
UKLJUČITI U PREHRANU SVAKI DAN SMANJITI  KONZUMACIJU NA MANJE  
OD 1 – 2 x TJEDNO 

Sezonske, lokalne i minimalno obrađene 
namirnice i prehrambene proizvode

Prerađene namirnice tj. prehrambene 
proizvode bogate rafiniranim šećerom, 
zasićenim masnim kiselinama i soli

Namirnice bogate dijetalnim vlaknima, 
proteinima i nezasićenim masnim 
kiselinama, vitaminima, mineralnim tvarima 
i biološki aktivnim tvarima koje imaju 
protuupalno i antioksidativno djelovanje:

Hranu bogatu energijom (praznim 
kalorijama), a siromašnu vitaminima i 
mineralnim tvarima:



KADA KAKO/KOLIKO NAČIN PIJENJA

Ujutru na prazan 
želudac

Sobna temp. 
 0,2 - 0,3 l Polako

Prije ručka Sobna temp. 
 0,1 l Polako

Prije večere Sobna temp. 
 0,1 - 0,2 l Polako

Vođeni programi 
zdravlja Donat 

Hrvatska

Instagram.com/ 
donathealth

youtube.com/ 
DonatHealth

https://www.facebook.com/groups/639687016457514
http://www.instagram.com/
donathealth
http://youtube.com/
DonatHealth

