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Magyarorszkgels eg@szs@gvdd alap tvenyak@ntimmékr
24 @ve azon munk£lkodik, hogy az emberek megtudjkk,
aval skgban megtapasztaljkk, milyen sokat lehet tenni a
rkk megel z@s@@rt@sagy gyulks@drt. Mindener nkkel @s
lehet s@g nkkelalakosskgeg@dszsdgv@delmdt, arkkmeg-
el z@st, a betegek @letkilAtAsainak jav tkskt, rehabilit£ci-
JEt k vEnjuk szolgklni. Ezt bizony tja az Alap tvEnyunk
tev@kenys@g@nek, szolgkltatksinak, programjainak sz@-
lesk re,t bbekk z ttn@pszer Eg@szsdgkonyhinkis.

B szk@k vagyunk arra, hogy @vek ta m k d Eg@szsdgkonyha
programunkban eddig k zel t zezren vettek r@szt, sajkt tottik
el a reformtipl&lkozs fort@lyait, ismertdk meg a teljes @rtdk Otke-
z{0s alapanyagait, @s a biol giai @rtdk ket, meg rz konyhatech-
nikkt. Ugyanis sz&mtalan bizony t?k tEmasztja alk, hogy @teleink
mennyis@ge @s min s@ge nagyrdszt meghatkrozza eg@szs@gi lla-
potunkat vitalitksunkat, k z@rzet nket.

Az emberis@g az ut bbi 50-100 @v kiv@tel@vel friss, teljes biol giai
grtgk , mindenfgle mesters@ges Atalak tEst | mentes @teleket fo-
gyasztott. A szervezet szim#ra az ilyen thpl&Igk term@szetes, m@gis
az zfokoz khoz szokott emberek gy gondoljk, hogy az eg@szsdget
szolghl (telek ztelenek, szkrazak ,k llem kben sem tel biztat ak
Mindennek ckfolata az Alap tvkny eddig megjelent kgt sza-
kEcsk nyve, melyek szerz je Kisa Judit dietetikus, egyben
Eg@szs@gkonyhknk vezet je is. Munkatkrsaival
t bb @ven kereszt |k s@rletezte ki, nom totta, iga-
z totta sajkt @s a tkplilkozEstudomény legfrissebb
tapasztalataihoz a recepteket. ‘gy sz letett meg az
els , 77 remek reform recept cm szakkcsk ny-
v nk 2008-ban. Az eg@szs@gtudatosskg fejl ddse
szempontjkb | riksi eredm@nynek @s b ztat nak
tartjuk, hogy a reformszakkcsk nyvek hatalmas pi-
ackn rekordgyorsaskggal fogyott el.
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Assikeren felbuzdulva k@sz It el folytats: 4 @vszak reform recept-
jei c mmel, melyet ezettal szeretn@nek gyelm kbe ajinlani. Aki a
sz legteljesebb @rtelm@ben tEplkl , egyszer en, gyorsan elk@sz t-
het , nom @telekre vEgyik, s a term@szet rendjdt k vetve, az @vsza-
kok ritmuskhoz igazodva szeretne tkplklkozni, e k nyvben etmu-
tatksra, receptekre talkl. Ha megpr béklja a tankcsokat mindennapi
Plet@ben k vetni, elmondhatja, szinte mindent megtett az@rt, hogy
teleivel, teplklkozksi szokksaival v@dje eg@szsdgdt.

A sz nes @telfot kkal gazdagon illusztrflt k nyv, 1980 forintos £ron
kaphat a Libri, Lira & Lant, Elixir, Amoena, K nyvtArell£t
k nyvh&l zat boltjaiban @s az Alap tviny k zpontjiban @s
TEmaszad Szolgklatenkl.

r m szkmunkra, hogy a k nyvbemutat n vel nk lesz a kastdly

@rn je Erzs@bet kirklynd hasonmésa, hiszen k ztudomése, hogy a
k zkedvelt Sissy kirklyn@ korkt megel zve kiemelke-
d en fontosnak tartotta az eg@szs@ges Pletm dot,
a mozg#st, @s a sz@ps@g-eg@szs@g harm nikjkt.
Alap tvenyunk Ellami tEmogatks nglk | m k dik,
ez@rt fontos szkmunkra, hogy mingl t bben se-
gtsdk ad juk 1%-Eval munkknkat. Ad szAmunk:
19009557-2-43.

Adamikn@ Kovkcs Katalin
gazdaskgi vezet
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Az eg@szs@g rz taplilkozks
10 parancsolata

1. Napontat bbsz regy nkteljes gabonaszemb |kdsz It falatokat, kenyeret, kEskt, akkr ilyen
s tem@nyt is! ‘gy nem csak energikt juttatunk szervezet nkbe, hanem vitaminokat, £svAnyi
anyagokat, nyomelemeket, rostot is.

2. Naponta sszess@g@ben legalkbb f@lkil nyiz Ids@get @sgy m Ics tegy nkmeg! T bb
lehet, kevesebb nem! K@sz thet nk nyugodtan f tt @teleket is z Ids@gb |, gy m Icsb |,
de valamennyit nyersen is fogyasszunk mindennap.

3. Fontos, hogy lehet leg azt egy k, amit a szezon k n&l! Tdlen p@ldkul nem prim r z lds@ge-
ket, hanem skrgardp#kt, hagymét, kEposztét, zellert, almé&t, k rt@dt, aszalt szilv&t stb.

4. Min@l kevesebb feldolgoz£son £tesett @tel ker |j n asztalunkra! P@ldEul kdsz kekszek he-
lyett s ss nk magunk m@zb |, teljes ki rl@s lisztb | ropogtatnival t, k@sz k r z tt he-
lyett keverj nkter b I tejf Ib |, vajb ;s val f szerekkel sajit nomskgot. A keny@rs tds
egyszer , hklks elfoglaltskg.

5. Bktran ehet nk halat, hest, tojkst, tejet @s tejterm@keket  de csak m@rtdkkel!
6. Az Otelek kdsz tdsBhez hasznAljunk vajat vagy olajat!

7. Cukor helyett m@z adja @teleink, italaink @des z@t!

8. lgyuk meg a napi 15-2 liter folyad@kot, lehet leg tiszta v z form£jkban!

9. Dszts kafogksokat friss z ldsdggel, gy m lccsel, @segy kis meg! A sz@p ter tds @s thlalks
fontos, hiszen a sz@p |EtvEny alapjin az em@sztds mér a szkjban elkezd dik.

10. Szak tsunk id t az ev@sre, @s nyugodt k r Im@nyek k z tt, minden falatot megrkgva,
Plvezettel k Its k el reggelink, eb@d nk, vacsorknk!
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