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Zdravlje pocinje onim sto




Proteini
Sluze za rast i razvoj
npr. jaja, mlijeko,

ribg, meso

VOce i povrce
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Jedite umjereno i pametno
Jedite umjerenu koli¢inu hrane i
podijelite ju na viSe obroka na dan.

Osnovni principi
pravilne prehrane
‘ ‘ Piti dovoljno vode
Voda je najzdravije pice i iako

nema energetsku vrijednost,
nuzna je za funkcioniranje tijela.
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Smanjite unos Secera
Izbjegavaite hranu s velikom=

koli¢inom Secera i slatke napitke.




