeszesedest megel6z0 hatas — konjugalt linolsavak
Koleszterin: alacsonyabb a tobbi allati eredetlinél




Vitaminok es
Asvanyi anyagok

szamos vitamin és asvanyi anyag

Kalcium — 70-80 % tejjel - csontozat
Foszfor — 45 % tejjel

Takarmany, evszakok

Tej feldolgozas alatt — minimalis veszteseg




MIBOL LEHET HIANYUNK?

D-vitamin
kalcium
vas
folsav
kalcium
Omega-3

&
TAPLALKOTAT CLETRMOO TESTEAGICAS



Elelmiszer-valasztas vizsgalat - USA

International food information council
online vizsgalat, n= 1,003, 18-80 evesek
2016. marc. 17-24

11. vizsgalat! (Food & Health Survey) — trend analizis




Hogyan értékelné egészségesség szempontjabol az alabbiakat?

C-vitamin
aszkorbinsav

dusitott termék

|—

teljes kidrlési

fehér lisztbdl készult termék

allati fehérjék

novényi fehérjék

telitetlen zsirok
Omega 3

telitett zsirok eI

W egészseges
se nem egeészseéges, se nem egészségtelen

83%
29%
34%

21%

8% § 9%
42%
30%
24%

12% 10%
17% 25%

10% 19%
13% 16%

14% 25%
12% 18%
20%



Melyikbdl probal tobbet, melyikb6l kevesebbet enni?

3% 1
4% B
t7% IR
5% W
7% W

% csokkenteni, 9% IR

vagy elkerulni 8% IR
6% W

12% il
111% Il

9% IR

Fehérje
Rost
Teljes kidrlési
Vitamin
Kalium
Természetes izek
Omega-3
Probiotikum
Természetes szinezékek
Omega-6
dusitott élelmiszerek

I G0
I 00t
I -0/
I 560
I /50
I /1%

I 3700t %
I 3301 névelni

I 31%
I 2500t
I 241%

21% I Fehér lisztbd| késziilt termék N 209%

16% B

7% 1

36% I
41% I
125% I
30% I
39% I
10% 1B

20% .

2016 n=1,003.

Szdja
Prebiotikum
Koffein
Edesitészer
Sztevia
MS, PS zsirsavak
Zsirok
Flavonoidok
Glutén

B 13%t
Bl 12%
Bl 12%
Bl 10%
B 9%t
B 9%
B 8%

B 6%

B 6%




ffi

Nagyon sokat, 77,2
sokat

Keveset, 22,8
semmit

74,3

25,7

0SSz

75,6

24,4

ff

79,9

20,1




Egészségi problémak, 1. Szakember

betegségek 2. csalad
3. internet

Betegséggel kapcsolatban 1. Szakember
hova lehet fordulni 2. csalad
3. internet

Egészségtelen életmad 1. Szakember
2. csalad
3. internet




Nehéz részannom magam
Egyszerden nem akarok
Nincs elegendd pénzem

Tul 6reg vagyok

Nem érek ra

Megprébaltam, nem sikerult
Nem rajtam mulik

Sokkal idegesebb lennék

Tul sokat kellene utaznom miatta

J6 igy is, nem szeretnék sokaig élni

Ellenzi a csaladom




TET Platform Egyesiilet

2006-ban alakult

Széles korl 6sszefogas — kormanyzati szervek, szakmai szervezetek, élelmiszeripari
vallalatok

Egészséges eletmaod elterjesztése, tudatos fogyasztd nevelés

www.tetplatform.hu

PLATFORM
MOZGA!

TAPLALKOZAS ELETMOD TESTI S




Az egészseges eletet draganak gondoljak az emberek, és olyan dolognak, amihez v
nagy akaraterd szlkséges. Az emberek harmada gondolja, hogy nem megfeleld a ST
kinalat egeszseges élelmiszerekbdl. CHK

TAPLALKOZAS ELETMOD TESTMOZGAS

Tobb pénz

Tobb akaraterd

Sok egészséges élelmiszer legyen kaphato ott, ahol vasarolni szoktam
Jobb egészségugyi ellatas

Sportolasi, kikapcsolodasi lehetGség

Tobb id6

Az egészségtelenebb élelmiszerek dragabbak legyenek az egészségeseknél
Szigoru allami szabalyozas, hogy csak egészséges élelmiszereket lehessen kapni
Az élelmiszergyartok megfelelen tajékoztassanak a termékeikrél

