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- LA PRAVILNU PRERRANU SKOLARACA

Q ZAPOCNI DAN DORUCIOM

Nakon cijele noci bez hrane, dorucak puni tvoj,prazni spremnik” i
osigurava ti energiju za napore koji te ocekuju u Skoli.

PORRENI SEI

Lako je uklopiti tjelesnu aktivnost u svakodnevnu rutinu.

JEDI RAZNOLIRO | RAZNOBOJNO!

Imaj na umu da nijedna namirnica ne moZe sama osigurati sve hranjive tvari.

JEDI UMJERENO - JEDI VISE PREPORUCENIH NAMIRNICAI

Nije potrebno odricati se odredene hrane, samo treba ograniciti unos, kolicinu i
ucestalost.

JEDI DOVOLJNO ZITARICA, VOCA | POVRCAI

Ove namirnice osiguravaju ugljikohidrate koji ti daju energiju, ali i brOJne
vitamine i minerale te vlakna.

JEDI REDQVITOI

Za kontrolu gladi je pametno pojesti meduobrok poput sv;ezeg voca ili jogurta.

PIJ DOVOLJNO TERUCINE!

Popij barem jednu i pol litru (6 ¢asa) vode dnevno!

ODRZAVAJ POZELJNU TJELESNU MASUI

Dobar nacin da odrzis poZeljnu tjelesnu masu i da se osjecas
dobro je pravilna prehrana i redovita tjelesna aktivnost

HRANA NIJE DOBRA ILI LOSAI

Ne postoje ,dobre” ili, lose” namirnice, samo dobre ili lose
prehrambene navike.

- ZAPOCNI ODMAH | POSTUPNO UVODI PROMJENE
Lakse je postupno uvoditi promjene u svoj nacin
Zivota nego odjednom uvesti velike promjene.
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