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Smanji unot
100 kcal dne
Svaki dan 15
Smaniji obrok
Jedi 5 puta pag
Ne dosoljavaj
Me pusil

Ne pij vise od
Me daj se ola
Ogranici Sece
Ograniéi mas

@ brzo hodaj.
nliko zalogaja.

li voée dnevno.

na dnevnol
avati!

Piramida pravilne prehrane

- moja piramida!

Vlastitim koracima do zdravlja




Piramida pravilne prehrane - moja piramida!

Aktivnost

Budite aktivni, najmanje 30 minuta svakodnevno!
Setajte, pjedadite, penjite se uz stepenice,
smanjite karislenje osobnog vozila, radite u vriu,
plesite, plivajte... koliko Vam osobne mogudnosti
dozvoljavaju!

Umjerenost

Budite umjereni! Odaberite namirmice iz piramide
koje sadrke manje masti i konceniriranih Sedera.
Sto vide energije unosite hranam, vide je morate
troditi da bi Vas organizam ostao u ravnoledi.
Unos hrane primjeren vaso] jelesnoj akthvnosti,
najbolji je nadin odrZavanja odgovarajuce tjelesne
teding!

Osobni pristup

Samo Viastitim koracima do zdravija
svakodnewno postizete rezultate u poboljianju
prehrambenih navika i tielesne aktivnosti!

Vlastitim koracima do zdravlja

Postupni napredak
Svaki dan poduzmite male korake u
poboljfanju prehrambenih navika i
Waseq stila #Hvota.
Budite uporni!

Prehrana s mjerom

Svakodnevno koristite sve namimice iz piramide,
KoliGinu prilagodite vlastitim energetskim i
nulritivnim potrebama, Savjet potrazite kod
lijeénika ili nutricioniste!

Raznovrsnost

Piramidu &ini 5 grupa prehrambenih namirmica i
masnode predstavijenih u 6 boja.

Jedite svakodnevno vocte i raznoliko povrée,
jedite kalcijem bogatu hranu (mijeke | miijeéne
proizvode), povedajle unos cjelovitin Zitarica
{integraini kruh, integraina ria i tjestenina, jeéam,
zob, heljda...), smanjite unos crvenog mesa,
uklonite vidljive masnode s masa i mesnih
proizvoda, najmanje 2 x tjedno jedite ribu,
smanjite unos soli, jednostavnih Sedera | masti!
Obratite pozormost na skrivene Secere u
napitcima | namirmicama. lzhjegavajte ih!




