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Mediteransk.a prehrana

Mediteranski nacin Zivota vec dugi niz godina grivlacvi pozornost znanstvenika. Razlog je nedvojbena
povezanost s prevencijom kardiovaskularnih bolesti kao i prevencija velikog broja drugih kronicnih
nezaraznih bolesti. U mediteranskom nacinu Zivota, osim mediteranske prehrane, vrlo je
bitan kvalitetan druStveni Zivot i tjelesna aktivnost kao dio svakodnevice. Danas se mediteranska
prehrana smatra zlatnim standardom pravilne prehrane.

*Mediteranska prehrana se osim u prevenciji b(l)alelSti preporucuje i kao dio lijeCenja kardiovaskularnih
olesti.

Zdrav nacin zZivota sastavni je dio lijecenja bolesti.

Smiernice za mediteranski nacin zivota

e Budite tjelesno aktivni vise od pola sata Medi
dnevno. Prednost uvijek imaju tjelesne aktivnosti koje Zapravo pravg “ak i

se mogu provoditi na otvorenom i u dobrom drustvu. h anaje rl)etka, pac Lana

e (Osim sastava jela veoma je vazno smireno i reht drufjima Medlte,.
opusteno jedenje hrane u drustvu obitelji i prijatelja. izolil’a‘ﬂ”}.1 P,O Gai globallZaCUa oy

e Posvecujte dovoljno vremena i paznje kuhanju, razvoju Industh}allZC}CJ sad snju prehmnu
kulinarskih vjestina i zajednickom jedenju hrane. velike utjecah na st and. yakako

e Priutite si kratki dnevni odmor nakon rucka, a u emlja Medfter lieiu skladu
uvecer kvalitetan san. uz piseh anili Sto bolje treba

* Pijte dovoljno tekucine! Voda i ne zasladeni biljni ¢ajevi kako bt askom preh nom Ine
su vazan dnevni izvor tekucine. Ovisno o individualnim mediterd poljeizt adicionat
potrebama potrebno je unositi 1,5-2 litre vode dnevno. uzetiono naj k hinje 1 dopumtl '

e Prednost uvijek ima svjeZa sezonska hrana i minimalno rehranel “ icaipr izvodimd
preradena hrana koja pruza sve potrebne sastojke za raznolikim namt nl ona rzistu.
pravilno funkcioniranje organizma. Loji e atd

e Koristite Sto ceSce raznoliku tradicionalnu )

i lokalnu hranu.

e Neka vam maslinovo ulje bude glavni izvor masti u "
prehrani. o upisand

e Bazu piramide neka vam cini hrana biljnog porijekla M ditera‘ﬂSka pl’ehr.ana}{ZSJL)l
(cjelovite Zitarice voce i povrcée) koju treba jesti u vecim 4 Reprezentatwnu pastine
koli¢inama svakodnevno. terija ¢ kulturne

e Milijecne proizvode koristite umjereno, uglavnom nemars 7. fanstva 2010. a
jedite fermentirane mlijeCne proizvode ili svjeZi sir. covje ranska prehranqn

» U svakodnevnoj pripremi obroka koristite manje soli, odine. Medite rani uplsana)e_ u
uvrstite vise zacina i zacinskog bilja s podru¢ja hrvatskom Jadr dobara RH cimeje
Mediterana. . kulturmh Y iialno

. L Y . istar ; emateryat!

e QOrasasto voce i sjemenke vas su dobar izvor Re la nactonalno n rosincu
kvalitetnih masti i mnogih drugih nutrijenata te ih 9S_t,a ulturno dobro. UP nska
treba svakodnevno koristiti u pripremi obroka. zasticeno ® hrvatska mediterd O-

e Kroz tjedan koristite razli¢itu hranu bogatu 2013. QOdlr}e isana i E.SC
bjelancevinama: ribu i morske plodove R/iée od 2 puta rehrand )¢ up? tivnu listu SV)etSke
tjedno), mahunarke u kombinaciji sa Zitaricama (vide od ovil Reprezenta 1 urne pastin
2 puta tjedno) bijelo meso (do 2 puta tjedno), jaja (2-4 nematerijalne kultu

puta tjedno)dok bi crveno meso i mesne
preradevine trebalo izbjegavati odnosno jesti
maksimalno do 3 puta mjesecno.

e Deserte, grickalice i ostalu hranu bogatu Secerima i

rte, gric nu bo Zoapoernite s promjenama veé danos.
mastima jedite samo u posebnim prigodama.

ucinite korak r\aprijecl za svoje zdr‘avlje.



