Poruke iz tanjura

djecaka u pred/pubertetnom razdoblju

Doznali smo: Savjeti!
A
_/.J ViSe od polovice djeCaka (56 %) jede Umijesto bijelog kruha i peciva jedi
bijeli kruh od 4 do 7 puta na tjedan. integralni kruh (nacinjen od punog

- zrna zitarica).
w Unos povréa je nizi od preporu¢enog.

-

Najcesce se jedu mrkva, zelena Potrudi se poveéati unos svjezeg
%} Salata, rajcica, paprlka I krastavci. povréa na vise od 3 porcije na dan!
_ o To se ne odnosi ha krumpir jer on nije
o 9 Krumpir se jede €esto i u razliCitim povrée.

/ oblicima (2 do 3 puta na tjedan u 56 %
djeCaka).
3 Smanji unos slatkih i slanih grickalica.
Vise od Cetvrtine djeCaka (26 %)
jede kola€e i kekse od 4 do 7 puta
na tjedan.

Umjesto njih grickaj svjeze i suseno
voce, orasaste plodove ili sireve.

Pij dovoljno tekucine na dan!

-% Skoro petina dje¢aka (19 %) pije
- Biraj vodu i nezasladene sokove.

gazirana pic¢a dva i viSe puta na tjedan.

Stanje UhranjenOStl djecaka Skeniraj QR kodove i dohvati

= nacionalne smjernice o pravilnoj
0 0 0, 0 : . . .
10 % 55 % 22% 13 % : prehrani za djecu i odrasle
pothranjenost normalna prekomjerna debljina :
tielesna masa tjelesna masa

Pripazi na unos visokopreradene hrane kao $to su gotove
pizzev, hamburgeri, hrenovke, pastete, zasladeni napici, slatkisi
i sl. Cest unos takve hrane povezuje se s debljinom.
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