GLAVNE PREPORUKE ZA LETNJU ISHRANU

Jedite sveze voce, povrée i proizvoda od integralnih zitarica,
izbegavajte testo i masne sosove.

Leti forsirati salate od svezeg povréa uz svaki obrok po
mogucnosti.

Pijte vodu i pre nego sto osetite zedj, izbegavajte jako hladne i
gazirane napitke.(Primer voda hladena u frizideru pomesa se
sa vodom koja je stajala van frizidera ,ako je flasirana)

Piée izbora je obi¢éna voda(1,5 do 2I).Sa gaziranom
mineralnom vodom orez, posebno ljudi sa problemima
povisenog krvnog pritiska i bolestima bubrega.

Ogranicite unos namirnica bogtatih zasi¢éenim mastima(gledati
deklaraciju i birati peroizvode: sir(manje od 25%m.m); jogurt 1
do 1,6% m.m i mleko takode. Za decu do 5 godina ne vaze ove
preporuke.

Jedite sto viSe ribe. Prednost dati morskoj ribi, plavoj(
sardina, skusa, losos, haringa)

Smanjite unos mesa.(preporuke za crvenio meso je do 2x
nedeljno), ne preterujte sa proteinskom ishranom i sa jako
slatkim namirnicama.

SlatkiSe zameniti voéem ili ohladenim kompotima.
Rasporedite dnevni unos hrane na 5 do 6 manjih obroka.
Obavezan dorucak, ru¢ak i ve¢era i manje 1 do 2 uzine.
Obratite paznju na higijenske uslove prilikom pripreme
hrane.Povrée i vo¢e temeljno prati pod mlazem tekuce
higijenski ispravne vode.

Oprez sa ¢uvanjem namirnica. Lako kvarljive drzati u frizideru
(mleko, mle€ni proizvodi, nepojedena gotova jela, sveze meso
i proizvodi od mesa.

Citati obavezno deklaracije sa rokom éuvanja i naéinom
¢uvanja. (Ovo je posebno vazno leti za mleko i mleéne
proizvode)

Obroke pripremati kuvanjem, dinstanjem , kuvanjem na parai,
grilovanjem , suvim pec¢enjem. Izbegavati pohovanje i przenje i
na masti i na ulju.

Ulje dodati na kraju spremanja obroka a ne u toku pripreme.

Sretenovié¢ dr Zinaida
Nacelnik centra za higijenu
| humanu ekologiju



