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Prehrana 5

e Dobra prehrana ukljucuje sljedeéih 6
elementa:

Voda

Ugljikohidrati

Minerali

Proteini

Vitamini

Masti
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Element 1: Voda SON CALL

Regulira tjelesnu temperaturu
Podmazuje zglobove
Prenosi kisik kroz cijelo tijelo

Preporucuje se najmanje 8 casa vode
svaki dan
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Element 2: Ugljikohidrati SON CALL

lzvor energije za nase tijelo

Pronadite ih u zitaricama, vocu i

povrcu

® |Izbjegnite probleme kao Sto su __ SN
pretilost, kardiovaskularni problemi j ===
dijabetesa tipa 2.

® Strucnjaci preporucuju 45% - 65%

dnevnih kalorija.
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. . ON CALL
Flement 3: Minerali 3

® Mineraliimaju 2 vrste:

O Oni koji sunam potrebni u ve¢im
koli¢inama, kao Sto su natrij, kalij, §
kalcij, fosfor.

O Oni koji sunam potrebni u manjim
kolicinama poput cink, zeljezo,
krom, mangan, itd.

® Nuznisu za rast tijela.
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Element 4: Proteini SON CALL

® Obnavlja tkivo u kljucnim
trenucima (djetinjstvo,
adolescencija ...).

® U tijelu mozZete naci u misi¢ima,
kostima i tjelesnim tekudéinama.

® |zvor proteina su jaja, meso,
riba i mlijeko.
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Element 5: Vitamini SON CALL

® Sintetiziran u tijeluidaseprogutas SRy ¥

hranom. N
® Regulira metabolicke reakcije. N a2
® Male koli¢ine i nedostaci

vitaminima mogu dovesti do .

bolesti.
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Element 6: Masti SON CALL

Na losem glasu, ali nutritivni element
koji doprinosi zdravoj prehrani.
Odrzava tjelesnu temperaturu.

Stiti organe od traume.

Cilj je zadovoljiti zahtjev za mastima
nezasi¢enim mastima, kao Sto su orasi,
maslaci od orasida, sjemenke, avokado
i maslinovo ulje.
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