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Namirnice koje valja uzimati 

• 	 ZITARICE - cjelovite iitarice i proizvodi od istih (integralna peciva, kruh, tje­
stenina, riia) 

• 	 VOCE - limun, naranca, mandarina, grejp, jabuka, kruska, banana, marelica, 
ribiz, jagoda, malina, borovnica, kupina, sipak, kivi 

• 	 POVRCE - kupus (svjeii i kiseli), spinat, paprika, rajcica, cvjetaca, zelena sa­
lata, kelj, hren, koraba, luk, rotkvica, matovilac, persin, prokulica, articoka, 
kopriva, cikla, cesnjak, mrkva, sparoga, brokula, radic, gljive, patlidian 

• 	 MLlJECNI PROIZVODI - fermentirani mlijecni proizvodi poput jogurta i ketira, 
mlijecni i slrni namazi s niskim udjelom mlijecne masti, posni sirevi . Posebice 
su preporuCljivi proizvodi koji sadrie probioticke bakterije. 

• 	 MESO; PERAD ; MAHUNARKE; ORASI; JAJA - pilece i purece meso bez 
koiice, krta govedina i teletina, iznutrice, jetrica, mahunarke, orah , badem, 
Ijesnjak, brazil ski orah, jaje 

• 	 MASTI I ULJA - biljna ulja, poglavito maslinovo, bucino ulje i ulje repice 

• 	 SLASTICE I GRICKALICE - suho voce, mlijecni deserti, dvopek, kreker 

• 	 ZACINI - hren , dumbir, sent, papar, curry, ginseng 

• 	 OSTALO - pileca, riblja, povrtna juha - svakodnevno, domaci cajevi - sipak, 
hibiskus, metvica, kadulja , lipa, kamilica, prirodni vocni sokovi i sokovi od po­
vrca, med, maticna mlijec, propolis 

Namirnice koje je preporucljivo 
izbjegavati 
• 	 ZITARICE - bijeli kruh i peciva, masna i lisnata tijesta 

• 	 VOCE - konzervirano iii kuhano s velikim kolicinama secera 

• 	 POVRCE - prieno povrce iii povrce pripremano s mnogo masnoce 

• 	 MLlJECNI PROIZVODI - mlijeko i mlijecni proizvodi s visokim udjelom mlije­
cne masti 

• 	 MESO; PERAD; MAHUNARKE; ORASI; JAJA - masno meso, mesne 
preradevine 

• 	 MASTI I ULJA - iivotinjske masti, masnoce s visokim udjelom zasicenih 
masnih kiselina 

• 	 SLASTICE I GRICKALICE - preslatki i premasni keksi i kolaci , industrijski 
proizvodi , slane i masne grickalice 

• 	 OSTALO - alkohol, gazirani sokovi, hladni napici, kava, velike koliCine crnog i 
zelenog caja zbog sadriaja koteina, aditivi, procesirane namirnice, namirnice 
koje su potencijalni alergeni 
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Opee preporuke: 

Obogatite jelovnik namirnicama bogatima vitaminima C, E A te 

mineralima cinkom, bakrom i selenom. 
 (~
Tablica 1. Namirnice koje su dobri izvori vitamina A. C, E, cinka, selena i bakra 
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Vitamin A 
zeleno povrce, osobito spinat i kelj, mrkva, rajcica, 

i provitamin 
persin, grasak, mlijeko i mlijecni proizvodi, suho i 
uljasto voce, citrusi, banana, breskva, tresnja, jaje, 

beta-karoten 
jetra , cjelovite titarice, riblje ulje 

psenicne klice , biljna ulja, jaje, mlijeko, orah, 
Vitamin E badem, Ijesnjak , zeleno povrce, salata potocarka, 

jetra 

kupus, spinat, paprika, rajcica, citrusi, ribiz, jagoda, 

Vitamin C 
cvjetaca, sipak, kelj, hren , koraba,luk, rot'kvica, 
matovilac, telece iznutrice, persin, prokulica, 
borovnica, articoka, kopriva 

Cink 
obogacene titarice, crveno meso, odredena morska 
hrana (kamenice) 

Selen I 
brazilski orah, kvasac, cjelovite titarice i plodovi 
mora 

Bakar 
iznutrice, morska hrana, psenicne mekinje, 
proizvodi od neljustenih titarica, proizvodi od kakaa 
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Vodite racuna 0 hidraciji. Voda, cajevi, juhe, sokovi i slicni napici 
sprjecavaju dehidraciju, pomatu u vlatenju sluznice nosa i grla te u 
oslobadanju sluzi koja mote uzrokovati zacepljenje disnih puteva. Topli 
napici ublatavaju simptome bolnoga grla. 

Izbjegavajte alkohol, kavu i napitke koji sadrte kofein jer imaju 
dehidracijsko djelovanje. 

Ruke perite cesce nego inace jer tako umanjujete mogucnost infekcije 
sebe, ali i drugih. 

Ne pusite i izbjegavajte boravak u prostoriji u kojoj se pusi. Dim cigareta 
jos ce vise nadratiti i isusiti sluznicu nosa i grla te ce pogorsati kasalj! 
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Cesce provjetravajte prostorije. 

Opustite se! Hormoni stresa, koji se luce kao odgovor na stres, slabe 
imunoloski sustav. 
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