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PREHRANJEVANJA

Z_k{\/r\(_ 7 -_ ? oz Sladke pijace, sladki

pekovski izdelki (krofi,
rogljicki, zavitki ...),
cokoladice, torte, kreme ter
izdelki iz bele moke niso
nasitni, zato smo kmalu
po tem, ko jih zauzijemo,
ponovno lacni in sezemo
_ _ , . po novih prigrizkih;
Telo tudi v spanju porablja energijo, posledica je prevelik vnos

:D O’F 0 \ A k/VkS\Lk/ W k/\.\(/ O zato jo moramo zjutraj nadomestiti ﬂ kalorij.

Zajtrk je prvi dnevni obrok. Izberimo zivila, kot so
polnozrnat kruh, ovseni ali drugi kosmici z rozinami
in lesniki ali zlicko medu, sadje, sadna solata, kruh z
marmelado, medom, sirom ali zelenjavo. Naj bo ¢im

bolj pestro sestavljen.

z zdravim, pestro sestavljenim in

Malica pri odraslih ni nujen dnevni obrok, lahko pa Tl S 2] 0 el

pomaga prebroditi lakoto med zajtrkom in kosilom. Za
malico si lahko privoscimo sadje, manjsi koscek kruha
s sirom, zelenjavo, mlecni izdelek. Ne posegajmo po
sladkih pijacah in sladkih zivilih, saj so kaloricni in niso
koristni za zdravije.
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Kosilo je po koliCini zauzite hrane med najvecjimi

dnevnimi obroki. Bodite pozorni na to, da prevelika

porcija lahko povzrocCi slabo pocutje, zaspanost in
manjso delovno storilnost.

Vsaka zauzita hrana med posameznimi
dnevnimi obroki je prigrizek.

Zaradi prepogostega poseganja po
sladkih, slanih in mastnih prigrizkih lahko

| - zauzijemo prevec kaloricnih zivil. Telo
Q O’F 0 \ A 0N S\(,k, WA b\'\ C O 3 o prekomerno energijo shranjuje v mascobne
] — celice kot rezervo za »hude ¢ase«. Zato
Ce smo po delovnem ¢asu telesno dejavni (Sportne - . lahko pride do prekomerne telesne mase in
aktivnosti, tezje fizicno delo), si privos¢imo malico tudi y v A debelosti.
popoldan. Lahko je podobna dopoldanski — koliCina > - SR,

zauzite hrane naj bo zmerna. L 5 . Py, ‘ “
J L
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\\C(/ C r\s&/ : Obroke uzivajmo v miru za

Mizo, ne pa stoje, v avtu, pred
televizorjem ali racunalniskim

Vecerja je po koliCini hrane podobna zajtrku. .
monitorjem.

|zogibajmo se prevelikim obrokom, saj so lahko za telo

obremenjujoci in poslabsajo kakovost spanja. Dobro je, da si za vsak obrok

y S . vzamemo &as in pozornost
Q ONCCLCTr C\(_ 3 ’ namenimo pbedu, OkO!ju in
,1 ~ o vzdusju. Bodimo pozorni na to,

Ce je na$ dan dalj$i oziroma smo aktivni pozno ponodi, kaj jemo in koliko pojemo.

si lahko privoscimo manjsi prigrizek. To naj bo kozarec
mleka, jogurta ali sadje. Naj povecCerek ne preraste v
uzivanje nezdravih prigrizkov pred televizorjem.

Ne pozabimo na tekocCino —
razporedimo jo Cez ves dan.

ZACNIMO DAN Z ZAJTRKOM
IN REDNO UZIVAJMO OSTALE DNEVNE OBROKE.
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