kaloriénim, to je gostim in sladkim pijacam. Previdni naj bodo tudi z miekom,

da ne presezejo vnosa kalcija.

6. UZivati moramo veliko sveZega sadja in zelenjave, tako doseZzemo boljse
uéinke na zdravje. Svetovna zdravstvena organizacija priporo¢a vkljucenost
zelenjave v najmanj tri dnevne obroke ter vkljuéenost sadja v najmanj dva. Za
odrasle je priporo¢en dnevni vnos od 450 do 650 g sadja in zelenjave.

Uzivanje sadja se je pri nas v zadnijih letih nekoliko povecalo.

(Prirejeno besedilo s spleta avtorice UrSke, mame Oopsija. Pridobljeno na https://oopsi.si/kako-

motivirati-nejesce-otroke/, 12. 10. 2022.)




