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Pravilna prehrana pomoci ¢e da: ToCan sastav raznolike i uravnoteZene
prehrane  varirat ¢e ovisno o

* imate viSe energije individualnim karakteristikama (npr. dobi,
* se osjecate i izgledate bolje spolu, nacinu Zivota i stupnju tjelesne
* postignete i odrzite normalnu tjelesnu aktivnosti), kulturnom kontekstu, lokalno

gL dostupnoj hrani. Medutim, osnovni
e oCuvate svoje zdravlje i prevenirate

principi onoga Sto Cini pravilnu prehranu
ostaju isti. Pomocu modela tanjura
pravilne prehrane svakodnevni izbor
obroka moze biti raznolik, ukusan i
hranjiv.

kroni¢ne bolesti, poput bolesti srca i
krvnih Zila, Secerne bolesti tipa 2 i nekih
sijela malignih bolesti.

Znate li da...

..je smrznuto voce i povrce bra
alternativa svjeZzem vocu i povréu?

\ ...Cjelovite Zitarice i njihovi proizvodi
sadrze viSe prehrambenih vlakana od
rafiniranih (bijelih) varijanti?

..da velina sokova, ledenih Ccajeva i
raznih voda s okusima ima velike koli¢ine
dodanog Secera?

3 ...da proizvodi oznaceni jamstvenim
‘ Zigom Zivjeti zdravo sadrie manje
masnoca (posebno zasi¢enih), primjeren ‘ polovicu tanjura ispunite Sarenim vo¢em i
sadrzaj bjelancevina, visSe vlakana te povréem (ne krumpir!)
smanjenu koli¢inu soli i Se¢era u odnosu
na ostale proizvode iz iste kategorije? ‘ Cetvrtinu tanjura ispunite cjelovitim Zitaricama,
njihovim proizvodima ili krumpirom

prilika je za pomak prema zdravom bjelancevina poput ribe, mesa, jaja i mahunarki
nacinu prehrane. Sve male promjene u

0 nasim izborima se zbrajaju i mogu
napraviti veliku razliku.

\ Zapamtite: svaki odabir hrane i pica preostalu Cetvrtinu tanjura neka €ine izvori

‘ u prehrani koristite kvalitetna biljna ulja poput

maslinovog, repicinog i bu¢inog




\ i e NekaVam prehrana bude raznolika.
.
§ ¢ Cjelokupni dnevni unos hrane podijelite u tri do pet manjih
- obroka i dan zapocnite doruckom.
e Zamijenite bijeli kruh integralnim, u prehranu uvrstite
Cjelovite zitarice.
e ¢ Jedite pet ili viSe porcija voéa i povréa dnevno
Kako mozZemo (jedna porcija Vam stane u Saku).
pObOIJsatl e U svakodnevnu prehranu uvrstite kvalitetna biljna ulja
p rehrambene poput maslinovog, lanenog i bucinog ulja.
navike? o SlatkiSe i slane grickalice zamijenite orasastim plodovima i

susenim vo¢em (dnevna koli¢ina Vam stane u Saku).
* |zbjegavajte dosoljavanje pripremljenih namirnica.

¢ Pijte dovoljno vode, vecini osoba potrebno je od 6 do 8
¢asa vode na dan.

e Uskladite svoje prehrambene navike i tjelesnu aktivnost.

Svaki tjedan dodajte jedan novi izazov svom planu!
MoZete se voditi navedenim primjerima ili dodajte nesto svoje.

e Pojest cu dvije porcije voca svaki dan. ‘

e Rucak i vecera ¢e mi sadrzavati barem jednu Salicu povréa (kuhanog ili sirovog). &

e Isprobat ¢u svaki tjedan jedan novi receptkoji sadrZj visSe povrca. %

e Necu dodavati sol pripremljenoj hrani.

o Jest ¢u ribu barem jednom tjedno. "<

e Pit ¢u 6-8 ¢asa vode dnevno.

e Smanjit ¢u ili potpuno izbaciti Seer koji dodajem caju ili kavi. %@ .

e Nosit ¢u pripremljen obrok na posao, ako mi nije dostupan adekvatan obrok. g

e Umjesto rafiniranih (bijelih) birat ¢u f:'elovite Zitarice i njihove proizvode (integralni
kruh i peciva, smeda riZa, zob i sl. ). : I

o Jest ¢u polako kako bi mogao prepoznati osjecaj sitosti. B b

e Provjerit ¢u informacije na pakiranoj hrani i birat ¢u hranu koja sadrZi ¥
manje soli i Secera, a vise prehrambenih viakana.

Vise informacija o pravilnoj prehrani potrazite na www. zivjetizdravo.eu ili dogovorite svoj termin u
SavjetovaliStu za promicanje pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti putem telefona (01 4863 267) ili e-maila
(savjetovalista@hzjz.hr).

Sluzba za promicanje zdravlja, Hrvatski zavod za javno zdravstvo



