
Egészséges táplálkozás alapjai 

Naponta négyszer-ötször étkezzünk! Egyik étkezés se legyen túlságosan bőséges vagy 

nagyon kevés: minél egyenletesebben osszuk el a napi táplálékmennyiséget. Együnk 

nyugodtan, kényelmes körülményeket teremtve, nem kapkodva. A főtt ételeket elkészítésük 

után mielőbb tálaljuk, ne tároljuk melegen órákig. Legyen meg a napi megszokott étkezési 

"menetrendünk", lehetőleg mindig azonos időpontban együnk. A szomjúság 

legjobban ivóvízzel oltható. Az alkohol káros, a szeszes italok energiafelesleget jelentenek 

táplálkozási szempontból, ezért is kerülni kell ezeket. Gyermekeknél a legkisebb mennyiségben 

is tilosak. 
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