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1. Tudd, hogy mit eszel!

Az®rthogy a f ogozetSTe.s
d°nt ®seket hozhas
v 8 s &kol, § 8 z Eur - p ais
szab8layokmlkc®z ®s i

Vannak olyan szab g
egyelsmi® zer r e, RRsv G =
olyanoki p ®1 d 8§ u |

®l el mi szerekre ViQ
mel yel ldat®rRlek. Ez
i s term®szet esen
inform8 ci - v al el | 8t hg
pontos ®s nem f ®I f

N®z z ¢ k, mit kel mi nden esetben tartal mazni a

1. Mennyi s®g: a term®Kk nett - mennyi s®ge, f o
t°megben megadva.

2. Ter mPk megnevez®se

3. ¥sszete§Ra: lval amennyi

t °meg szerinti cs%kkert
(ki veve a®sgyz’m°dxs®gkeve:
eset ®n) , ®s azt has f el

val amel y @zsasrzreat e ®Rz ®k e
egy®nek szalrlverzgeit®benea

v §hhatiki.
4 Eltarthatr sl8g:t§8) ®kozt a
Af ogyaszthat-o ®s a Ami
j el z®ss el el | 8tott ds8gt L
marad friss ®s fogyaszt
egy adott ter m®kK.
5. Gy s§rt -, I mport Rr: nev, c?2m ®s el ®r het Rs¢
fordulhat rek a m8 c i - eset ®n, vagy ha egy®b infor

kapcsolatban

6. Sz8rmaz8s: egyéeb¥s ergPkeKlkéds el BR2IRd a®d el t ¢
sz8rmaz§8si orsz8gnak vagy t®rs®gnek. Szi
c2mkeyes el emei f®  revezetRk | ehetnek a f

Mik azok azEs z § mo k ?

Gyakorta tal 8l kozni ®lelwmizEmeké&lslziBGanpaszEn jaed ¢
hogy az adeddl GkI ed mbszeonsm@gif elveks g®®bza tjo kvnga
Eur -pai Uni- minden egyes orsz8g8ban t°rt®nR



2Ker ¢l d az egyoldal % t8pl 8l koz8st, ®t

Rohan§gs, stressz, kapk
®t rend teljes hi 8nya:
egy®rtel mTenAz jembereke emaait

a v &l
t m- du

hajl amosak arr a, hogy sor 8n
®l el mi szer ek mi nRs ®g ®t Rit t
figyel men k2v¢egl hagyj 8K tj 8Kk
Mi ®1 ts fontos, hogyo!l & 7

t 8pl 81 koz§8st? Hogy v &8I , a k®r
tudnunkk el | , hogy az ®I el t 8n e
°sszetevRbRI 8§l | nak, : n k h §
alapvetR t8panyagb-1 v8lasztja ki a sz8m8ra

k°vet k@rzlRi: drs8zt ok, feh®r ) ®k ®s zs?2 kebrkilyen Nem m
ar8nyban vissz¢k be a szervezet¢gnkbe.

Haugyanise gy ol dal Yaan t 8pl 8l kozunk, akkor fenn 8§

energiaforr8s wvalamelyi k®bRI nem visz¢gnk be
hogy az adototka®t eBls sseza®kn hz 38t okat tartal maz
mennyi s®gben, test¢nknek azonban az i zmok

feh®rjeforr8s biztos2t8sa.

Ennek azts8n Sz8mos k°vet kezm®nye | ehet:
immunred s zer betegs®gek. Mindezek miatt v§8ltoz
rohanva.

Ez®rt asoft rendszeresengy ¢ m® k ¢ s
fogyasSzt gagi@&@ml ott megfelelR
feh®rje elfogyaszt§8sa ( hs
"l ugyancsak ®tdemegfeBhp,bR men
azaz |l egal 8bbl ad®kbér nbyavi
szervezet¢nkbes,zt & e lvé@RI| ezg® |
gyé¢mel csl ® for m8j 8ban.

Pr-b8l ea®kke¢cl °nb°zR t2pus?
= ®l el mi szercsoportba tartoz:-
napi egyszer mele®t e | f o Fomgsj ag s,ahogyni nde z t nyugodt , ro

k°rnyezetben tegy¢k, Ygy, hogy kiz8r.-lag az



3. Gy¢mll cs© kz ®Resg &sCzl sdRsgRegseaki®l €8s ®samok k° v e

A v8ltozatos ®trerkd | npeatbdpsghezt® | tdesl®gees &BE®IQgY

szerepekEzlamn®&nntk. ] 8t szanak kul cs s ztele wapnak az
" §svs8nyi a®sy agiok §mi nokk

mel yek hozz8j8rulnak

irpmunrendszer@nek I
MTk°d®s ®hez. Ezeknek
hat 8suk van, nem mel | €

27zl etesek.

