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Piramida zdrave ishrane

* Piramida ishrane je vizuelni prikaz
namirnica koje treba da budu
zastupljenje u svakodnevnoj
ishrani. KoliCine namirnica koje
uzimate su individualne i zavise od
Vaseg organizma- da li ste zdravi, u
fazi rasta i razvijanja, da li imate
dijabetes, da li imate svakodnevne
fizicke i mentalne napore, neku
hronicnu bolest koja zahteva
specijalan rezim ishrane, ili
jednostavno zelite da se zdravo
hranite.
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* Hranu je pozeljno sto manje termicki
obradivati, jer se na taj nacin Cuvaju
hranljive materije u njima. Vazna stavka-
ne kombinovati ugljene hidrate i proteine. Model tanjira
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kiselim vo¢em i povréem.Zanimljiv je i
model tanjira. Takode predstavlja
vizuelizaciju hranljivih materija koje treba o
da se nadu na vasem tanjiru. Mana i ovog Skrob/mahunarke
modela je Sto nema propisane koliCine

koje je potrebna za jedan obrok.