Tobb informacid legyen az éleimiszerek cimkéjén

A munkaltatom tamogasson ebben

Tanacsadas, szakértdi segitség

Csalddom, barataim tamogatdsa

Hogy legyen valamilyen egészségligyi problémam

Egyiket sem

Egyéb

Nem tudja/Nem valaszol

E08. Mi kellene ahhoz, hogy (még) egészségesebben éljen? | Bazis: Teljes minta n=1019




Az emberek az egészséglk érdekében (is) dontenek a hazi koszt mellett, sokuk
hajlando kevesebb cukrot, sot, flszert hasznalni. De valodi aldozatot csak kevesen
hoznak: kevesebbet vagy kevésbe izletest enni, tobbet kdlteni egeszséges ételre,

tobbet utazni érte vagy kevesbé eltarthatot venni csak nagyon kevesek hajlandoak.

Szinte mindig otthon késziilt ételt eszem
Kevesebb cukrot teszek az ételekbe, italokba

Kevesebb sét hasznalok

Nem eszem erdsen fliszeres ételeket

Kevesebbet eszem a kedvelt ételekbdl

Hajlando vagyok tobbet kélteni

Nem vasarolok olyan zoldséget, gyimodlcsét, aminek nincs szezonja
Olyan ételt készitek, aminek elkészitése tobb munkaval jar

Kevésbé elalld élelmiszert vasarolok

Nem banom, ha kevésbé izletesen kell ennem

Hajlando vagyok tobbet utazni, hogy beszerezzem a megfelels ételeket
Vallalom a konfliktust csaladtagjaimmal, ismerGseimmel

Taplalkozasi naplot vezetek, szamolom, hogy mib&l mennyit eszem

Egyéb

Egyiket sem 4%

Nem tudja/Nem valaszol



Forecasting nutrition research in 2020.
Hackam RM et al, J Am Coll Nutr
2014;33(4):340-6.

* Elelmiszerbiztonsag - GMO

* Mikroflora

* Gén expresszio

* Energia-egyensuly
* Daganatos megbetegedések

MAETER
* Korosodas

* Biogazdalkodas

e Multidiszciplinaris egytuttmikodeések
» Taplalkozas oktatasa




V4

TOP 10 trend etel, taplalkozas, egészseg
energia-egyensuly

* Snack, adag-méret

* Cimkézés
* Marketing
* Funkcionalitas
o Edesités, édesitészerek
* Etelkészités — f6zés
e Személyre szabottsag
e Tapanyagok szerepe

e Ftelek szere pe http://www.globalfoodforums
.com/food-news-bites/2015-

food-trends

e FELELOSSEG




A tejtermekek jovoje

Evolution of Wellness in Dairy
* Dairy has the opportunity to tap more advanced dimensions, including new ways to talk
about weight management and then prevention and performance, ultimately to address
cosmetic and holistic desires
Evolution of Gratification in Dairy
* Dairy has the opportunity to better advance against fresh, real and authentic, and to address
exotic/global and culinary needs.
Evolution of Convenience in Dairy

* There is also opportunity to deliver on more aspirational convenience needs within dairy —
including longer-lasting, occasion-specific, complete and customization — as well as further
support for “on the go.”

Evolution of Safety in Dairy

* Dairy as a whole has opportunities to offer more aspirational and emotional safety needs;
e.g., more “natural,” absence of negatives, sustainable sourcing, certified or credentialed.



Jotal diet” koncepcio

Minden etel és ital beillesztheto a taplalkozasba, ha megfelelo
adagban és mértékkel fogyasztjak, fizikai aktivitassal egyutt

Legtobb esetben letezik egeszsegesebb valasztas:

. 1T jotékony anyag (pl. asvanyi anyagok vagy fehérjek,
rostok)
. 1 egyeb jotekony osszetevo (pl. polifenolok)

. | E tartalom vagy osszetevo, ami kronikus betegség
rizikoja (telitett zsir, alkohol)

* Freeland-Graves, J. Nitzke, S.: Position of the Academy of
Nutrition and Dietetics: Total diet a };roach to healthy eating.
J.Acad Nutr Diet 2013: 113; 307-3




K6sz6ndm a figyelmiket!

KET HET DIETA UTAN MA MEGMERTEM MAGAM




