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0 know more - eat better w

Svajcarska piramida ishrane

Slatkisi, slane grickalice & alkoholna pica

U malim koli¢inama.

Ulja, masti & plodovi oraha

Ulje i plodove oraha uzimati u malim koli¢. Puter/margarin koristiti u veoma malim koli¢.

Mlecni proizvodi, meso, riba, jaja i tofu

Konzumirajte dnevno 3 porcije mle¢nih proizvoda i 1 porciju mesa/ribe/jaja/tofu ...

Zitarice, krompir & proizvodi od punog zrna i mahunarke

Svakog dana po 3 porcije. Jesti pre svega Zitarice punog zrna.

Povrée & voce

Svakog dana porcije voca i povréa razli€itih boja.

| Pica

Pijte dnevno 1-2 | nezasladena pica. Pijte pre svega obi¢nu vodu.
. .

Krecite se svakog dana najmanje 30 minuta i opustajte se u dovoljnoj meri.
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Svajcarska piramida ishrane
Saveti za balansirani i ukusni nacin
ishrane za odrasle

Pica

Pijte dnevno 1-2 litara te¢nosti, pre svega nezasladena
pi¢a, npr. obi¢nu/mineralnu ili vo¢ne/biljne ¢ajeve. Napici
koji sadrze kofein, kao $to su kafa, crni i zeleni ¢aj, mogu
uzrokovati izbacivanje te€nosti iz organizma.

Povrce & voce

Jedite dnevno 5 porcija razli¢ite obojenosti povrca i voca,
od toga 3 porcije povrcai 2 porcije voca. 1 porcija treba izno-
sioko 120 g. Moguce je jednu porciju dnevno zameniti sa 2 dl
nezasladenog vo¢nog ili soka od povréa.

Zitarice, krompir & proizvodi od punog zrna i mahunarke

Dnevno 3 porcije. Jesti pre svega zZitarice punog zrna.
1 porcija odgovara: » 75-125 g hleba/testaili » 60-100g
mahunarke (tezina suve namirnice)ili » 180-300 g krompi-
raili > 45—75 g hrskavog hleba/integralnog hrskavog hleba/
pahuljica/brasna/testenina/pirinéa/kukuruza/ostalih zitari-
ca (tezina suve namirnice).
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Mle€ni proizvodi, meso, riba, jaja i tofu

Dnevno 3 porcije mleka, odn. mleénih proizvoda. 1 porcija
odgovara: P> 2dImlekaili > 150-200 g jogurta/pavlake/zrna-
stog sira/ostalih mlecnih proizvoda ili P> 30 g tvrdog/polutvr-
dog siraili » 60 g mekanog sira.

Uzimajte dodatno dnevno i porciju mesa, meso pernate zZi-
vine, jaja, tofu, pecurke, sirili pavlaku. Koristite raznovrsne izvo-
re belanc¢evina. 1 porcija odgovara: » 100—120 g mesa, mesa
pernate Zivine, jaja, tofua, pecuraka, sira ili pavlake ili » 2—3
jajaili » 30 g tvrdog/polutvrdog sira ili B> 60 g mekanog sira ili
» 150-200 g pavlake/zrnastog sira.

Ulja, masti & plodovi oraha

Koristiti dnevno 2-3 kafene kasike (20-30 g) biljnog ulja,
polovinu u obliku ulja od repice. Konzumirajte dnevno 1
porciju (20-30 g) neslanih oraha, seme ili zrnaste plodove.
Dodatno se mogu koristiti u manjim koli€inama puter, mar-
garin, pavlaka itd. (oko 1 kafene kaSike = 10 g dnevno).

Slatkisi, slane grickalice & alkoholna pica

Slatki$e, slatke napitke, slane grickalice i alkoholna pi¢a
konzumirajte samo umereno.
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Svajcarska piramida ishrane
Objasnjenja u vezi preporuka

P Zdrava ishrana je deo Zivotnog stila koji podrazumeva
unapredivanje zdravilja. Ona utice na duhovno i telesno bla-
gostanje [ doprinosi prevenciji bolesti.

Sledeée preporuke Svajcarske piramide ishrane se odnose
na odrasle osobe. Za specifi€ne starosne grupe i posebne
grupe stanovnistva (npr. deca, profesionalni sportisti), kao i
kod bolesti ili dijeta za mr8avljenje vaze drugacije preporu-
ke.Piramida ishrane predstavlja izbalansirani nacin ishrane,
koja obezbeduje dovoljno snabdevanje energijom, hranlji-
vim i zastitnim materijama, koja pri tom bazira na sledeé¢im
klju€nim principima:

» Grupe namirnica

Namirnice se grupi$u na osnovu njihovih sastojaka. Tipi¢ni
predstavnici pojedinih grupa ilustrovano su prikazani u pi-
ramidi ishrane.

» Odnos koliéine

Namirnice u donjem delu piramide potrebne su u veéim kolici-
nama, dok su one u gornjem delu potrebne u manjim koli¢ina-
ma. Nema zabranjenih namirnica. Kombinacija namirnica u is-
pravnom koli¢inskom odnosu predstavlja zdrav nacin ishrane.

» Raznovrsnost

Izbalansirani nacin ishrane sastoji se od raznovrsnih namir-
nica. Pri tom je potrebno voditi racuna o razli¢itim grupama
namirnica kao i o razli¢itim namirnicama unutar doti¢ne gru-
pe namirnica.
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Piramida ishrane ne predstavlja nikakav striktni plan nacina
ishrane, ve¢ omoguc¢ava kombinovanje Zivotnih namirnica,
picaijela u skladu sa licnim potrebama, ukusima i navikama.
Naveden koli¢ine namirnica sluze samo kao orijentacija. U
zavisnosti od energetskih potreba (zavisno od starosnog
doba, pola, veli¢ine, fizickih aktivnosti itd.) validne su manje
odn. vece koli€ine porcija. Ovih saveta se ne morate pridrza-
vati svakog dana, vec je vazno da ih se pridrzavate dugoro¢-
no, npr. tokom jedne sedmice. lzuzetak Cine saveti u vezi pica,
njih je potrebno pridrzavati se svakodnevno.

Kod izbora namirnica potrebno je voditi rauna o sezonskoj i
lokalnoj ponudi. Neophodno je odabrati nacin pripreme koji e
sacuvati dragocene hranljive sastojke. Preporucuje se ko-
riS$¢enje jodizovane i fluorodizovane kuhinjske soli, koju ipak
treba, kao i ostale slane zacine (npr. bujon, zacinjeni sosovi),
oprezno koristiti.

Obrocine sluze samo za ishranuizadovoljavanje energetskih
potreba, ve¢ predstavljaju i uzitak, zadovoljstvo, oporavak, pri
¢emu dolazi i do drustvenog kontakta. Obezbedite slobodno
vreme, ostavite poslove na trenutak po strani, jer konzumira-
nje hrane u miru i tiSini pospesuje uzitak tokom obroka.

Pored uravnotezenog nacina ishrane, zdrav zivotni stil podra-
zumeva i sledece: P kredite se najmanje pola sata dnevno
» izlazite svakodnevno na svez vazduh P upraznjavajte re-
dovne pauze radi oporavka i ciljno se opustajte » nemojte
pusiti i prekomerno konzumirati alkohol.

» Navike se ne mogu promeniti od danas na sutra. Na putu ka
zdravom nacinu Zivota od pomoci mogu biti mali, ali realni ci-
ljevi koje treba postepeno realizovati, korak po korak. Male
promene vec mogu dovesti do boljeg opSteg stanja.
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