PLAN ZA ZDRAVLJE GRADANA
ISTARSKE ZUPANLJE

SVJETSKI DAN ZDRAVE HRANE 16.10.

Nase prehrambene preporuke su slijedece:

« Jedite nerafiniranu, raznovrsnu hranu, po mogucnosti bioloski uzgojenu,

« Izbjegavajte Secer, sol, bijelo brasno i previse zacinskih masnoca u hranii
razne grickalice,

+ Izbjegavajte razne suhomesnate proizvode i druge industrijske pripravke i
zacine,

« Pri spravljanju obroka koristite prirodne zacine i zacinsko bilje, osobito
samoniklo,

« Koristite $to viSe maslinovo ulje,

« Jedite vie raznovrsnog sezonskog voca i povréa, osobito lisnatog zelenog povrca,
« Koristiti pretezito integralni kruh i proizvode od integralnih Zitarica (vlaknal),

+ Povecajte upotrebu mahunarki, smanjite sveukupni unos mesa, a od mesa vise
koristite perad i divljac,

« Jedite ribu barem dva do tri puta tjedno,
+ Koristite obrano mlijeko i mlijecne proizvode,

« Uzimajte dovoljno tekucine (preko 2 | dnevno), prednost dati prirodnim
sokovima, obic¢noj vodi, kompotima, ¢ajevima i sli¢no, a izbjegavati industrijske
gazirane napitke, koji su cesto i prezasladeni,

« Pripremati hranu kuhanjem i pirjanjem, a izbjegavati przenje i pecenje u
dubokoj masnoi.

« Kupovati namirnice provjerenog podrijetla (¢itati deklaraciju proizvoda)

A

« Lako kvarljive namirnice h pohranitiu

hladnial
S

« Dobro termicki obraditi hranu prije
konzumiranja

« Pripremljen obrok pojesti u $to kracem roku
od trenutka pripreme

« Hranu uvijek pokrivati (zastita od muha i
drugih insekata)

«Voce i povrée dobro oprati pod tekuéom
vodom

« Prije pripreme i konzumacije hrane dobro
oprati ruke
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