PREHRANA SKOLSKE
DJECE I ADOLESCENATA

Ma hajde, dodi! Kupio
sam ¢ips i colu. Biti ¢e Ne bih hvala. Znas, to
nam zabavno. sve ti nije dobro za
zdravije.

Pozdrav Ivane !
Dodi se igrati sa mnom
na racunalu?

Me mogu Marko.
Moram i¢i na
nogomet s drustvom.

Razmislite: Tko je od ovo dvoje djece u pravu? Zasto?




PRIMJER TANJURA ZDRAVE PREHRANE I FIZICKE AKTIVNOSTI




3 GLAVNA OBROKA

e 2 MEDUOBROKA

L 8 CASA VODE

- DNEVNO
PRIMJERI OBROKA:

DORUCAK: mlije¢ni proizvodi, voée, cjelovite Zitarice

MEDUOBROK I: jogurt, voCe, Cokoladno mlijeko

RUCAK: veéina tanjura povrce, meso/riba, cjelovite Zitarice

MEDUOBROKII: prirodni vo¢ni sok, Zitarice

VECERA: Zitarice, jaja, riba, povrée




OSNOVNA PRAVILA ZDRAVE PREHRANE

RAZNOVRSNOST: konzumiranje hrane iz

svih skupina

' : uravnotezena konzumacija

hrane

L35

ZLATNIH 5: tri glavna obroka i dva

meduobroka

©)(e)
% : konzumiranje Sto manje

solii Secera

HIDRACIJA: uzimanje dovoljno tekucine

tokom dana (6-8 Casa na dan)

C
4@
@ : baviti se sportom (sat vremena

dnevno)

Letak je iskljucivo edukacijske namjene i u cijelosti prati
navedenu literaturu. Literatura: dr.sc. Darija Vranesi¢ Bender:
Abeceda skolske prehrane, 2017.
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