PRAVILNA

ISHRANA

ZA DUG | ZDRAV ZIVOT

Kako treba da izgleda zdrav

obrok?
o R ' 50% powrde i vode
; ! &' 25% proteini
1. Jedite raznovrsnu hranu - Povrdei v 25% integralne Zitarice
woce, Integralne Fitarce , Proteini... ' Cata vode umesto gariranog soka
™l 2. kbegavajte preradenu hranu i £eder
] 4. Pite dovoljno vode

¥4 5. Kontroligite unos soli | nezdravih masti

Pametne zamene za bolju Rezultati zd i}
i ishranu -

% Beli hleb E3 M integratni bleb « Vice anevgaibolja koncentracss.

X Gazirani sokovi £33 Vioda ili biljni &ajevi * Stabinga telesna tedina | boly imuniet
o » Dugorocno: Manj rizik od bolesti srca i
% Slatkiti [ Voce ilitamna éokolada