Mi ndezek hozz8j 8rul nak
gyakori -gy¢nmPsl cs
z°l ds®gfogyaszt 8ssal
azon petkegsnel yek a h
t 8pl 81 koz8si szok8sc

alakulhatnak ki.

A gyémPl cs°k eRen zkélWdg®yakinak ®Ikveiltmaimi moat ok
karotinokkal, mik°zben zs2rt ®s koleszterint

T8pl 8l koz8studom8nya fsemtkicebemebattszerapaoaht a
gy¢mPei1 c®s z°l ds®geanBogyna, fooy8&8d®d®d 0211 dy@ané
sz2ne min®l t°bbf ® ®bb | egyen. A sz2neket u
mel yek seg2temngeRkr zaRzs ®bge@s.z s ®g me

£Erdekess®g, hogy a f®nyes sz2nT z°l ds®gek ®
anti oxi d§8nsnek azeninstakh | t enotl erkkul 81 t t 8madj 8k, m €
Sszervezet gh®sszsszBPg&YgyWIe zdzetl e g s®@®belkn mesgesleRZ2®@ en
antioxid8nsokban gazdag t8panyagforrg8s p®Ild
cseresznye, az eper ®<~{~° : Yl L, val
szam-ca ®s a paradicsoh

A mS8r e ml®?st ebt®t aa lkfaar ot i

mennyi s®gben tartal maz nar &
mang - , ®s a s8rgar ®pa. eg®sz
z°l d®®ggy¢mel csf ®l e a ol i, é
z°l dal ma ®s a spen-t. " ' hogy
bRr rugal mass8g8t ®s n t bizt
val amint szem¢gnk eg®sz ti k.

A b antg§°nk,, ®des kukorica, nektarin sTr T f

szervezet¢¢gnkben a sej®tsekvilkCaad tntcise g ®v §nwial am
hat §8ssal vannak a sz?2vre is, mi v el nagy sze



41 gyelg ¢mekgf el e®PR § sanyagieutelre!

¥sszesen tizenh8rom vita
zs?2rban, m8si k r®sze v?2z
szempontj8b-1 b2rnak ki e
Egyenletes vi t ami nbevi t el ese
®rezhetj ¢k magunkat, F
f8rad®konyak vagyunk.

A legt°bb vitamint nap (R
szervezet¢nk azt csak r?©°
nagyon fontos szer ep @es

t 8pl 8l koz8snak, az §sv
bevitel ®nek szervezet¢inkuve

a ke¢l°nb°zR z°|l ds®gek
el Rseg2theti, hogy ne S
ezen vitaminokban.

Ki emel kedR szerep¢gk van
Yosgynevezett 8§sivi8&ityrii vam,y a
k 8 | ikalecum, ma g n f@szforui raz
eg®szs®ges testmTk®d®s
el ker ¢l ®se szempontj 8b- |

Ezek szint®n k¢l ©°nb°zR
seg?2ts®g®vel megfelel R s

Szl nunk kel ugyanakkor

®sz?2t k rRI

kieg i s, mi vet knaphaeak §@ | brermtg e t k g
hel yetat ma®ptii §8sv8§nyi anyagokat, vitaminokat.
®s arra is figyeln¢gnk kel , hogy nem hel yet
®t el eket .

Ve®g¢e¢Ihemdeboban, sanysgw&knywis vitaminok kapcs 8§t
szabad t %% z8sokba esni azok fogyastpopz8&®pest §
t°r m®n R ®keviteléne8r ak8r k8ros is | ehet.



5Ne f®lj¢nk az ismeretlentRI, pr-b8Iju

Rekl| 8§mokban, hirdet ®s - ' " ITnapi (
sor 8n i s gyakran h a ej ez ®s
bi e®Pmi szer . Vannak t : 1z Ri a
bi o®l elemk sz@re&hkh ®s e §t
hozz8k f e.lDe vajod mik thk&rnetz

kifejez®s?

A bi oter m®k azt j el er mek
vegyszermentesen el nyagok

fel hasznsgl 8sl&vtavle ka® st z
csak bi ol -giailag l ev o - vdayy ter m®@szet e
szereket haszn8ltak.

