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Prednosti

zdrave ishrane

Sprovodenje zdrave ishrane tokom
celog Zivota pomaze u sprecavanju
neuhranjenosti, povecanja telesne tezine
i nivoa holesterola (loe masnoce) u

krvi. Na ovaj nacin smanjuje se rizik o d
obolevanja od sréanih bolesti, Se¢erne
bolesti, visokog krvnog pritiska i nekih
vrsta karcinoma.

Uravnotezena ishrana

Svako treba da ima za cilj uravnotezenu
ishranu koja se bazira na konzumiranju
voc¢a, povréa, nepreradenih Zitarica
(celih), piletine, ribe, oradastog voca
(oraha, lednika, badema, pistacija itd.) i
mleka sa malo masti. Ovakva ishrana
sadrzi malo masti, crvenog mesa, soli i
Secera.

Najbolji nacin da se to razume jeste da
hranu podelite u grupe hrane.



Voce i povrce

UravnoteZena ishrana treba ukljuciti
najmanje 5 porcija voc¢a i povr¢a ili vise od
jedne trecine hrane koju uzimamo to-
kom dana. Ova hrana bogata je vlaknima,
vodom, vitaminima i mineralima.

= Konzumirajte razlicite vrste voca i
povrca svakog dana.
Mozete konzumirati sveze, smrznuto,
suseno ili konzervirano voce.
Medutim, suseno voce i vo¢ni sokovi se
ne preporucuju jer imaju visok sadrzaj
Secera. Ako ih ipak ukljucite u vasu
ishranu, ne bi trebalo da ih konzumirate
viSe od jednom (obrok) dnevno.



Hleb i zitarice

= Sacinjavaju jednu trecinu hrane koju
uzimamo tokom dana. Nepreradene
Zitarice (cele) su bolje i zdravije. Ova
grupa ukljuCuje i pirinac, testeninu i
Krompir.

= Konzumiranjem Zitarica, unosimo ugl-
jene hidrate, koji predstavljaju vazan
izvor energije, vlakana, nekih vitamina i
minerala.
Ako se osecate gladnim, konzumirajte
Zitarice. One Ce vas drzati sitim duze od
keksa/slatkisa. Konzumirajte 3-5 obroka
dnevno, a ako obavljate fiziCku aktiv-
nost, mozete konzumirati i vise.




Meso, piletinag, riba, jaja,

orasi i semenke

Ova hrana je izvor proteing, vitamina
i minerala, posebno gvozda, koje je
vazno za krv i mozak.

» Koristite meso bez masti, piletinu

(bez koZe) i riby, ili zamenu za meso

kao Sto su pasulj, socivo i grasak.
S

= Ogranicite Sto vise unos proizvoda od
preradenog mesa kao Sto su salama,
priuta, sudzuk, virsle, pastete koje su
bogate mastima i solju.

= Umereno konzumirajte jaja, orahe i
semenke. Orasi i semenke sadrze do-
bre masti, koje su esencijalne hranljive
materije za naSe telo. Ove masti pomazu
U smanjenju holesterola (Stetnih masti)
u krvi.



Mleko i mlecni proizvodi

(sir, kiselo mleko, Svapski sir)

Ova hrana nas snabdeva energijom,
proteinima, mastima, vitaminima i miner-
alima, posebno kalcijumom, koji pomaze
da imate jake kosti.

= Konzumirajte vrste sa manje masti kako
biste sprecili rast holesterola (Stetnih
masti) u krvi. Ce&¢e koristite mleko, kise-
lo mleko ili jogurt, @ manje sir.




Masti i ulja

Masti i ulja su najrasprostranjeniji lipidi
u prirodi. Oni obezbeduju energiju za
Zive organizme, izoluju organe tela i
transportuju vitamine rastvorene u
masti putem Krvi.

= Zasitene masti, kao Sto su: maslac,
pavlaka, kajmak, masnoca od mesa,
treba izbegavati jer podiZzu holesterol
(Stetne masti) u krvi i uzrokuju nastanak
visokog krvnog pritiska i src¢anih
oboljenja.

= Ako pri kuvanju koristite maslac,
koristite maslac koji sadrzi nizak nivo
zasicenih masnih kiselina.



= Nezasi¢ene masti, kao Sto su maslino-
vO ulje, kanolovo ulje ili avokado ulje,
najbolji su izbor i njihova uloga je raz-
novrsna.

= Riblje ulje ima visok sadrZaj omega 3
masnih kiselina, Sto moze pomodi u
spre€avanju sr¢anih oboljenja.

Saveti za zdravu

iIshranu:

= Pjjte 6-8 ¢aSa vode tokom dana. U toplim
danima, kao i kada se bavite fizitkom
aktivnosc¢u, potrebno je piti vise.

= Pjjte Sto manje vocénih sokova jer sadrze
puno Secera. Umesto toga, konzumirajte
sveze voce.

= Ako konzumirate kafu/Caj, ogranicite ih na
1ili 2 Solje dnevno, dok se konzumiranje
energetskih pi¢a uopste ne preporucuje.

= Pj¢a sa proteinima, mlecni napici sa
dodanim ukusima, vocni jogurti ili sokovi
su zamena kalorija. Nisu za gasenje Zedi i
smatraju se porcijom.



= Pripremajte meso na rostilju, tako da se
tokom pecenja mast cedi dole ili uklonite
masnoc¢u (mast) i/ili koZzu pre kuvanja.

m |zbegavajte kuvanje hrane na izuzetno
visokim temperaturama kada koristite ulja.

» Ako pri kuvanju koristite maslac, izaberite
maslac koji sadrzi nizak nivo zasi¢enih
masnih kiselina.

= Nemojte uopste konzumirati ili konzumira-
jte Sto manje i Sto rede hranu i pica koja
sadrze masti, Secer i so, kao Sto su: ¢ips,
slatkiSi, keks, sladoled, gazirana i nega-
zirana pi¢a koja sadrze Secer, jer imaju
mnogo kalorija, malo hranljivih vrednosti i
Stete vasem zdravlju.




Uputstvo za velicinu

porcije

-y

HOQEE

Zitarice, kuvant pirinat i testenine,
voce, povrce | salate.

Koristite plasti¢nu ¢asu od 200ml
kao meru veli¢ine porcije.

Sir.

Koristite dva palca ruke, Sirinu
i dubinu kao meru veli¢ine
porcije.

Meso, piletina, riba

Dlan, Sirina i dubina ne ukljucujuti
prste, pokazuje koli€¢inu mesa po-
trebnog za jedan dan.

Masti (za namaz)

Porcija masti koja se koristi za jedan
obrok treba da bude dovoljna za
mazanje dve kriske hleba.

Ulja
Koristite jednu ¢ajnu kasiku ulja po
osobi tokom kuvanja ili u salati.



Potrebne dnevne kalorije
hrane i pica za odrasle

[
* Aktivna 2000kcal, neaktivna 1800kcal.

[ ]
'n| Aktivan 2500kcal, neaktivan 2000kcal.
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