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KAJ LAHKO SAMI NAREDIMO ZA SVOJE ZDRAVJE ?
ČIM VEČ SE GIBAJMO NA SVEŽEM ZRAKU.
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NA SVEŽEM ZRAKU LAHKO TUDI POTELOVADIMO.
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JEJMO RAZNOLIKO HRANO. PRIPRAVIMO SI 5 OBROKOV NA DAN: ZAJTRK, MALICO, KOSILO, MALICO, VEČERJO. POSKRBIMO, DA SPIJEMO DOVOLJ TEKOČINE.
MALICA JE LAHKO TUDI SAMO SADJE.
SPODNJA SLIKA PRIKAZUJE RAZMERJE, KOLIKO NAJ BI BILO DOLOČENE VRSTE ŽIVIL NA KROŽNIKU GLEDE NA OSTALA ŽIVILA.
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IN NE POZABIMO: ZAJTRK JE ZELO POMEMBEN OBROK, ZATO GA NIKAR NE IZPUSTIMO.
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NAJNOVEJŠA PREHRANSKA PIRAMIDA PRIKAZUJE, KAKO BI SI MORALI ORGANIZIRATI DNEVNE OBROKE HRANE, PITJE TEKOČINE IN TELESNO AKTIVNOST, DA BI OHRANJALI SVOJE ZDRAVJE IN ČIM BOLJŠE POČUTJE.
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POSKRBIMO ZA VSAKODNEVNO OSEBNO HIGIENO.
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POSKRBIMO, DA SPIMO DOVOLJ DOLGO, DA SI SPOČIJEMO SVOJE TELO IN UM.
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VSEM ŽELIM VELIKO ZDRAVJA IN DOBREGA POČUTJA!
                                                                                       Karmen J. Šajn
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