Zdrava prehrana po prehranski piramidi je tista, ki vsebuje:

+ Zita in Zitne izdelke z veliko vlaknin (40 %)
(Erni kruh, polnozrnati kruh, kruh s semeni, kosmici, testenine, riz...)

+ sadje in zelenjavo (35 %)

+ mleko in mlecne izdelke ter meso, jajca in strocnice (20 %)
(pusto meso, ribe, mleko 3,2 m.m., jogurti, siri, strocnic,...)

+ Cim manj slas¢ic, mascob in sladkorjev (< 5 %)
(Cips, slano pecivo, ocvrte jedi, tortice, sladice, bonboni, sladke

pijace...)

#+ veliko vode - 2 litra, ¢e smo telesno neaktivni, in veé, ¢e smo aktivni



Zdrava prehrana je tista, ki:
je uravnoteZena - ima enakomerno porazdeljene hranilne snovi
preko celega dneva (prikazuje prehranska piramida):

- beljakovine - 10 - 15 %

- ogljikovi hidrati - 60 %

- mascobe - 25 - 30 %

+ ima porazdeljene obroke preko celega dneva
+ je varna - ni okuzena z mikroorganizmi, ki lahko $kodujejo zdravju
+ je varovalna - hrana, ki vsebuje manj masc¢ob in sladkorjev

+ je pravilno toplotno obdelana - bolj zdrava je kuhana in dusena hrana,
manj zdrava pa cvrta in pe¢ena hrana



Nezdrava hrana/zivila so:

+ energijske pijace: Red Bull, Guarna, Shark ...
+ sladke pijace: Coca Cola, Cola, ledeni ¢qj ...
4+ mesni izdelki: pis¢ané ja salama, pasteta, suhomesnati izdelki ...

4+ cvrte gotove jedi: Cips, smoki ...



PREHRANSKA PIRAMIDA

mascobe, olja In sladkor)i
UZIVAJTE ZMERNO




RAZPOREDITEV DNEVNIH OBROKOV ﬁ
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