Svijet hrane je
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supermo i koje uvaju naSezdravlje. Jesili spreman saznati koje seto supermo i
skrivaju u hrani?

Tri, dva, jedan kreni!

Omega-3 masne kiseline
jedne su od glavnih supermo i
hrane. Prisutne su u ribi, a posebno u plavoj
ribi poput sr dele, skuSe, in una i papalina. One
brinu za zdravlje tvoga srca i krvnih ila. Zapamti,
ribu bi zbog super mo nih omega-3 masnih
kiselina trebao jesti barem
dva puta tjedno!

Znas li zaSto vo e i povr e
mo e biti r azli itih Sar enih boja?
Zato Sto sadr e antiok sidanse. Oni
posjeduju supermo i pomo u k  ojih se
svakodnevno bor e protiv loSih utjecaja na
stanice u tijelu. Ne zaboravi da svaki dan
trebas pojesti dva vo a i tri povr a. Tako e$
biti sigur an da si svom tijelu osigur ao
dovoljnu k oli inu antiok sidansa koji
e zastititi sve stanice.

Supermo i
skrivene u hrani biljnog
podrijetla poput vo aipovr a
te itarica su vlakna. Njihov zada tak

je da mogu ubrza ti prolazak hrane

kroz naS probavni sustav. Vlakna uvaju
zdravlje probavnog sustava, a time i
cijelog or ganizma. Sljede i put k ada
budes jeo itarice sjeti se da su
dobar izvor vlak ana.

Znas li zasto je
maslinovo ulje glavni Sef u
svijetu masti i ulja? Zato Sto
sadr i dobr e masti. Zahvaljuju i
tim supermo ima uva nase

srce i krvne ile.

OraSasti plodovi , tako er
imaju svoje supermo i.
Dobr e masti i vitamin E o uva 1
e tvoje stanice zdr avima.
Posebno su dobri za zdr avlje moz
zato im je drugo ime
hrana za mozak.




