Koliko je tvoja prehrana u skladu s tanjurom praviine prenrane?

Rijed kviz, zbroji bodove | saznaj da Il su tvoje prehrambene navike u sklady g

preporukama.

1. Voce jedem:
a) Rietko
b) Jednom dnevno

¢) Svaki dan pojedem 2 1l vise serviranja voca

2. Povrce jedem:
a) Rietko
b) Jednom dnevno

c) Uz gotovo svaki obrok

3. Kada je u pitanju unos zitarica i proizvoda od zitarica (kruh, peciva,
tjestenina...), cesce jedem:
a) Zitarice sa cjelovilim (punimj zrnom

b) Rafinirane zitarice

4. Kao izvor proteina najcesce biram:
a) Meso [J‘}l'/:l'dt (piletina 1 puretina)
b) Crveno meso (svinjelina, govedina, teletina)
¢) Suhomesnate proizvode.
d) Ribu
e) Mlyeko 1 mijeéne proizvode.
f) Jaja
g) Mahunarke

h) Oradaste plodove.

5. Koliko serviranja mlijeka i mlijeénih proizvoda jedes$ svaki dan?
(1 serviranje = 1 ¢asa mlijeka ili jogurta ili 30 g sira)
a) Ne konzumiram mhjeko | mljeéne proizvode.
b) 3-4 serviranja.

c) 5 serviranja.

6. Jedes li redovito zdrava biljna ulja poput maslinovog ulja?
a) Da.
b) Ne.
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7. Koliko cesto jedes hamburger, ¢ips, przene krumpirice ili pizzu?
aj) Svaki dan

b) Dva do tr puta tiedno

¢) Jednom tiedno il rjede.

8. Koliko se ¢esto bavis sportskom aktivnoséu (u trajanju od barem
60 minuta umjerenog intenziteta):
a) Vrlo njetko.

b) 1-2 puta tjedno.

c) Gotovo svaki dan.

9. Kojim napitkom naj¢esce gasis zed?
a) Vodom.
b) Vocnim sokom.

c) Gaziranim bezalkoholnim pi¢éima.

10. Koliko ¢esto doruckujes:
a) Svaki dan.
b) 4-5 puta tjedno.
c) 1-2 puta tjedno.
d) Gotovo nikad.



