Plan pravilne prehrane
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1. Nacin na koji se jede je veoma vazan (zapamtite da nikada ne biste trebali
jesti u hodu, na brzinu, gledajudi televiziju), jedite opusteno i u miru i dobro
zvacite hranu jer probava pocinje vec u ustima.

prehrana, odnosno hrana nam treba kako bismo unjelih hranjive tvari potrebne za zadovoljenje
energetskih potreba, za rast, razvoj, oCuvanje dobrog zdravlja, prevenciju razli¢itih bolesti,
odnosno za dobro funkcioniranje. No, iako moZda niste uvijek bili svjesni da prehrana ima
znacajnu ulogu u vasem Zivotu, dobro je znati da njena kvaliteta utjece na kvalitetu
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Plan Prehrane

Dorucak

Casa vode, jaja, salama itd...
Rucak

Piletina, krumpir, juha....
Veclera

Krusni namazi, sok/voda,
UZina

Slatkisi ili voce
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