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Hrana kao energija:
cime napuniti svoju
bateriju?

Prednost dajte namirnicama bogatim
vlaknima: cjelovitim zitaricama,
mahunarkama, vocu i povrcu.

° Izbjegavajte previse dodanih i

slobodnih secera (poput onih iz
sokova i slatkisa).

MASTI
- 20-35%
energije

* Prednost dajte biljnim uljima bogatim
nezasi¢enim mastima i izvorima omega-
3 poput masne ribe, orasastih plodova,

lanenih i chia sjemenki,...

o |zbjegavajte previse unos zasicenih i

trans-masti (Cesto u procesuiranoj
hrani).

JTEINI

a/kg
ne mase

® Prednost dajte nemasnom mesu i biljnim
izvorima poput mahunarki, zitarica i
orasastih polodova.
o Izbjegavajte previse crvenog |
preradenog mesa.

Prikazane preporukev odnose se na odraslu dob.
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