12 KORAKOV DO ZDRAVEGA
PREHRANJEVANJA

1. V jedi uzivajte!
2. Jejte pestro hrano, ki naj bo pretezno rastlinskega izvora!

3. Bodite vsak dan telesno dejavni in jejte toliko, da
bo vasa telesna teza normalna!

4. Veckrat na dan jejte kruh, zita, testenine, riz in krompir,
najbolje pri vsakem obroku! Izbirajte polnozrnate izdelke!

5. Veckrat na dan (pri vsakem obroku) jejte veliko sadja in zelenjave!

6. Jejte ¢im manj maScob in izdelkov, ki vsebujejo mascobe (na primer mesne
1zdelke, namaze...)! Omejite koli¢ino zauZitega mesa in mesnih izdelkov!
Izbirajte puste vrste mesa! Enkrat do dvakrat na teden uvedite brezmesni dan.

7. Cim redkeje uZivajte slai¢ice in sladke pijade
(sladkane sokove, gazirane pijace...)!
8. Dnevno uzivajte priporoc¢ene koli¢ine manj mastnega mleka
in manj mastnih mle¢nih izdelkov.
9. Hrano solite ¢im manj in ne jejte Ze vnaprej pripravljenih jedi, ker le-te
vsebujejo ogromno zdravju skodljivih konzervansov!
10.Hrano pripravljajte na zdrav nacin in higiensko neoporecno!

Hrano dusite, kuhajte ali pecite ter ¢im manj cvrite.
Dodajajte ji ¢im manj mascob, soli in sladkorja ter jo sproti pripravite!

11.0Omejite uZivanje alkohola!

12.Zauzijte dovolj teko€ine!
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