V svojo prehrano moramo
vkljuciti priporocene kolicine
izbranih zivil.
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URAVNOTEZENA
PREHRANA

PREHRANE STA NAM V POMOC:

PRI NACRTOVANJU URAVNOTEZENE ]

N

ZDRAV
PREHRANSKA KROZNIK
PIRAMIDA
Je slikovni prikaz izbora in kolicine Zivil, Je prikaz zdravega nacina prehranjevanja

ki naj jih jemo vsak dan. in razporejanje jedi v pravilnih razmerijih.

Vnos energije mora biti primeren
glede na naso starost, spol,

telesne znacilnosti in telesno

dejavnost
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Zauziti moramo zadosti
hranilnih snovi, ki nam
dajejo energijo in povecajo
naso odpornost
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