
POSKRBITE ZA ZDRAVO
PREHRANO DANES IN

VSAK DAN!

O P U S T I T E  S L A N E  I N

S L A D K E  P R I G R I Z K E

U Ž I V A J T E  S A D J E  I N

Z E L E N J A V O  

Vsebujejo veliko vlaknin, vitaminov in antioksidantov.

P R I Č N I T E  D A N  Z

Z A J T R K O M

N E  I Z P U Š Č A J T E

O B R O K O V

H R A N O  U Ž I V A J T E

P O Č A S I

P I J T E  D O V O L J

T E K O Č I N E

Telo oskrbi s potrebno energijo in hranilnimi snovmi.

Telo s tem izgublja energijo in jo začne pri naslednjih

obrokih shranjevati in kopičiti.

Za glavne obroke si vzemite vsaj 20-30 minut, medtem ko

vmesni lahko trajajo 10-15 minut. 

Priporočljivo je, da na dan spoijete med 2 in 2,5l tekočine,

najbolje navadne ali mineralne vode. 

Zamenjajte jih z oreščki, semeni ter suhim sadjem. 