Az el R81 12t 8s sor §n nem | ehet g®nmani pul §
fel haszn8l ni . Tovs8bhbi felt®tele a biater m®Kk
al apanyagokat termesztett®k, m8r | egal 8bb hs§

A k®szterm®k Dbio®l el miszer eset®nN nem tart
anyagot, csak egy eset|l
5 sz8zal ®kos m®r t ®ki ¢
meghatt8§rozatal ®kanyagl.

szerepl R, bi oval nem
al kot - | ehet.
AK i bi o®l el mi szert ake
r=s kovetkezR m-don tudj a
4t erm®k biomi nRs®g®t : a
B szerepelnie kell az °ko
ter mek neve el Rt t, é
Ael |l enRrzo°ott °kol -gi ai
sz8rmazi ko, az al kot -
el l enRr zR szervezet
k-dsz8m8nak, esetleg | o

Ti pi kus bioter m®k a bi om®z, a biobor-®s bi oke
gyé¢me|l csf ® ®k .



6.£Edess®ge®bh r8gdpé&l s@wta®lmket ess ®g !

Csoki , s¢ti k, chipsek, ircsupa sz®n
csupa olyan Q®tkefzegyacitafilhek

neh®z el l en8l | ni, de nagy en s e
eg®s zek ®ges

gy feeedj ¢k, ezek fogyaszt § 0Ss, p
mennyi s®get kel l azokb- | k ®s I
t°rekedn¢nk. Az egyi k | egfo Emi t az
kapcs8n tudnunk kel l, hogy J(:N,,®seket
szabad Il yenwn8®t ahekkelankm § ®t ke z(
z8r 8sak®nt, 1z §rfogyatamg€ s k ®nt ¢

A szakemberek szetirheti 1-:3 alkalommalaj 8§ nl ot t

fogyasztani, a mi l ehet p®I d: . t e g )
2530 grammmyic s ok ol §d®. aAn%gJyko®rrcheImeusgy vatosan b &§n
fogyaszt8sa jav2tja a |l elki8llapotot ®s c¢cs°k

hogy a napi kal - ri a-8hevietdelzgrlk madkiombmI| 10 %\
2000 kcalszeinnekr ghieg,t avkik or az anwnwymapj 2lyienRkain
cukrot aj8nlott el fogyasztani

Sokan nem tudnak It e monm@dr a n&i k T
csokol §as®eny ®:mRlek bi ol - gi ai oka
fogyaszt88sakor bol dogs8ghor monotk
szervezetben.

 SRezen K%xong®| ejt-tta® i hat 8sa 1 s I
csokol 8§d®t fogyasztunk ®s ennek
annak kaka-tartal ma min®I| magas
' eg®szs®gr e kedvezR anyagok me n I
magasabb, mi nt a kis®klbhakakadgtye

p®l dg§gul a polifenol ok ®s m§ s,
el Rseg?2tik a®ssz@®rwvenreés$ zesrzizvbetegs®gekkel Sz
val amint egyes re§kt2pusok kialakul 8A8nak
csokol §8d®wadlank dpndg wlsa m®g, hogy | ehet RI eg n

fogyasszunk el, hanem csak dgy®@t sz el et et .

Manaps8g j - alternat 2lvy8ett tj eal eknétle®nnebk® zaR cns¢ozkl oil
rendszerint gabonapel yaékbRly,, mdl apgd&bhklagvak
hozz8adott anyagokb- | gl 1 2t)8k el R. EI Rny ¢k
szervezet sz8m8ra val - -ban, @sasfZoom§jankyaatgo k b
csokol 8d®r a eml|l ®kezt etzmseRkg,e seezb®@r,t nmeE znea k an acsssodklc
Vege¢l , de nem utol s:-sor®denss@g®kt ®kelslgt @M@

fogyaszt 8sgdxvaé¢l, hma§d veszaGdgnagyobp bbmeael v &L utbheEm
bet egs®g ki eekethdtul §8s8hoz i s



7.Csak samtad s-vall

Napjaink egyik kedvelf Tszer e a

nem 8rt -vatosnak | € val. N
feledj¢k, hogy sokszao ®sz?2t R
al kal maznak -fsR2z®saheg;g

m®g hozz8j°n az a me| magunk

rakunk®tae [k®es .z

Egyes e g ®s z s ®gks szgrint az
e mber e ks -tf¥ gzyoakszzatagoknak a

hal 8l esetelnek aanellpe

vagy sz2vroham miatt 8 adg8st
a sok S - bevitele K¢ 2Zveulwve S L 111U Wil rendk?2yv
k8r os, 2 gy okagzhmagagy om® rvmegsderakE® satleeti csontok

gyenges®g®t ®s el v®konyod8§s8t ®s v®g¢l novel

Kapcsol -di k ide aer Eg®stzs@WYHQ)y i 8§ VindylSzgrsze | m®
Vil 8gsszmages ye@imrynem8&8saz el sR sz8&m¥% rizik-fak
Ennek kapcs8n hangs¥ yodz8lkgsi®gdhena smagasd®R
%a eset®ben elgh%uhra ca’°bédetage®@®Pk s-fogyaszt §.
nor m8lis szintre.

