ZDRAVA PREHRANA

ZDRAVA HRANA NAS OSKRBUJE Z ENERGIJO, KI JO POTREBUJEMO
ZA UCENJE, IGRO TER RAST IN RAZVOJ NASEGA TELESA, POLEG
TEGA PA NAM POMAGA, DA OSTANEMO MOCNI IN ZDRAVLI.

Prehranska piramida

Prehranska piramida pomaga ljudem pri
sestavljanju uravnotezene prehrane. Na dnu so
osnovna zivila, kot so polnozrnata Zita, sadje in

zelenjava, ki nqj bi predstavljala temelj prehrane.
Vigje ravni vkljugujejo zivila, ki nqj bi jih uzivali v
manjsih koli¢inah, kot so mleéni izdelki, meso, ribe in

maséobe. Namen prehranske piramide je spodbujati

raznoliko prehrano za ohranjanje zdravija.

Voda
Lelo pomemben del zdrave prehrane je tudi pitje .

zadostne kolicine tekocine. Tekogina, ki je najbolj

primerna za nas je voda.

Zapomni si: V enem dnevu moragjo otroci popiti

najmanj en liter vode, odrasli pa najmanj dva litral

UravnoteZena prehrana
Zapomni si: Na dan pojej najmanj tiri obroke, ki
vsebujejo hrano iz vseh polic prehranske piramide
(odljikovi hidrati, vitamini in minerali, beljakovine,

mas&obe in sladkoriji).




