:*MNA valtozatossag ereje az egészség szolgalataban

e Egy héten legalabb 30 kulénféle névényi eredetl ételt (zdldséget, gyumadlcsot, htvelyest, mago

#® HETI 30 ndévénykihivas — Egyél szinesen!

L MI IS A KIHIVAS LENYEGE?

diofélét, gabonat, fUszerndvényt) fogyassz el.

Minden fajta szamit, példaul a piros és a sarga paprika két kUlon pont, a fekete és a fehér bab
szintén.

@ TUDOMANYOS HATTER, AZAZ A MIKROBIOM ES AZ EGESZSEG KAPCSOLATA

Az utdbbi években a bélmikrobiom — az emberi szervezetben él&, tobb trillid mikroorganizmus
kézbssége — az orvostudomany egyik legizgalmasabb kutatasi terulete lett.

' Ezek a mikroorganizmusok kulcsszerepet jatszanak:

) e az emésztésben és tapanyaghasznositasban,

e azimmunrendszer szabalyozasaban,

e agyulladasos folyamatok csokkentésében,

o \y és a pszichés jollét fenntartasaban (a bél-agy tengely révén).

A kutatasok (pl. az American Gut Project, 2018) kimutattéak, hogy azoknak az embereknek, akik heti
legalabb 30 kulonb6zé novényt fogyasztanak, jelentésen gazdagabb és kiegyensulyozottabb
mikrobiomjuk van. A mikrobidlis diverzitas pedig 6sszeflgg a jobb altalanos egészségi allapottal, a
kisebb kronikus betegségi kockazattal és a jobb immunvalasszal.

@ MIERT PONT A SOKFELESEG SZAMIT?

A novények kulonbozé tipusu rostokat, polifenolokat, fitokemikalidkat és mikrotapanyagokat
tartalmaznak, amelyek mind eltéré moédon taplaljak a bélflérat.

Minél valtozatosabb a bevitel, annal tobbféle baktériumtdrzs talal megfelelé tapanyagot, igy a
mikrobiom stabilabba és ellenallébba valik.

A hangsuly a valtozatossagon, a ndvényi sokszinlségen van — hiszen minden ndvény masféle
tapanyagokat és bioaktiv anyagokat kinal.

Bar a kihivas f6 Uzenete a sokféleség, a mennyiség is [ényeges:

e 2 javasolt napi legalabb 400-500 gramm zdldség és gyumolcs (kb. 5 adag) biztositja azt a
rost- és tapanyagmennyiséget, amelyre a szervezetnek szuksége van.

A legjobb hatas akkor érheté el, ha a megfelelé mennyiség mellé minél szélesebb névényi paletta
tarsul.



® GYAKORLATI MEGKOZELITES
e Torekedj a szinek és texturak sokféleségére az étrendedben (,egyél szivarvanyt”).
e Hasznalj fUszerndvényeket és magvakat — ezek is beleszamitanak!
e Kostolj Uj alapanyagokat: csicseriborsd, batata, quinoa, retekcsira...
e Készits zoldségmixeket és salatatalakat tdbbféle dsszetevdvel.
e Valassz teljes értékd, minél kevésbé feldolgozott névényi forrasokat.

e Fogyassz helyi, szezonalis termékeket — ezzel a kornyezetet is véded.

@ EGY KIS PLUSZ MOTIVACIO
A valtozatos novényi étrend nemcsak a te testedet tdmogatja, hanem a bolygdt is.

A helyi, sokféle ndévényt haszndld étrend tamogatja a biodiverzitast, csokkenti az &kologiai
labnyomot, és eléseqgiti a rugalmasabb élelmiszerrendszerek kialakulasat.

A ,sokféleséget eszUnk — sokféleséget védunk” elv a személyes és okoldgiai reziliencia kdzds alapja.

< OSSZEGZES

<" A heti 30 ndvény elfogyasztasa tudomanyosan alatdmasztott mddja annak, hogy:
e tamogassuk a bélfléra egészségét,
e javitsuk immunrendszerunk mukodését,
e éselbsegitslk a testi-lelki jollétet,

e mikdzben a taplalkozasunk fenntarthatébba és természetkozelibbé valik.

MI VAR RAD AZ EGESZSEGNAPON 2025, NOVEMBER 15-EN?

< Az Egészségnapon a (T)Egyunk Egyutt az Egészségunkért kozdossége kostoldjan keresztul ismét
bepillantast kaphatunk abbdl, hogy milyen finom és izletes ételek készithetbek el csak és kizardlag
névényi alapanyagokbdl.

< Toltsd ki a HETI 30 - Egyél szinesen! kihivas lapjat, dobd be november 15-én 14 6raig az
Egészségnapon a regisztracional felallitott gydjtéladabal

< Toltsd Hallgasd meg az eléadasokat, vegyél részt a szlréseken és gyere el a sorsolasra, hogy at
tudd venni a nyereményedet! Minden Kkitoltott lap szamit, beldlUuk sorsolunk ajandékokat
gyermekeknek és felnétteknek egyarant!

Addig is:

Jo étvagyat kivanunk!

wwwitelki.hu/egeszsegnap.hu
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