TVOJA PREHRANSKA PIRAMIDA

Pomembno je, kaj in koliko pojemo, pri tem pa ne smemo pozabiti na to, da v telo vnesemo
dovolj tekocine (predvsem vode), smo telesno aktivni in dovolj spimo. Oglej si prehransko
piramido.

Nova prehranska piramida

zivila, ki jih

uzivamo redko

Zivila, ki jih uzivamo
v manjsih koli¢inah

meso, ribe ali zamenjava
zanje - vsak teden

mleko in mlecni
izdelki - vsak dan

Zita, zitni izdelki in druga
ogljikohidratna zivila - vsak dan

zelenjava
vsak dan po 2- do 3- kry

tekocina - vsak dan
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zmerna telesna aktivnost - vsaj 150 minut na teden, ali zelo intenzivna
DELO Vir:NIZ telesna aktivnost - vsaj 75 minut na teden

sadje - vsak dan po
2-krat

Sedaj vzemi list papirja in izrezi ali narisi velik trikotnik. Trikotnik z vodoravnimi ¢rtami razdeli
na 7 prostorov (narises$ 6 vodoravnih ¢rt). Oglej si spodnjo sliko:

Sedaj vzemi barvice in v vsak prostor narisi jedi, ki jih rad/a jes:

e  SLADKARIJE (bonboni, cokolada),
torta, pomfri, sladoled itd. >

e  SUHE MESNINE, OLJA, ORESCKI

e  RIBE, MESO, MLEKO in MLECNI o
IZDELKI (sir, jogurt, skuta, maslo)

e ZITA, TESTENINE, RIZ —>

e  ZELENJAVA in SADJE e

e TEKOCINA (predvsem voda) — —»/

narisi koliko kozarcev vode popije$ na dan

e  TELESNA AKTIVNOST — rekreacija

Lahko pa se poigras z reklamami, izreZes svoje najljubse Zivila in jedi ter jih prilepis v prazne
prostore. Tako izdelas$ kolaZ. Pazi pri lepljenju, da ne naneses prevec lepila.

UZIVAJ V USTVARJANJU.



