DO ZDRAVEGA
PRERRANJEVANJA

V jedi uzivajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano,
» Kinajvsebuje vec Zivil rastlinskega kot zivalskega izvora. |

\};} J , |zbirajte zivila iz polnovrednih zit in zitnih izdelkov.
R B o
C ?;, Veckrat dnevno jejte raznovrstno zelenjavo in sadje.
- 3 Prednost dajte sezonski zelenjavi in sadju, ki sta pridelana
o

lokalno ter prijazno naravi in cloveku.

|zogibajte se pretiranemu uzivanju mascob in mastnih zivil.
Pri pripravi hrane izmenicno uporabljajte kakovostna olja
(npr. oljcno, ogrscicno, soncnicno, orehovo, sezamovo).

Mastno meso ter slane in mastne mesne izdelke nadomestite s

g strocnicami, ribami, perutnino ali pustim mesom. Vsaj dvakrat na teden
® uzivajte ribe in ena do dvakrat na teden uvedite brezmesni dan.

Dnevno uzivajte manj mastno mleko in
manj mastne mlecne izdelke.

Jejte manj slano hrano.
o Primizijedi dodatno ne dosoljujte.

Omejite uzivanje sladkorja in zivil z dodanim sladkorjem
npr. sladki prigrizki, slascice, sladki pekovski izdelki, sladke pijace).

) (

Ne pozabite na vnos tekocine. Za zejo uzivajte
» Navadno ali mineralno vodo ter nesladkan caj.

’\ O |zogibajte se uzivanju alkoholnih pijac.
o

Hrano pripravljajte higiensko. Jedi pripravljajte tako,
da v zivilih ohranite ¢im vec pomembnih hranilnih
11 snovi. Priporocljivi postopki toplotne obdelave hrane
® so kuhanje v sopari, dusenje z manjso koli¢ino olja in
dusenje v lastnem soku ali z dodatkom vode.

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