zivila, ki jih uzivamo
redko

zivila, ki jih uzivamo
v manjsih koli¢inah

mleko in mle¢ne izdelke
uzivamo vsak dan

meso in ribe uzivamo
vsak teden

Skrobna zivila, zita in izdelke
iz Zit uzivamo vsak dan

zelenjavo uzivamo
vsak dan po 2-krat
do 3-krat

sadje uzivamo vsak dan
po 2-krat

tekocino pijemo vsak dan
po veckrat

telesna aktivnost
vsak dan
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