e-mail: info@droga-online.com.hr



mailto:info@droga-online.com.hr

Koje namirnice ukljucuje
pravilna prehrana?

CJELOVITE ZITARICE

- npr. jeCam, zob, proso i smeda riza
- sadrze sastojke koji su vazni za pravilan
rad crijeva
- sporije se probavljaju pa djeluju povoljno
na razinu Secera u krvi
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VOCE | POVRCE Al o

- npr. voce (banane, jabuke, citrusi poput limuna i
narance, brusnica i slicno) :
- povrée (kupus, cikla, brokula, mrkva, blitva, spinat i
slicno)
- 0siguravaju nam vitamine i minerale za normalno
funkcioniranje organizma
- trebali bi osigurati 5 obroka u danu koji sadrzi voce
| povrce (ukljucCuje svjeze, kuhano, smrznuto i suseno
voce i povrce, te prirodne sokove)
- pod obrokom se smatra koliCina veliCine stisnute
sake
ORASASTI PLODOVI, SJEMENKE |
MAHUNARKE %

®_
- npr. orasi, bademi, pistacije, ljesSnjaci, bucine @@ @
| suncokretove sjemenke, i sl. =
- bogat su izvor proteina, vitamina, minerala i
vlakana



MLIJEKO | MLIJECNI PROIZVODI

- npr. posni ili svjezi sir, kefir, jogurt, razne
vrste sireva, i sl.

- Smatraju se nezaobilaznim buduci da
predstavljaju izvor bitnih proteina, te
ostalih minerala i vitamina
- potrebno birati proizvode koji imaju manji
udio masnoca
- preporuca se tri porcije dnevno

MESO, RIBA | NJIHOVE
"ZAMJENSKE" NAMIRNICE

- npr. meso (piletina, puretina, teletina,
svinjetina...)
- npr. riba (srdela, in¢un, tuna, oslic...)

- npr. zamjenske namirnice (leca, grah, soja...)
- sadrze proteine koji su nuzni za rast i
oporavak organizma
- preporuca se barem 1 riblje jelo tjedno

VODA

- dnevna preporucena doza vode jest 8 €aSa,
tocnije 2-3 litre
- 3,7 L vode za prosjecnog odraslog
muskarcai 2,7 L za Zene



Sto doruckovati?

- preporuca se prije dorucka (na taste) popiti casu
vode s cijedenim sokom limuna

- za dorucak se preporucaju sljedeca jela:

ZOB:

- moze se jesti na nacin da se pomijesa s mlijekom,
ukoliko je rijeC o ve¢ gotovim industrijskim zobenim
pahuljicama

- ukoliko je rijeC o zobenoj kasi, zob se moze
prokuhati u kipucoj vodi ili mlijeku, te se mogu dodati
med i voce (suho ili svjeze)

JAJA:

- jaja na oko

- kajgana: klasicna ili u kombinaciji s porilukom,
sunkom, sirom i slicno

- omlet

- kuhana jaja

VOCE

- sSmoothie (miksano voce i povrce u obliku napitka)

- vocna salata (s dodatkom orasSastih plodova) -

- ukoliko se jede sendvic, tost ili slicna jela,
preporuca se konzumiranje peciva ili kruha od
integralnog, kukuruznog ili razenog brasna

- namazi za kruh: kikiriki maslac, putar i med,
humus, omegol,...
- napitci: mlijeko, jogurt, kefir, kakao...
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Sto rucati? E \\1 \,\( Y
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- rucak bi trebao sadrzavati sljedeCe namirnice: meso ili ribu,
povrce i dobre masti (npr. maslinovo ulje)

- 0d mesa se preporuca piletina, puretina i teletina, no mogu i druge
vrste mesa, samo da su pravilno pripremljene (da nisu pecene u
dubokom ulju)

- neke od ideja za zdrav rucak:

- meso: piletina/puretina sa zara/peceno pile u pecnici/gulas

- riba: przene srdele/incuni, peceni osli¢ na tavi/u pecnici, lignje

- prilozi: (smeda) riza s graskom/kuhani krumpir s maslinovim
uljem/pire krumpir/kuhano ili dinstano sezonsko povrce/varivo od
povrca/spinat/blitva

- maneste: od raznog povrca, od jeCma i graha, od lece,...

- juhe: kokosja juha, juha od raznog povrca (buca, rajcica, brokula,
cvjetaca, slanutak...

- Uz rucak je pozeljno jesti salatu (zelena salata, rajcica, cikla,
mahune...)

- uvijek je bolje namirnice kuhati ili pripremati na nacin koji zahtijeva
Sto manje ulja (suncokretovog); npr. pozeljnije je ispedi piletinu na
zaru nego ju panirati i pohati u ulju




Sto vecerati?

- tvrdnja da ne treba jesti nakon 18 sati je netoc€nal! - nije pozeljno
jesti 3-4 sata prije spavanja, Sto znaci ako primjerice idete spavati u
23 sata, zadnji obrok bi najkasnije trebao biti u 20 sati

- meso, mlijecni proizvodi i zitarice nisu poZeljne namirnice za
veceru, kao ni namirnice koje sadrze kiselinu (npr. citrusi; limun,
narancaisl.)

- za zdravu veceru se mogu konzumirati samo pojedine namirnice
kao Sto je voc€e, povrce ili orasasti plodovi

- moze biti i kombinacija voca i orasastih plodova ili neka salata ili
neko lagano pripremljeno jelo poput ribe (izbjegavati masnu ribu
poput lososa, tune i sl.) ili lagana povrtna juha

- ukoliko se zeli konzumirati meso za veceru, onda treba voditi
racuna da se konzumira meso poput piletine, dok crveno meso za
veceru treba izbjegavati

- kao prilog bi takoder trebala biti

neka lagana namirnica poput rize,

dok krumpir, grah i opcenito mahunarke
treba izbjegavati za veceru



DJECA | PREHRANA ® ¢
@

- Djeca u predpubertetu i adolescenti trebaju viSe namirnica bogatih
proteinima (npr. jaja, sir, meso, riba) zbog intenzivnog rasta i
razvoja, stoga trebaju dodatne proteine za izgradnju misi¢a, organa
te razvoj hormonalnog sustava

PREPORUKE:

- umjesto slatkisa, djetetu je bolje dati svjezu vocku ili tamnu
cokoladu

- umjesto gaziranih pica punih secera (npr. Coca-Cola), djetetu je
bolje dati prirodni vo¢ni sok

- umjesto obicnog bijelog (pSenicnog) kruha, bolje je djetetu dati
kukuruzni, integralni ili razeni kruh

- umjesto secera, pozeljnije je koristiti med kao zasladivac (npr. za ¢aj
i slicno)

- umjesto pomfrija, bolje je djetetu napraviti kuhani krumpir ili pire
krumpir

- opcenito, pozeljnije je izbjegavati pripravljanje namirnica u
dubokom ulju




