eVZD

varnost | zdravje | delo

ﬁiivajte veliko
sadja rali¢nih

barv.

Pijte ¢im vel
vode. Ce pijete
kavo ali ¢aj
uporabite ¢im
manj ali ni¢
sladkorja.
Izogibajte se
sladkim
napitkom.

Vnos
mleka in
mle¢nih
izdelkov

omejite na
lali2

kozarca na
dan.

Izogibajte se
alkoholnim
pijacam.

“ EVROPSKA UNIJA
EVROPSKI
SOCIALNI SKLAD

W REPUBLIKA SLOVEN A
EB‘;’&&EEQSK A MINISTRSTVO ZA DELO, DRUZINO,
SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI
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Uzivajte polnozrnata
Zita kot so rjavi riz,
polnozrnat kruh in

polnozrnate testenine

ter se izogibajte
rafiniranim Zitaricam kot
sta beli riz in beli kruh.

Za kuhanje, solatne
prelive in dodatke k
hrani uporabljajte
zdrava olja kot sta
olj¢no olje in olje oljne
repice. Omejite uporabo
masla in se izogibajte
nasicenim mascobam.



