Zdrava prehrana pomeni uravnotezena prehrana ki
nas oskrbuje z zadostno KoliCino enerdgije in snovi ki
SO potrebne za praviino delovanje nasega telesa.
Prikazemo jo s prehransko piramido.

e 60 minut na dan (zmerne do é ¥ ‘
intenzivne telesne aktivnosti)

e izboljSa telesno pripravijenost, vpliva “@%\i
na zdravje kosti , izboljSa kognitivne
SpOsSobnosti g o



Z TekoCina
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e Mineraine snovi(zelezo za kri.
Kalcij za zobe in Kosti_natrij za
zZivCevje)

« vitamini( ScCitijo pred oboleniji)

Ogiljikovi hidrati

IILK
i

e pomembne zarast in obnovo

telesa
e 7ivila:meso jajca, ribe, mieko

Mascobe
@
o 0dljikov hidrat, ki da telesu {55 s

hajvec energije
e 7ivila: sladoled Cokolada
pecivo, bonboni



