DOBRE PREHRANSKE NAVADE

1. Kolikokrat na teden uzivam naslednja zivila? Pobarvaj kvadratke, kjer en kvadratek pomeni
en dan.

SADIE

ZELENJAVO

PIJEM VODO

UZIVAM SLADKA ZIVILA
UZIVAM SLANE PRIGRIZKE
RIBE

MESO

MESNI IZDELKI
POMFRIT

KRUH

ORESCKE

PREDELANA ZIVILA

ZIVILA Z VELIKO VSEBNOSTJO
MASCOB

2. Oglej si priponko prehranske piramide, ki jo je Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ)
objavil v tem letu. V ¢em se razlikuje od prejsnje?

http://cindi-slovenija.net/images/stories/cindi/trgovina/nijz_prehrana gibanje-plakat-a3.pdf
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3. Na spodnji povezavi imate zapisana priporocila za zdravo hrano. Katera sodijo mednje?
Obkrozi.

http://cindi-slovenija.net/images/stories/trgovina/zlozenke/Cindi ZdravKroznik preview.pdf

A) Jejmo manj slano hrano

B) Jejmo dvakrat na dan

) Bodimo telesno aktivni

D) Kadar uzivamo hrano, to naredimo hitro in stoje
E) UZivamo veliko sadja in zelenjave


http://cindi-slovenija.net/images/stories/cindi/trgovina/nijz_prehrana_gibanje-plakat-a3.pdf
http://cindi-slovenija.net/images/stories/trgovina/zlozenke/Cindi_ZdravKroznik_preview.pdf

4. Dopolni manjkajoce besede. Pomagaj si s spletno stranjo iz naloge 3., na strani 2,3.

A) V jedi uzivamo in jejmo

B) Izbiramo Zita, ker so izvora.

C) Dan zacnemo z zdravim

D) Sadje in zelenjava vsebujeta veliko , mineralov, antioksidantov,
prehranskih .

E) Mascéobe v prehrani so lahko v vidni ali obliki.

F) Enkrat tedensko v jedilnik uvrstimo morske

G) lzbiramo pridelano sveZo zelenjavo in sadje.

5. Razmisli, kaj vse si pojedel v tednu dni pouka na daljavo. V spodnjo tabelo zapisi, kaj si zauZzil
za zajtrk, dopoldansko malico, kosilo, popoldansko malico in vecerjo. Zapisi tudi, ali si zauZil
"pregrehe", kot so to sladkarije, sladke pijace, slani prigrizki. Uvrsti jih v tabelo.

PONEDELIJEK, TOREK, SREDA, CETRTEK, PETEK,
23.11. 24.11. 25.11. 26.11. 27.11.
ZAJTRK
DOPOLDANSKA
MALICA
KOSILO
POPOLDANSKA
MALICA
VECERJA

Razmisli, kako zdravo si se prehranjeval v tednu pouka na daljavo? Ali se v Soli prehranjujes bolj

zdravo?




