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Dragi roditelji

Zdrave uzine dopunjavaju dorucak, ru¢ak i veCeru i doprinose tome da je VaSe dijete uvijek
dobro zbrinuto.

Prijedloge za takve uzine u 9,00 ili u 16,00 ¢asova mozete naci na prvoj strani. Ako ovu listu
postavite na dobro vidljivom mjestu u kuhinji, Vi i VaSe dijete Cete svakodnevno nalaziti

zanimljive podsticaje i pomo¢ prilikom izbora. '4

Ovdje ¢emo Vam navesti nekoliko op¢ih uputstava za zdrave i odmjerene uzine.

Jelo

Dovoljno ali ne obilno, ne Skodi apetitu!

UZine u 9.00 i u 16.00 ¢asova su mali obroci i do sljede¢eg glavnhog obroka bi Vase dijete
trebalo ponovo biti gladno. Pauza izmedju obroka poboljSava ne samo zdravlje zuba, nego
stvara i jedan zdrav odnos prema jelu. Piti nezaSeéerene napitke je u svako doba moguce!

Kombinacije i raznolikost doprinose uzivanju!

Mnogobrojne moguénosti za kombiniranje doprinose raznovrsnosti Sto pri€injava veliku radost
Vasem djetetu — kombinirajte npr. integralni kruh sa malo sira i mrkvom, ili biskvit od rize sa
mladim sirom. Moguénosti kombiniranja nemaju granica.

s\
Uz raznolikost pripadaju i izuzetci! _s:\:;%:f:s;;};f:l_
Ne redovno, ali kao promjena za uzinu u 9.00 ili 16,00 ¢asova, pogodne su banane ili suho W?;‘:—:g;.:,:m?_*
vocée. Kako ovo voce sadrzi Secer, ostatci ostaju zalijepljeni na zubima. Zbog toga se nakon i
toga preporucuje pranje zuba. Isto tako za promjenu je pogodno i meso (kao na primjer suho
meso, purecée grudi ili nemasna Sunka).
Za ljubav zdavih zuba i tjelesne tezine, bez Secera!
UZine bez Sefera pomazu zdravlju zuba i odrZzavanju normalne tjelesne tezZine. Ako dijete f.-,.u”g

izuzetno uzme uzinu koja sadrzi Secer, neophodno je nakon toga da opere zube. _— ‘*"Jan,,_‘

Napitci

Kao napitci za obdaniste, $kolu i piée za usput je najpogodnija voda ili nezasecéereni ¢aj. Oni
gase zed, ¢uvaju zube i ne Skode apetitu.

Neodgovarajuc¢e uzine u 9.00 i 16.00 casova

Zasecereni produkti

Sve Stanglice od Zitarica ili cokolade, mlje€ne Snite (Milchschnitte), zaSecCereni napitci (ledeni
¢aj, sirup, energetski napitci — Energy Drinks); umjetno zaSecéereni napitci (,Light“- prizvodi)
nisu dobra zamjena, jer zadrzavaju naviku za slatkim.

Masni i jako slani proizvodi
Kifle, pletenice, kolaci, ¢okolada, krompir - Cips, slane grickalice, sendvi€i sa salamom, su
previSe hranljivi i nisu pogodni za uzinu.

Za dalje informacije obratite se SavjetovaliStu za ishranu zdravstvene sluzbe grada Berna
telefon 031 321 69 54
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