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PREDUVJETI ZDRAVLJA

Pravilna I kvalitetna prehrana
Odmor | san

Higijena

Tjelesna aktivnost | kretanje
Smiren zivot / nedostatak stresa



Pravilna | kvalitetna prehrana

* 3 glavna obroka | 2 meduobroka

« Bolje manji obroci u kraCim vremenskim

razmacima nego jedan ili dva obilna obroka u
danu.

* Dorucak | Je bitan!

fppt.com



Jesti dosta voc¢a i povrca

fppt.com



lzbjegavati brzu hranu (fast food)
jer sadrzi puno masti | SecCera

fppt.com



Pitl puno vode

* Oko litru I po dnevno.

* Ne piti zasladene sokove | gazirana pical!
(npr. colu)
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PIRAMIDA PREHRANE
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ODMOR | SAN
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HIGIJENA
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TJELESNA AKTIVNOST |
KRETANJE

» SprjeCava pretilost (debljanje).
* Pozitivho utjeCe na psihicko stanje osobe,
sprjecava depresivnost.

* Boravak I aktivnosti na zraku opskrbljuju
tijelo kisikom.

fppt.com



