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NASVETI ZA ZDRAVO PREHRANJEVANJE

10 NASVETOV ZA ZDRAVO PREHRANJEVANJE:

1.

10.

POJEJ TOLIKO HRANE (= energije), KOT JE PORABIS
Ce se vsak dan ukvarja$ s Sportom, potrebujes ve¢ energije, kot &e nisi Sportno aktiven.

NE JEJ SAMO TISTE HRANE, KI TI JE VSEC, TEMVEC TUDI ZDRAVA ZIVILA
Tudi zelenjava, sadje, orescki, stro€nice, meso in ribe vsebujejo za tvoj razvoj pomembne
snovi.

. JEJ TUDI ZIVILA, BOGATA S KALCIJEM Mleko, jogurt in ostali mlecni izdelki

vsebujejo veliko kalcija; kalcij je mineral, ki je pomemben za razvoj in zas€ito kosti.

UZIVAJ 3-5 OBROKOV NA DAN
Z razporeditvijo obrokov ez celotni dan je oskrba z energijo tudi enakomerno
razporejena in tvoje delo uspesnejse.

PIJ VODO
Spij vsaj 1,5 | vode na dan in s tem vplivaj na dobro polutje, poveaj zbranost in odpornost
proti boleznim.

ZAJTRKUJ VSAK DAN
Zajtrk mocno vpliva na tvojo delovno storilnost v Soli in tudi na zbranost pri pouku -
»Prazna vrea ne stoji pokonci«.

VECERTA NAT BO MANJ ST OBROK
Med spanjem je tvoja poraba energije manjSa, zato je ne potrebujes toliko kot med
ucenjem.

UZIVAJ RAZNOLIKO IN PESTRO HRANO
Le z uZivanjem raznolikih Zivil svoje telo oskrbis z vsemi potrebnimi snovmi.

POJEJ CIM VEC SADJA IN ZELENJAVE Vsebujejo namred veliko zas¢itnih snovi -
»Jabolko na dan odZene zdravnika stran«.

UZIVAJ TUDI POLNOVREDNA ZIVILA Polnovredni kruh vsebuje ve& mineralov in
vitaminov kot beli puhasti kruhek.
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KROZNIK ZDRAVE PREHRANE

Za kuhanje, solatne prelive
in dodatke k hrani
uporabljajte zdrava olja
(kot je oljéne ali olje
oljne repice). Omejite
uporabo masla in se
izogibajte nasi€enim maSZoba

Pijte vodo, €aj ali kave (z
malo ali brez sladkorja).
Omejite vnos mleka in
mlecnih proizvodov (1 ali 2
kozarca na dan) ter soka
(1 majhen kozarec na dan).

POLNOZRNATA l:o’i-lujto se sladkim
napitkom.

Jejte €im vet zelenjave, ZITA

bolj je ta raznelika beljse

je. Krompir in ocvrti

krompiréek ne Stejeta.

Jejte polnozrnata Zfita
(rjavi riz, polnozrnat kruh
in polnezrnate testenine),
Omejite rafinirane
fitarice (bel ri in bel

ZDRAVI kruh).
Ufivajte Eim veé sadja, PROTEINI
vseh barv. Odloite se za ribe, perutnino,
fiZol in oreSke, Omejite vnos
rdetega mesa, se izognite slanini,
narezkom in drugem predelanem
mesu.
Harvard School of Public Health Harvard Medical School EELS
@ The Nutrition Source Harvard Health Publications
L www.hsph.harvard .edu/nutritionsource www.health.harvard.edu )

Vir: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

Kroznik zdrave prehrane je model za razporejanje jedi na krozniku z namenom, da telesu
zagotovimo potrebna hranila v pravih razmerjih.

DA BOS ZDRAV, POSKRBI SE ZA:

— GIBANUJE (vsaj eno uro na dan se posveti Sportu; s prijatelji se odpravi na tek, rolanje,
nogomet, kolesarjenje, sprehod ...);

— SPANUJE (da bo tvoj dan uspesen, moras biti naspan, zato spi vsaj osem ur na ho€).

Z ZDRAVIMI ZIVLIENJISKIMI NAVADAMI UZIVAJTE V ZDRAVJU!

Pripravila: Erika Barbo



