PRAVILNA PREHRANA,

radionica za ucenike I roditelje

ViahjarKalahas pref pedageq Savjetnik



Ravnoteza

Umjerenost Q Raznolikost

Hrana nam daje potrebnu energiju za
zadovoeljavanje biokemijskih procesa
organizma.

* Moramo zato voditi racuna o pravilnoj |
uravnotezenoj prehrani.



= U adoelescenclji, kada se erganizam
izgraduje potrebna je | dodatna energija
za svladavanje svih tjelesnih | dusevnih
napora.

= Prehrana je zato pogotovo njima vazna.
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= Za obrok treba odvojiti dovoljno
vremena I u njemu uzivati ( minimalno
30 minuta ). Jesti treba polako, kod
zvakanja paziti da se ne guta zrak.
Dnevne potrebe treba raspodijeliti na 3-
5 obroka.



= Preporucene namirnice za tinejdzere: zitarice,
riza, grah I grahorice, mnogo raznovrsnog
VOCa | povrca, namasnog mlijeka 1 mlijecnih
proizveda, Umjereno nemasnog mesa |
suhomesnatih proizvoda, ribe I jaja te malo
vrijednih ulja | masti | jos manje slatkisa |
grickalica .



sto | kako
jedemo?

= Mlijecni proizvodi’
= \/oce?

= Zitarice?
= Povrce?
= Proteini?




ne preskaci
dorucak!



TJELESNE AKTIVNOSTI

= PREPORUCUJU SE,
NlalrfaVVio.

= |ma ih tako punoe. Izaberi
po zeljI: nogomet, tenis, ¢

bicikl, hodanje, . <
gimnastika, ples... é‘s

MATH




Sto viSe voéa \“‘
Sto viSe kretanja

Sto viSe smijeha i veselja
Oprez sa slatkisima




