SMERNICE ZDRAVE PREHRANE

Prehrana in Zivljenjski slog sta klju¢na dejavnika zdravja cloveka. Pogosto se zavedamo, da z
nepravilno prehrano $kodimo zdravju, manj pa je znano, da prehrana lahko deluje tudi kot zas¢itni
dejavnik pred najrazli¢nejsimi boleznimi. Nas najpomembnejsi nasvet je, da poskrbite za pestro in
uravnotezeno prehrano. To pomeni, da morate s hrano v telo vnesti toliko energije, kolikor je
porabite, zato morate koli¢ino in vrsto hrane prilagoditi svojemu Zivljenjskemu slogu in obsegu
telesne aktivnosti. Ce se lotite spremembe vasega nacina prehranjevanja, to storite postopoma, z
veliko volje in vztrajnosti, ter brez ekstremnih sprememb. Zac¢nite z majhnimi koraki, ki vas bodo
pripeljali do velikih ciljev.

VIR in vec na:

https://prehrana.si/moja-prehrana/odrasli?gclid=CjOKCQiAtJbTBRDkARIsAIAOa50tKc-
suBmMwzXg97PFjEzEuglLsFk5aBld A566rEJZNRk-1ixQHgwaAp PEALw wcB
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Z ZDRAVO PREHRANO
IN GIBANJEM DO ZDRAVJA

TIVILA, K JIH L TWA KD REDKD
F-I.pﬂ?um uu.md._pf::

IW'HJ-, Hhe‘ﬂ UZIVAM
N‘AH

mmﬂuu—_lmm-ﬁu
[HETE R T

Era a1y Plnuﬁnlhpnl..

g L L
F ATt mri
m‘l:lduklht.-

Y TR IR P el Dok ey

mmmlﬂﬂﬂlh MRS $0L
.II‘?:'-M-M\L-‘-&.U
RUR T Ty B T
Lelanjava - r.. Saidjm
P e T R AT T —————
-y e ———_—— gy s i
Fzsgrem 1.“&!:.: - £ - AR B R Pl
mﬁm e | L, T MR B B
m 0 1=-$E;-1""
gnq.hlbb!:r (1] L
i i (4 Takindina
- |' | (ST Y
[T Ty
ﬁ-b.'l-" " I i_‘hf«h S
& L ll:lllu.l'l

AUSPTR Pt

lumﬂnmmmmmmwrm-mphmm:
3] 50 M N3 Tedan, WP, ST N T peope ure, ali
ek, hoja po sop K, k) v 75 mim , npr. 3-Krar na veden po 25 min.

Priporoffjivo je sestavijati pestre obroke iz il vseh skupin,
hkrati pa upoltevat uravnoteiencst obrokov glede hrani in energijske vrednosti.

Byt et WL



