
Izbirajte živila iz polnovrednih žit in žitnih izdelkov.

Izogibajte se pretiranemu uživanju maščob in mastnih živil. 
Pri pripravi hrane izmenično uporabljajte kakovostna olja 
(npr. oljčno, ogrščično, sončnično, orehovo, sezamovo). 

Mastno meso ter slane in mastne mesne izdelke nadomestite s 
stročnicami, ribami, perutnino ali pustim mesom. Vsaj dvakrat na teden 
uživajte ribe in ena do dvakrat na teden uvedite brezmesni dan.

Dnevno uživajte manj mastno mleko in  
manj mastne mlečne izdelke.

Jejte manj slano hrano. 
Pri mizi jedi dodatno ne dosoljujte.

Omejite uživanje sladkorja in živil z dodanim sladkorjem  
(npr. sladki prigrizki, slaščice, sladki pekovski izdelki, sladke pijače).

Izogibajte se uživanju alkoholnih pijač.

Ne pozabite na vnos tekočine. Za žejo uživajte  
navadno ali mineralno vodo ter nesladkan čaj.

Hrano pripravljajte higiensko. Jedi pripravljajte tako, 
da v živilih ohranite čim več pomembnih hranilnih 
snovi. Priporočljivi postopki toplotne obdelave hrane 
so kuhanje v sopari, dušenje z manjšo količino olja in 
dušenje v lastnem soku ali z dodatkom vode.

Bodite telesno dejavni, in sicer toliko,  
da bo vaša telesna masa zdrava.

DO ZDRAVEGA 
PREHRANJEVANJA

Večkrat dnevno jejte raznovrstno zelenjavo in sadje.  
Prednost dajte sezonski zelenjavi in sadju, ki sta pridelana 
lokalno ter prijazno naravi in človeku.

V jedi uživajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano,  
ki naj vsebuje več živil rastlinskega kot živalskega izvora.
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Vodoravni položaj

Osnovni logotip Dvobarvna verzija Črna verzija Bela verzijaZa štampiljko


