Bolja ishrana za osobe u zrelim godinama

(Better Nutrition for Mature Adults)

Piti 6 — &8 ¢asa vode dnevno.

Jesti hranu bogatu kalcijumom, kao S$to je mleko, sir, jogurt, riba sa
kostima I poneko zeleno povrée kao $to je prokelj. Kalcijum je vazan
za jake kosti.

Uzimajte mnogo vitamina A I C iz ribe, voca I povréa kao §to su
Sargarepe | pomorandze. Vitamin A je dobar za oci I kozu a vitamin C
je dobar za desni I sprecava infekcije.

Jedite hranu koja ima dosta gvozdja jer to pomaze organizmu da crpi
energiju. Gvozdje se najvise nalazi u crvenom mesu, piletini, ribi I
suvim mahunarkama.

Ukljucite meso, morske plodove I Zivinu u svoju ishranu kako biste
sprecili nedostatak cinka u organizmu. Cink pomaZze brzem zarastanju
rana.

Redovno vezbajte. Najbolje su aktivnosti u prirodi jer vase telo uz
pomoc¢ sunca proizvodi vise vitamina D.
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