Zdrava ishrana

,<Uzivati na zdrav nacin“znaci raznoliko i ujednaceno jesti.
Kao osnova za to sluzi piramida zivotnih namirnica.

Pomfrit, Cips, slatkisi, torte, masnoca, ulja,

. . - minimalno unoSenje u organizam
sladoled, Secer

Mlijeko i mlijeéni proizvodi, jaja, meso, riba - umjereno unosenje u organizam

Zitarice, tiestenine, kruh, krompir, riza

Povrce, salate, voce - Cesto i obilno uno$enje u organizam

Pi¢a bez Secera

Piramida zivotnih namirnica pokazuje na prvi pogled koje koliCine iz pojedinih grupa namirnica smiju
biti unoSene u organizam. Sto je jedna namirnica na piramidi nize pozicionirana, to se smije i viSe
unositi u organizam.
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