A Vil 8gszervezet 8ltal javasolt mennyi s®g a
milligramm tiszta n8triumnak felel me g . AV
el Rbbi maxi mum javal @®t s aEfargeam@ikz o okss§z® ki s e |
napont a, amely mindenk®pp arra utal, hogy a
m®g van mit jav2tani.

A s- mel |l ett wugyancsak n
az energiaital ok fogyas
sem.

EzekT b 8r azt 2 g®rkiskgemi n

energ 8t me g a d mraa kgyasakk®rmu n k

T magas kof feintartal muk

probl ®m8kat | BRIl ehlgoz hatr
I

gy -gykezel ®s al att 811 a
Magas vV®r nyoms§s, S 7 2\
al v8szavar al akul hat u
hosszabhb t 8von m® g

pr omm8k&hoz vezethet.



8Gondosan j8rjunk el , hh internetrRI

Egyr e gyakorlbb k¢l ©°nfsen a fiatal ok
k°r ®ben, hogy [

t°rt®ni k val amely ®s e
Mi ndez sokkal e gy i
a boltba, engwnd Rem 2 o e T
itekintve, hogy ec( 1,,1_0/*07?11”3 , et tes) Bt e S
@t el rendel ®ssel fi @ i T ]
megl ehet Rsen vBY @rss

k2n§l d eAzea Rsa®g t

megvanenneBv e s z ®1 y e i S|

Mi ndenékkBRtsak b
2 pus¥% v8l agkzages &
gondolnunk, mit akarunk venni, mire v{

Our prices

Sz¢ks®geénk, azt p ,,gg:fUREDk
me g a |l egj obb g
mi nRs ®gben.
Ez®rt nem 8rt, h a r . b a
akad- internetes rendel @zt8tf elhaae B®NBRIZ ¢ K¢
mel yi k c¢c®g mit ®s mennyi ®rt S8rul , esetleg n
tapasztalataik vannagka d ot t v 81 | al koz8sr - |
PEIERNEE TR Szint®n figyelni k ekl az
- intemet es c®g nem m®g Nt eetgiy ®
el ®r het Rs®g ®t , akkor onne
rendel j ¢nk. Nagyobb bi za
azonban ol yan v§||a|koz§s
"Wﬂm kezvetl en el ®r het Rs®ge
hi;ig'.‘fﬁ"iﬂvﬂ| panaszunk eset ®n reklam§|h
|;|Tl‘|‘l\]!t]|*TXLH"WI Lehet Rl eg nagyonketng azr san |
,..._.., internetr RI rendel j¢nk, ®
/e sz8Il 12t e bet ar §j @l §8si , ¢
ol % szabg8leyogk pt® d Hrelm mgE!1 §rud h
az ®tel fut 8r 8 laz all a p veektiRn e
higi@znabmlyokat i's be kell

Ha pedghbem®mpm®g®r kezett a
nem §8r tkihozott ®t emletgmel eg2tj ¢ |
el mi ndiaz oRIsglgmMi szat
bb ®t kez®s el ® het R.

I
betart8sa, mind a -2z



9.V8s 8r | 8s allgoodoldy t§ kkb®tlszer i-e,!r §8z¢ks®ged

Manaps8g elmegtf R,gys zh8a

i skol §8bam®t-®d| y ¢ atl alant

a t8pl 8l koz8s gyorsa nnyz2t.i.,
az eg®szs®ges ®tkez® | ens ®g
Ennek oka, hogy az a P ®rt ®k
t 8panyagokat nem t b k et
k2lna8 gyer mekeknek ®

egyars8nt. Chi ps, ®d . d2t RK
csupa olyan 8ru, am §svs8ny

anyagokat nem tartalmaz, megalapozza azonban
a kal -riadw%s, eg®szs®gtelen t8pl 8l koz8st.

Magyarorszg8gon p®I d§1
har madilkani stkeoll &®hat - @
italautomata, degy ¢ m° | csaz csup §1I
®t el aut%8ma-ti§ kv A8r ol ha
k¢l °nb°zR energiaitalc

t°rt®nNR beszer z®s ®t pe
t°bb esetben biztos2t]
Szint®n gyakori probl
aut omat 8kon ik rfee m t ¢nt
t 8pl ¢ k®IZBS®Yg¢e gy ®r t
2gy nem is tudhatja a
val - j 8ban

cagy mi el Rt t mi nden i
automat 8kba dob8Il n8nk
§t al ap o sda nEsetlegrie g ®r i

felt ®ve, h@t ed e ed PRgeBamswlh bl ai b¢f ®ben v §8s &
otthonr - | hozni ol yan ®telt ®s italt, mel y
felt®teleinek 1is.



