ISHRANA

Izaberite ciljeve ichrane kako bigte pomogli u oéuvanju zdravlja vage porodice!l

4 Doruckuijte svaki dan. <4 Ogranicite ili nikako ne dozvolite 4 Povecajte ucestalost porodicnih
secerom zasladene napitke ili obroka.

4 Nudite novo voce i povrce vise sokove.

puta (do 10 puta). 4 Iskljucite televiziju i mobilne
4 Ogranicite kupovinu hrane i telefone za vrijeme obroka.

+ Sacinite raznoliku hranjivu, pica koji imaju visoku kalori¢nu
niskoenergetsku gustu hranu, vrijednost i nisku vrijednost 4 Izbjegavajte koristiti hranu kao
kao Sto je voce i povrce, koje hranjivih tvari. vid nagrade ili kazne.

imate na raspolaganiju u kuci.
4 Posluzujte manje porcije ili

dozvolite djeci da sami odaberu 0

veli¢inu porcije.

Budite pozitivan uzor evojoj djeci.




