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NAREDIMO NEKAJ KORISTNEGA
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V GIBANJU VSAJ
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VSAKODNEVNA TELESNA DEJAVNOST

Obhranija in krepi nase zdravje, poéutje in delovne

sposobnosfi. UZivajmo v zdravem, aktivnem

Poveéa odpornost organizma in dobro poéutie.

Zivljenjskem slogul
Dviga razpoloZenie ter telesne in dusevne
sposobnosti.

Krepi mo& misic, Evrstost kosti in poveda gibljivost Petkrat na dan UZivajmo razli¢ne

telesa. vrste zelenjave in sadja!

Pomaga vzdrzevati normalno telesno tezo.

Bodimo telesno dejavni vsaj pol
ure dnevnol!

|zbirajmo tiste vrste telesnih
dejavnosti, ki so primerne nasi

telesni zmogljivosti in
zdravstvenemu stanijul U 2 l AJM
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UilVAJMO IZBIRAJMO ZDRAVJU KORISTNE

ZELENJAVO IN SADJE ZELENJAVO IN SADJE TELESNE DEJAVNOSTI

~
5 KRAT NA DAN RAZI‘ICN IH BARV Rekreacija: hitra hoja, ples, tek, hribolazenje, plavanie,
- kolesarjenije, telovadba, tek na smuéeh, igre z Zogo, tenis,

ZELENO: blitva, brokoli, bugke, grah, kolerabice, olive, ohrovt,
por, strodji fizol, sveze zelene solate, sveze zelje, $pinaca, zelena

ZELENJAVA IN SADJE paprika, avokado, grozdie, kivi, zeleno jabolko .. ) .I Vsakodnevne poti premagujmo aktivno: pes po stopnicah; pes,

namizni tenis, badminton ...

s kolesom, skirojem ali rolerji v 3olo, sluzbo, po nakupih ...

ORANZNO-RUMENO: buca, koleraba, korenje, mlada koruza, Vsakodnevne dejavnosti: vrinarjenje, sprehod s psom, kidanje

Krepita in ohranjata zdravje, dobro podutje in delovne

s00sobnos paprika, ananas, breskev, grenivka, limona, mandarina, marelica, snega, konja s koso, pranje avtomobila, hina opravila ...
P I melona, nektarina, pomaranéen sok, ringlo ... ‘
Varujeta pred prehladi in razli¢nimi boleznimi. .
Zmanjujeta tveganje za bolezni srca in oZilja, razli¢éne RDECO: ¢ebula, paradiznik, paradiznikov sok in mezga, pesa,
vrste raka in mozgansko kap. radi¢, rde¢ fizol, rdeda leéa, rdeca paprika, redkvice, brusnice,
. o cednje, jabolko, jagode, lubenica, maline, rdeca grenivka, ribez ...
Znizujeta krvni pritisk. @ Q
___ Pomagata vzdrZevati normalno telesno teZo. .
A Y MODRO-VIJOLICNO: jajeevci, borovnice, ¢ri ribez, fige, modro
[ Prispevata k uravnotezeni prehrani. grozdie, slive, suhe slive ...

.. VKLJUCIMO
CIM VEC GIBANJA
: V SVOJ VSAKDAN

¥ v
_&-_ 5] Bodimo &im bolj telesno dejavni, tako da se pri tem zadihamo,
e 1. spotimo in se nam poveda sréni utrip.
Z zadostnim uzivanjem zelenjave in sadja v Izbiro prilagodimo sezoni in ponudbi. Izberimo si tiste dejavnosti, ki nam nudijo najve¢ zadovoljstva
Seni i Sii i vitami S : .. S . in uzitka.
uravnoteZeni prehrani zauZijemo dovolj vitaminoy, Zelenjavo in sadje lahko uZivamo pri zajtrku, za malice, za
mineralov, drugih koristnih snovi in vlaknin, zato kosilo, za vecerijo ali ko nas zagrabi lakota ali Zelja, da bi dali Isberi . i vet dei . od katerih na
prehranski dodatki (v obliki vitaminskih tablet ...) niso nekaj v usta. zberimo si eno ?‘8 vec el“"l’(‘o-"“r o dfel"' naj P:;mmeznq
. traja vsaj 10 minut in skupaj vsaj pol ure na dan.
potrebni. I I pajvsarp

Lahko ju jemo kot solate, v sendvigih, zelenjavnih juhah in

Naravne snovi v zelenjavi in sadju se medsebojno enolonénicah, kot priloge, kot glavne jedi, kot sladice ali
prigrizke; surova ali kuhana, peéena, dudena ...

Pred vadbo se ogrejemo in po vadbi ohladimo z vajami za
T o raztezanje. Ne pozabimo tudi na vaje za misié¢no mo¢.
dopolnjujejo in kot celota lahko varujejo pred

nastankom bolezni. Zaéenjajmo postopoma in izbolj$ujmo svojo telesno
Nasa domiiljija in kreativnost naj nimata meja. zmogljivost.
Priporoéena dnevna koli¢ina zauzite zelenjave in

sadja je od 400 do 600 g, vklju¢no s 30 g oredckov. Zelenjavo in sadje pred uZivanjem temeljito operemo. Ucinke lahko merimo s pomog¢jo testa hoje na 2 km.



