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Plan pravilne prehrane je plan za sta cemo mi jesti a da je zdravo
(voce, povrée)...- A @ &

Prehrana, odnosno hrana nam treba kako bismo unjeli hranjive
tvari potrebne za zadovoljenje enegetskih potreba za rast, razvoj,
ocCuvanje dobrog zdravlja, prevenciju razli¢itih bolesti, odnosno za
dobro funkcioniranje. No, iako mozda niste uvijek bili svjesni da
prehrana ima znacajnu ulogu u vasem ZzZivotu, dobro je znati da
njena kvaliteta utjeCe na kvalitetu Zivota ovisno o hrani koju
odaberete za svoju prehranu.

~~~~~~~0Droci~~~~~~~

Najoptimalnije je dnevno imati 5 obroka, od toga 3 glavna obroka
rucak, dorucak i vecera.

Obroke bi trebalo pravilno rasporediti tijekom dana, a vremenski
razmak izmedu glavnih obroka trebao bi biti 4 do 5 sata, otprilike
koliko i traje probava prosje¢nog obroka. Vecera bi trebala biti 2
do 3 sata prije spavanja. Takvom raspodjelom obroka ne¢emo
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Moj pravilni plan prehrane:



