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Stvaramo zdraviju buducénost

OSAM PREHRAMBENIH PREPORUKA ZA OSOBE STARIJE DOBI

1. Prehrana starijih treba biti uskladena s opéim preporukama zdrave prehrane, njihovim
“energetskim potrebamaitjelesnom aktivnoséu.

2. Svakodnevno jesti $to raznovrsniju hranu uz obvezan doru¢ak. Dorugkovati Zitarice,
mlijeCne proizvode i vode. Rudati §to vise povréa i ribe uz maslinovo ulje i najvise
jedan decilitar crnoga vina. Vegerom unositi manje energije, najkasnije tri sata prije
spavanja, po mogucnosti uvijek u isto vrijeme.

3. Piti osam Casa od 2 dL vode ili negazirane i nezasladene tekucine na dan, §to se
umanjuje unosom tekudée hrane.

4. Sezonsko voce, povrée, sjemenke, klice i integralne Zitarice unositi u povecanoj
koli¢ini.

5. Crveno meso djelomi¢no zamijeniti bijelim mesom peradi bez koZice i osobito plavom
ribom.

6. Potreban je primjeren unos mlijeka, sira, jogurtai kefira s umjerenim postotkom masti,
tofua i orasastih plodova.

7. Potrebno je ograniciti 5 B “prazne kalorije u prehrani: sol, Secer, bijelo brasno,
bijela riza, bijela mast. Zamjensku masnoéu nadoknaditi bundevinim, repiCinim,
maslinovim ili suncokretovim uljem.

8. Povecati unos brokule, cvjetate, prokulice, cikle, crvenog i bijelog luka, sojinih
proizvoda te bucinih kogtica s ciljem sprjecavanja bolesnoga starenja.
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