Z URAVNOTEZENO
HRANO DO ZDRAVJIA

RESI KRIZANKO
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Z URAVNOTEZENO
HRANO DO ZDRAVJIA

€) Hrana se razgradi v procesu, ki ga
imenujemo

€) Z uravnotezeno prehrano telesu
zagotovimo snovl, ki so nujne za

in razvoj.

£) Na dan moramo pojesti vsaj
obrokov.

© ogljikovi S0

vir energije.

© vsak dan pojejmo vsaj pet
jedre.

) Dan vedno zatnemo

©) Ce uzivamo zelenjavo in
sadje, sl povecamo telesno

O Vvrednost v krvi

mora {ez dan enakomemo nihati.

) Prosena

(D) Nezdrave prehranjevalne navade
vplivajo na nastanek

(D Poleg uravnotezene prehrane
je za zdravje pomembno pitje

D) Beljakovine, ogljikovi hidrati in mas¢obe
S0 snowl.

(D Najvetjo energijsko vrednost imajo

D Zarast in razvoj telesa so nujne

(D 1z hrane se spro&¢a

16 nas 8itijo pred

boleznimi.

(D) Korenje, solato, bucke, por in cvetato
uvrifamo med

ssuhimi (D) Banane, jabolka in hruske uvi$¢amo med
slivami je priporocljiv jutranji obrok.



