5. SKUPINA
Zivila z veliko mascob in sladkorjev

3. SKUPINA
4. SKUPINA meso, perutnina, ribe, stroénice,

mieko in mleéni izdelki jajca, lupinasto sadje

2. SKUPINA
sadje

2-4 enote na dan

2. SKUPINA

1. SKUPINA
kruh, 3lta, riz, A
testenine, krompir u

URAVNOTEZENA PREHRANSKA PIRAMIDA

Ena enota zivila je majhna kolicina zivila (npr. pol rezine kruha,
pol manjSega zrezka, pol srednje velike ribe ali 2dl mieka).

Miadi, aktivni, normalno prehranjeni,
uzivajte najvecje stevilo priporocenih enot na dan.

Starejsi, neaktivni, tisti s ¢ezmerno telesno tezo in debeli,
uzivajte najmanjse stevilo priporocenih enot na dan.

PRIPOROCAMO VSAJ POL URE ZMERNE TELESNE DEJAVNOSTI NA DAN!



