Jedite raznovrsnu, raznobojnu i sezonsku hranu.

Jedite pet porcija voca ili povréa dnevno. ‘

Ne preskacite dorucak, obrok koji Vam osigurava

energiju za cijeli dan.
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HRANA _|

Porcija je JE MOJE
onoliko voéa ili ZDRAVLJE.

povrcéa koliko
stane u Vasu
Sakul

16.10. Svjetski dan hrane
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KAKO?

* Neka Vam prehrana bude raznolika.

* Ne pretjerujte u koli€ini hrane.

+ Odaberite prehranu bogatu proizvodima od cjelovitih Zitarica.

+ Zamijenite bijeli kruh integralnim.

+ Jedite pet ili viSe porcija vo¢a i povréa dnevno
(jedna porcija Vam stane u $aku).

+ U svakodnevnu prehranu uvrstite kvalitetna biljna ulja
poput maslinovog, lanenog i bucinog ulja.

+ SlatkiSe zamijenite orasastim plodovima i suSenim voéem
(dnevna koli¢ina Vam stane u Saku).

 lzbjegavajte dosoljavanje pripremljenih namirnica.

+ Uskladite svoje prehrambene navike i tjelesnu aktivnost.

ZASTO?

+ Pravilna prehrana je najbolja prevencija kronicnih bolesti
poput bolesti srca i krvnih Zila, Se¢erne bolesti tipa 2 i
nekih sijela malignih bolesti.

- Slijedeci ova jednostavna pravila osiguravamo organizmu
vrijedne hranjive tvari svakodnevno potrebne za rast,
razvoj i odrzavanje zdravlja.

+ Pravilnom prehranom se osjecate i izgledate bolje.

KAD?

* Na pocetku svakog dana, bez obzira gdje bili, doruckujte!

+ Cjelokupni dnevni unos hrane podijelite u pet manjih obroka
(dorucak, uzina, rucak, uzina, vecera).

+  Meduobroke paZljivo birajte, dajte prednost svjezem
vocu i povréu, suSsenom vocu, orasastim plodovima i
fermentiranim mlije¢nim proizvodima.

+ Redovito rucajte kuhane i lagane obroke.

+ VecCerajte skromno, dva do tri sata prije spavanja.



