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"ZDRAVA PREHRANA“:

Pogosto začnete dan brez 
zajtrka?



1. korak

• V jedi uživajte in jejte redno. 
Izbirajte pestro hrano, ki naj vsebuje 
več živil rastlinskega kot  živalskega 
izvora!



2. korak

Izbirajte živila iz 
polnovrednih žit 
in žitnih izdelkov!



3. korak

• Večkrat dnevno jejte 

pestro zelenjavo in sadje. 

Izbirajte lokalno 

pridelano svežo 

zelenjavo in sadje!



4. korak

• Nadzoruje količine zaužite maščobe
in večino nasičenih maščob
(živalskih maščob) nadomestite z
nenasičenimi rastlinskimi olji!



5. korak

• Nadomestite mastno meso in ter 
slane in mastne mesne izdelke s 
stročnicami, ribami, perutnino ali 
pustim mesom.

• Vsaj 2X na teden uživajte ribe in            
1 do 2X na teden uvedite          
brezmesni dan.

http://www.powerpoints.org/


6. korak

• Dnevno uživajte priporočene 
količine manj mastnega mleka in 
manj mastnih mlečnih izdelkov.



7. korak

• Jejte manj slano hrano in omejite 
uživanje že pripravljenih slanih jedi.



8. korak

• Omejite uživanje sladkorja in sladkih 
živil in živil iz umetnih sladil ter 
drugih aditivov!



9. korak

• Zaužijte dovolj tekočine, a se 
izogibajte sladkim in gaziranim 
pijačam!



10. korak
• Omejite uživanje 

alkohola!



11. korak
• Hrano pripravljate 

zdravo in higiensko.
Jedi pripravljajte na 
načine, s katerimi 
ohranite čim več 
pomembnih hranilnih 
snovi v živilih. 

Priporočljivi postopki

termične obdelave

hrane so:

• kuhanje v sopari,

• parnokonvekcijski pečici

• dušenje z manjšo količino 
olja in 

• dušenje v lastnem soku 
ali z dodatkom vode.



12. korak

• Bodite telesno dejavni in sicer 
toliko, da bo vaša telesna masa
normalna!







“Osnovna potreba je v življenju, imeti nekoga, ki nam bo pomagala doseči tisto, 

česar smo zmožni!”(Emerson)


