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Planiranje zdrave prehrane
prema dobnoj skupini



Planiranje zdrave prehrane SON CALL
za razlicite dobne skupine

® Prednosti pravilnog jedenja prema dobi:
® nedobivanje dodatne tjelesne tezine
® izbjegavanje mnogih zdravstvenih problema.
® vedadobrobit

® sprjecavanje mnogih bolesti vezanih za starost
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v . v ON CALL
Zasto je to vazno? S

® Kako prolazimo kroz razlicite faze zivota ne samo
da se mijenjaju nasa tijela, vec i hranjive tvari koje
su nam potrebne. U planiranju nase prehrane
moramo se usredotocCiti na ono Sto nam je
potrebno u odredeno vrijeme zivota prema nasem
nacinu zivota i Sto nam nedostaje u nasoj
svakodnevnoj prehrani.
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Planiranje zdrave prehrane SON CALL
za razlicite dobne skupine

Zasto je prehrana prema dobi vazna za djecu?

> jesti namirnice bogate kalcijem, zeljezom i cinkom pomaze im izgraditi
jake kosti kao i u ukupnom razvoju.

> izbjegavanje soli, Secera i meda sprjecava
dobivanje velike tezine i odbijanja
zdrave hrane zbog preblagog okusa

> vitamin D pomaze tijelu da apsorbira kalcij i
fosfor, koji su kljucni za izgradnju kostiju
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Planiranje zdrave prehrane SON CALL
za razlicite dobne skupine

Zasto je prehrana prema dobnoj skupini bitna za
tinedzere:

> jesti hranjivu gustu hranu kao Sto je integralni
kruh, voce, povrce, orasasti plodovi, riba i
nemasno meso umjesto brze hrane opskrbiti
¢e ih s potrebnom energijom bez uzimanja
praznih kalorija

> jesti namirnice bogate kalcijem pomodi ¢eim
izgraditi jake kosti
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Planiranje zdrave prehrane SON CALL
za razlicite dobne skupine

Zasto je prehrana prema dobi vazna za odrasle?

> jesti hranu bogatu antioksidansima i zeljezom i
izbjegavanje masne i zasladene hrane pomodi
¢e sprijeciti mnoge bolesti

> dopuna folne kiseline, zeljeza, vitamina B12 i
joda pomodi ¢e Zeni da zatrudni i ostane zdrava
tijekom trudnoce
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Planiranje zdrave prehrane SON CALL
za razlicite dobne skupine

Zasto je prehrana prema dobi vazna za starije
osobe?

> Jesti namirnice bogate hranjivim
sastojcima, posebno proteinima,
vitaminom D, kalcijem i vitaminom B12
pomodi ¢e im nadopuniti vitamine i
minerale koji nedostaju
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