SKUPINE ZIVIL

UravnoteZena, zdrava prehrana temel i
na Sestih poglavitnih skupinah Zivil:

Skupina 1—zZita, zZitni izdelki in druga
ogljikohidratna zivila

Skupina 2—sadje

Skupina 3—zelenjava

Skupina 6—2zivila, ki vsebujejo veliko
mascob in sladkorjev
Tekocéina—voda, mineralna voda,

nesladkan sadni ali zelis¢ni caj
(1,5—1,81)

Najveé Zivil bi naj zauZzili iz skupine
zelenjave, sadja ter Zit, Zitnih izdelkov
in drugih ogljikohidratnih Zivil (kase,
zita, kosmici, ¢rn ali polnovreden kruh,
polnovredne testenine, polenta,
krompir.. )

Na samem vrhu piramide so Zivila, ki
vsebujejo veliko mascob in sladkorjev.
Ta Zivila imajo zelo visoko energijsko
vrednost. Uzivamo jih le poredko in v
majhnih koli¢inah)

DELAVNICA
ZDRAVA PREHRANA

Delavnica je namenjena vsem, ki Zelijo
vzpostaviti zdrave prehranjevalne navade
in's tem izboljSati zdravje in kakovost
Zivljenja.

Delavnica poteka v okviru CINDI programa.

Obsega 4 srecanja v skupini in eno
15 minutno individualno svetovanje.

Na delavnicah boste izvedeli veé o uravno-
teZeni prehrani, ritmu prehranjevanja,
nacina priprave hrane in Se veliko vec.

V kolikor menite, da bi morali izvedeti vec
o zdravem nalinu Zivljenja, se obrnite na
nas zdravstveni dom in se vklju¢ite v
zdravstvenovzgo jne programe!
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Piramida CINDI

Zdrava prehrana vklju€uje varno,
energijsko in hranilno uravnotezeno ter
varovalno hrano, ki ohranja in krepi
¢lovekovo zdravje.

PRIPOROCLIIVO JE SESTAVLTATI
PESTRE OBROKE IZ ZIVIL VSEH
SESTIH SKUPIN, HKRATT PA
UPOSTEVATI URAVNOTEZENOST
OBROKOV GLEDE HRANIL IN
ENERGIJSKE VREDNOSTT.

Priporo¢amo 3-5 uravnoteZenih obrokov.

»

10. Omejite uzivanje alkohola.

11. Hrano pripravljajte zdravo in higiensko.

CINDI—12. KORAKOV

zdravega prehranjevanja

V jedi uzivajte in jejte redno. Izbirajte pestro v obroko
hrano, ki naj vsebuje vel Zivil rastlinskega kot R Y..Ozde,\\'\'e« rav
i i rant 20 Z
Yivalskega izvora. y zdravi pre,hd oy ik porne i 4l vam
Izbirajte Zivila iz polnovrednih it in Zitnih hrane preko <k posebnO = bc;\Jéc\ 0
izdelkov. yem ima & 2a delo, \ZD>

Pritel b 9id0 #* i, bol] PoST®
Veclkrat dnevno jejte raznovrstno zelenjavo in bo po’ﬂ‘v i oloz \\n in Telesh
sadje. Izbirajte lokalno pridelano in svezo zelenjavo vase poc’ avse yelektu
ter sadje. spoSObm A

. iy .. e e
Nadzorujte koli¢ine zauzite mascobe in veéino napor
nasi¢enih maséob (Zivalskih mascob) nadomestite z
nenasi¢enimi rastlinskimi ol ji. ZGCHiT dan z zaj
: : se Atrkom ki

Nadomestite mastno meso ter slane in mastne - ISTavlJe Pretezno ; nj ki n bo
mesne izdelke s stro&nicami, ribami, perutnino eka in m, ik jizg /zs robnih i ter
ali pustim mesom. Vsaj 2-krat na teden uZivajte zelenJClVe. Za itk kov, ja in
ribe in 1 do 2-krat na teden uvedite brezmesni dan. ekoCinel Jir Popijte +

Dnevno uZivajte priporoCene koli¢ine manj
mastnega mleka in manj mastnih mle¢nih
izdelkov.

Jejte manj slano hrano in omejite uZivanje Ze
pripravljenih slanih jedi.

Omejite uzivanje sladkorja, sladkih Zivil in Zivil
z umetnimi sladili in drugimi aditivi.

Zauzijte dovolj tekoline, a se izogibajte sladkim in
gaziranim pijacam.

Priporoceno je kuhanje v sopari, parnokonvekcijski
pecici, duSenje z manjso koli¢ino olja in dusenje v las-
tnem soku ali z dodatkom vode.

12. Bodite telesno dejavni.



