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. Hranu i pi¢a treba uzimati u koli¢inama koje su potrebne da se zadovolje energetske

potrebe organizma i odrzi normalna tjelesna tezina.

. Hrana treba biti lako probavljiva i raznovrsna.

. Tijekom dana hranu treba raspodijeliti u 3-5 obroka. VeCera mora biti lagana i najkasnije

3 sata prije odlaska na spavanje.

. Treba jesti polako i dobro zvakati, a izmedu obroka uzimati tekuéinu (dopustena pica).

. Hranu treba pripremati bez dodataka masnoca (kuhanje, pirjanje u vlastitom soku i

priprema na zaru), osim dodatka sirovih biljnih masti na ve¢ pripremljenu hranu.

. Osnovu prehrane neka ¢ine povrée, voce, mahunarke, kruh (tamni), tjestenina, krumpir,

zitne pahuljice, obrano mlijeko i proizvodi od obranog mlijeka, riba i perad bez koze.
Ostale vrste mesa treba koristiti u Sto manjim koli¢inama i u posnom obliku.

Treba ograniciti potroSnju Secera, soli | ostrih zaCina.

Ove prehrambene preporuke vrijede za odrasle osobe.



