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Biraj mleko i mlecne
proizvode sa manjim
sadrZajem masti.

HRANA JE ORGANIZMU POTREBNA ZA PRAVILAN
RAST | RAZVO..

CeSce biraj meso
Zivine bez koZice,
ribu, mahunarke.

Biraj proizvode

od Zitarica celog zrnal

HRANA JE VAZAN DEO ZIVOTA SVIH LJUDI ,A POSEBNO
DECE , ZATO JE VEOMA VAZNO PAMETNO BIRATI STA

Birgj Sto vise UNOSIMO U SVOJ ORGANIZAM.
sveZeg povrca

i voca!

AyTop: AHa JoBoBuh



PIRAMIDA ZDRAVE ISHRANE RAZVRSTAVA HRANU U SEST GRUPA

KOJE,UZ PRAVILNU FIZICKU AKTIVNOST | DOVOLJAN UNOS TECNOSTI
,SVAKODNEVNO TREBA DA BUDU ZASTUPLJENE U ISHRANI.

I Slatkisi
I Mleko i mlecni proizvodi

Jaja, riba, meso

Zitarice
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RAZNQVRSNOST

KONZUMIRANJEM | KOMBINOVANJEM - maslinovo ulje
brokoll riba
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UMERENOST SE ODNOSI NA
UMEREN UNOS MASTI,
ENERGIJE, SECERA | SOLI.

CILJ RAVNOTEZE JE
SVAKODNEVNI UNOS
NAMIRNICA 1Z SVIH GRUPA U
PRAVILNOM ODNOSU.

beli pirinat Cips
hlebod EEGE s} Diletina sa
celog zrna RS ™ rostilja
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ODABIR PRAVIH NAMIRNICA U PRAVO DOBA DANA JE KLJUC ZA PRAVILAN RAST | RAZVOJ , TE UKOLIKO
PRATIMO MAPU SARENOG TANJIRA ZDRAVLJA, NE MOZEMO DA POGRESIMO.

Tanjir «
pravilne ishrane
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TANJIR ZDRAVE HRANE TREBA DA SADRZI

povrce i voce
(lzvor vitamina
i minerala)
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Zvor
proteina
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PRIJATNO !




KADA PRAVITE IZBOR ,UVEK BIRAJTE ZDRAVO !
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UVEK BIRAJ :
SVEZE VOCE
SVEZE POVRCE
ZITARICE
MLEKO
MLECNE PROIZVODE
MESO
JAJA
RIBU

|IZBEGAVAI :
SLATKISE
PEKARSKE PROIZVODE
GRICKALICE
SOKOVE SA DODATIM
SECEROM
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HVALA NA PAZNJI !

Za PU , Bambi ,, Kula
Medicinska sestra za preventivnu zdravstvenu zastitu
Ana Jovovié



