PLANIRANJE ISHRANE PREMA VODICU
“TANJIR ZDRAVE ISHRANE*

“Tanjir zdrave ishrane* predstavlja graficki prikaz osnovnih smernica za
planiranje pravilne ishrane. Ovaj vodi¢ pruza korisnicima zdraviji izbor namirnica
iz osnovnih grupa i lakse kontrolisanje porcije hrane u svakom obroku.

Na polovini tanjira se nalaze Zitarice celog zrna i zdrave belancevine.
Preporucuje se koriS¢enje zitarica celog zrna kao §to su hleb od celog zrna,
integralna testenine, integralni pirina¢. Ograniciti unos preradenih Zitarica kao $to
su beli hleb, peciva, tastenina od belog braSna 1 beli pirinac. Posle duZzeg vremena,
ako se preradene Zitarice nekontrolisano unose, mogu povecati rizik od nastanka
gojaznosti, sréanih oboljenja i SeCerne bolesti. Tanjir zdrave ishrane predlaze
korisnicima da u ishrani budu zastupljene zdrave belancevine koje
podrazumevaju ribu, zivinsko meso, jaja, mahunarke (pasulj, socivo, leblebija) i
oraSaste plodove (badem, lesnik, orah...). Preporuka je da se ograni¢i unos crvenog
mesa i da se izbegavaju suhomesnati proizvodi kao $to su kobasica, slanina, Sunka
1 druge mesne preradevine.

Na drugoj polovini tanjira treba da bude zastupljeno voée i povrce, gde
veéi deo zauzima povrée. Sto vise raznovrsnog povréa, uz napomenu da se u ovoj
grupi krompir ne broji. Krompir treba ograni¢eno unositi, jednom do dva puta u
toku nedelje. Dati prednost da to bude kuvan krompir ili pecen u rerni bez dodatka
masnoce. [zbegavati przen krompir. Koristiti §to viSe svezeg sezonskog povréa, u
vidu salata, kuvano na pari, dinstano ili grilovano. Preostali deo tanjra zauzima
voc¢e koje treba birati za meduobroke ili za doruCak. Izbegavati unos voca kao
zamenu za veCeru ili posle veCere zbog prirodnog sadrzaja Secera. Koristiti
ograni¢en unos raznovrsnog sezonskog voca.

U ishrani koristiti biljna ulja, posebno maslinovo. Koristiti u kuvanju ili
kao dodatak salatama. OgraniCiti unos maslaca u ishrani, a izbegavati trans —
masnoc¢e. U toku dana koristiti vodu, kafu 1 ¢aj bez ili sa vrlo malo Secera.
Ograniciti unos mleka 1 mle¢nih proizvoda od 1 do 2 Solje u toku dana. Izbegavati
zasladene industrijske napitke 1 koristiti sveze cedene sokove (od jabuke, limuna,
pomorandze, grejpfruta).

| na kraju, BUDITE AKTIVNI. Tajna u kontroli telesne tezine se nalazi
upravo u izbalansiranoj ishrani i fizickoj aktivnosti. Odvojite svakodnevno 30 do
60 minuta za Setnju, voznju bicikla, tr¢anje, plivanje ili neke druge aktivnosti.

Marijana Vukovié
SavetovaliSte za ishranu
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TANJIR ZDRAVE ISHRANE

Tokom kuvanja, kao prelev
za salatu, i za stolom koristi
zdrava ulja (repino,
maslinovo). Ogranici
upotrebu putera.
Izbegavaj trans-masnoce.

Pij vodu, ¢aj i kafu (sa malo il
nimalo $ecera). Ogranici unos
mleka/mlecnih napitaka

(1-2 porcije/dan) i sokova

(' /(1 malaasa/dan). Izbegavaj

ZITARICE zasladene napitke.

CELOG ZRNA

Sto vise povréa - i §to
raznovrsnijeg — to bolje.
Krompir i pomfrit se ne broje.

Jedi razne vrste Zitarica (npr.
hleb od p3eni¢nog brasna
celog zrna, integralnu testeninu
i smedi pirinac). Ogranici unos
ZDRAVE preradenih zitarica (npr. Beli

o pirinac i beli hleb).
Jedi mnogo voca svih boja. BELANCEVINE

Odluci se za ribu, Zivinsko meso,

mahunarke i orasaste plodove.
Ogranici unos crvenog mesa i sira;
izbegavaj suvo meso, kobasicu,
slaninu i ostale mesne preradevine.
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