Zajutrak Doru&ak Rucak Uzina Vecera
Ponedieliak. Caj, zobene i jeCmene Juha od rajcice s prosom, Banana, jogurt s Razeni kruh, mijesana
€] pahuljice na mlijeku (1,5%  Jabuka integralna riza s probioticima, salata s puretinom,
m.m.) s kakaom, cimetom i puretinom i sezonskim  ZliCica sjemenki  kukuruzom i svjezim
orasima, naranca povrcem, mijeSana salata lana povréem
Bijela kavoa (kavavina), Bruskete sa sirom,
Utorak T(“JehkO (1,5% m.m.), razeni Voéna Juha od povréa, osli¢ na Bobicasto voce, rajcicama i tikvicama,
ru ,ésbrr?ligatgﬂg,ngureca salata zarv, palenta, Spinat, jogurt, Zlicica mijeSana salata
' mijeSana salata sjemenki lana
5 Domavc'i graham kruh,
<rieda Caj, zobene i pSeni¢ne . . ) SVJE€ZI posni sIr sa
! pahuljice na jogurtu (1,5% Manestra s grahom,  Kruska, kefir, sjemenkama
m.m.Lj sa suhim marelicama Banane, slanutkom i jeCmom,  ZliCica sjemenki suncokreta i
i Sljivama bademi domaci razeni kruh, sezama ceSnjakom, mijeSana
mijeSana salata salata
Cetvriak  Caj,riza na mlijeku (1,5% Mandarine Juha od povrca, Breskve, jogurt, Frita s povrcem,
m.m.) s kakaom, rogacem i srdele u pecnici, zelje s Zlicica sjemenki  domaci graham kruh,
orasima, jabuka krumpirom, mije3ana sezama mijeSana salata
salata
Caj, palenta s jogurtom  Naran¢a, ~ Manestra s grahom, , e
Petak H] E% m.m.); jabuka bademi lecom, bobom i Vocna salata, Domaci razeni kruh,
' ' kukuruzom, domaci kefir, Zli¢ica pasteta od srdela,
razeni kruh, mijesana sjemenki lana mijeSana salata
Bijela kava (kavoyina), salata
mlijeko (1,5 % m.m.), razeni
ruh, svjezi posni sir s Banana Bistra pileca juha, pileca Bobicasto voce, Integralna tjestenina
Subota vlascem , kuhano jaje, prsa u umaku od rajcice, acidofil, s tunom, mije$ana
sljive integralna tjestenina,  Zlicica sjemenki salata
mijeSana salata lana
|B|EIa(l.I(a5V9/ (kaVO)VinaJ, . Breskve’ Salata - gl’ah,
e rﬁaslgcmge}z'k'ngggem ljiegnjaci  Juha od bundeve, lignje ~ Kruska, jogurt, slanutak, jecam,
Nedielja " jabuka ' na Zarv, blitva s Zlicica sjemenki crvena paprikai
krumpirom, mijeSana sezama rukola s ¢esSnjakom i
salata persinom
oo00.‘........‘...‘..‘.000o

Primjer +Jeclnoa mediJrerar\skoa jelovnika

Svaki dan zapocnite s caSom vode i kvalitetnim
obrokom.

Kvalitetan mediteranski zajutrak sadrzi Zitarice,
mlijeCni proizvod i voce.

Umjesto grickalica izmedu obroka radije izaberite
voce, orasasto voce i/ili fermenitrane mlije¢ne
proizvode.

U zajutrku, rucku i veceri neka Vam se sto

ceSce nalaze Zitarice od cjelovitog zrna Zita.
Pokusajte pripremati domaci kruh od

integralnog psenicnog ili razenog brasna i sa sto
manje soli.

Birajte svjeZe sezonsko voce koje volite jesti.
Povrée neka bude glavni dio rucka i vecere koje ¢e
yciniti Vas tanjur Sarenim.

Sto CeSce koristiti tamnozeleno lisnato povrce kao
Sto je Spinat, blitva, radic, rastika i rukola.

Jedite polako, a obroke zapocnite s juhom ili salatom.

Pripremite Sto ¢eSce juhe od povrcéa. Kada

pripremate mesne juhe skinite svu vidljivu masnocu. *

Umjesto brasna ili vrhnja u krem juhe od povrca
mozete dodati proso, palentu, krumpir ili Zitne
pahuljice ¢ime Ce jelo dobiti na gustoci.

v

gl)yréa, zacinite ih maslinovim uljem, octom i zacins
iljem.
Ribu i morske plodove priEremite nekoliko puta tjedno.
Razna variva od mahunarki, maneStre i mahunarke na
salatu neka budu vise od 2 puta tjedno na Vasem
tanjuru.
Crveno meso i mesne preradevine izbjegavajte, a bijelo
meso jedite umjereno.
U pripremi jaja dajte prednost kuhanim jajima i fritaji s
ﬁovrcem. . o . )

ada god je moguce ﬁr|prem|te domace namaze od
svjezeq sira, ribe, mahunarki ili povrca.
Nemojte zaboraviti kako je veoma vazna i priprema
hrane. Karakteristika mediteranske kuhinje je

Svakodnevno pripremite svjeze salate od sezonskoa.
im

jednostavnost: pird'anje, blansiranje, kuhanje, peCenje na

malo ulja neka budu Vasi glavni nacini ﬁripreme hrane.
Osnovu vecine jela u mediteranskoj ku inlji Cine
maslinovo ulje umak od rajcice, ceSnjak i luk. Neka Vam
uvijek budu na dohvat ruke.

Svakako kroz dan pijte dovoljne koli¢ine tekucine, a
prednost dajte vodi, ne zasladenim cajevima i

ne zasladenoj limunadi.

* Kolicina hrane u obrocima ovisi o individualinim eneraeJrskim Po’rrebama



