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1. tabldzat
Tapanyagcélok a népesség szimara

5 y . Atlagos bevitel
Bevitel legkisebb felsd
érték
Ossz-energia (en) (1}
Ossz-zsir (en%) ‘ ; 15 I 300
Zsirsavak
Telitett zsirsavak (en%) <10
Tobbszorosen telitetlen zsirsavak (en%) 6 10
n-6 zsirsavak 5 8
n-3 zsirsavak 1 2
Transz-zsirsavak (cn%) <1
Koleszterin (mg/nap) <300
Ossz-szénhidrit (en%) LA 75
Osszetett szénhidrit® (en%) 50 70
Cukor® (en%) 0 <10
Elelmi rostok (g/nap)
Nem-keményitd eredeti 16 24
poliszacharidok
Ossz-rost 27 40
Fehérje (en%) 10 15
S6

: Az energiabevitelnek elegenddnck kell lenni a gyermekek optimilis fejl3déséhez, a
terhesek, a szoptaté anyik és a munkavégzés szitkségletének.

: Az optimilis zsirbevitelt 2 15 en% felé kell kozeliteni.

: Fogyasztis gytiimolesokbol, zoldségfélékbal naponta legalibb 400 g, beleértve
oOsszességében legalibb 30 g hitvelyest, didfélét és magokat.

: A cukrokba belcértendék a mono-, diszacharidok és mis révid szénlénct cukrok,
melyek a szénhidritok finomitisa sorin keletkeznek
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Forrds: Diet, Nutrition and prevention of chronic diseases, WHO, 1990, Techn. Rep.
Ser 797, és WHO, 2003, Techn. Rep. Ser 916, WHO, Geneva

A magyar tiplilkozisi ajénlisok kidolgozasinil figyelembe vettiik a
legtjabb nemzetkozi ajinlisokat, de nem hagytuk figyelmen kiviil a ha-
zai adottsigokat sem.
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