Az egészséges taplalkozas 1V.

Az étrendpiramisra tekintve tanuldink megismerhetik, milyen ardnyban fogyaszthatok a
kiilonb6z6 ¢€lelmiszerek. Az alsobb sorokban lathatok a szervezet szamara leginkabb
nélkiilozhetetlen ételek, melyek példaul a gylimdlcsok és gylimoleslevek, a zoldségek, a teljes
kiorlésti, rostban gazdag gabonafélék, valamint a burgonya. Legfeliil talalhatoak azok a
taplalékfajtak, amikbol csak keveset szabadna enniink — ilyenek az édességek, az alkohol
kiilonb6z6 fajtai vagy az allati zsiradékok. A piramis alapjan torténd taplalkozasban az a jo,
hogy nincsenek tilalmak, csupan a mennyiségekre kell figyelni! Alapszabaly, hogy minél
sz¢lesebb az dbran az adott taplalékfeéleségek savja, annal gyakrabban fogyaszthatjuk az emlitett

ételeket.



