Egészséges

vagy sem ?

Kockacukor

v’ energiat ad

X ale nem bomlott cukor erjedésével alcohol
képzbdik , mely a majat és idegrendszert karositja

v" néveli a koncentraciot

X roncsolja a fogakat

v' laktéz — calcium felszivédasa

X csontritkulast és cukorbetegséget okozhat

v" fruktdz — magnesium felszivodasa

Csoki

v'magas kakadtartalma jot tesz a vérkeringésnek
és a szivm(ikodésnek

X% elhizashoz vezethet

v'gazdag antioxidansokban

X |legtobb csoki tele van izesit6kkel és
tartdsitoszerekkel

Eper

v’ kal6riaszegény

X hisztamint szabadit fel a szervezetben, igy az

v'gazdag dsvanyi anyagokban

arra érzekenyeknél allergids kilitések jelenhetnek

v'kivalé vitamin forras

meg

v'vér és maj tisztitd

Tojds

v megtalalhatok benne azok a fehérjék amiket a
szervezet nem tud el&allitani

Xmagas a koleszterinszintje , érelmeszesedést,
szivbetegséget okozhat

v segit az idegrendszer kialakuldsaban és
megtartdsaban

xnem megfelel6 tarolasa szalmonellafert6zést
okozhat

Margarin

v magas protein tartalommal bir

% nikkel tartalma rakkelté

v' energiaforrasként szolgal

x emelheti a vér koleszterinszintjét

v’ segit a zsirban oldddé vitaminok
felszivodasaban

X mesterséges zsirokat tartalmaz melyek
artalmasak a szervezetre nézve

v'mindségi novényi olajokbdl, természetes ndvényi
zsirokbol , vizb6l késziil

x kémiai reakcidk sorozatabdl nyert anyag ,
majdhogynem mdanyag

H

al

v' fehérjében gazdag, energidban, zsirban és
koleszterinben szegény

X az esetleges vizszennyezés altal fert6zott lehet a
hal

v magas a vitaminszintje

X magas viztartalma miatt a kdnnyen romlandd

v kénnyen fogyaszthat6 , emészthetd

ételek kdzé soroljuk

v’ éertékes zsirsavakat tartalmaz : Omega 3

Energiaital

v'fokozza az anyagcserét , ébrenlétet,
teljesit6képességet

x  koffeintartalma vizhajté

vj6 energia, vitamin, dsvanyi anyag , fehérje
forrds

x alkohollal fogyasztva kiszaradast okozhat

v'kdnnyen emészthetd

X mesterségesen izesitett, magas cukor és kaldria
tartalmu

x noveli a gydgyszerek mellékhatasat

Avilag kortil




