
VSAK DAN V PREHRANO 
 VKLJUČITE

NA MANJ KOT 1 DO 2-KRAT NA TEDEN 
ZMANJŠAJTE PORABO

Sezonska, lokalna in minimalno predelana 
živila in prehrambene izdelke.

Predelane hrane - to so prehrambeni 
izdelki, bogati z rafiniranim sladkorjem, 
nasičenimi kislinami in soljo.

Živila, bogata s prehranskimi vlakninami, 
beljakovinami in nenasičenimi 
maščobnimi kislinami, vitamini, minerali 
in biološko aktivnimi snovmi, ki delujejo 
protivnetno in antioksidativno:

Energijsko bogata hrana (prazne kalorije), 
vendar revna z vitamini in minerali:

Sadje:
• temno rdeče jagodičevje: maline, 

borovnice, robide, grozdje, granatno 
jabolko,

• citrusi: limone, pomaranče, mandarine,
• eksotično sadje: ananas, mango, kivi,
• oreščki: mandlji, orehi, indijski oreščki 

in brazilski oreščki.

Zelenjava: 
• špinača, blitva, zelena solata, rukola, 

motovilec, kalčki, brokoli, cvetača, 
ohrovt, zelje, brstični ohrovt, gobe,

• korenček, buča, sladki krompir,
• čičerika, leča, stročji fižol, bob, fižol.

Žitarice: 
• oves, rž, ječmen, kvinoja, amarant,  

proso, ajda, pira.

Ribe, meso in jajca: 
• modre ribe; sardele, inčuni, skuše, tuna, 

losos,
• jajca, mehko rdeče meso, perutnina.

Mlečni izdelki: 
• kefir, acidofil, probiotični jogurt, sirotka.

Začimbe: 
• peteršilj, poper, origano, bazilika, rdeča 

paprika, kurkuma, cimet, česen, ingver.

Olja in semena: 
• oljčno olje, laneno olje, bučno olje, bučna
• semena, sezamova in lanena semena, 

chia semena.



KDAJ KAKO/  
KOLIKO NAČIN PITJA

Zjutraj na  
prazen želodec

Sobna temp. 
 0,2–0,3 l Počasi

Pred kosilom Sobna temp. 
 0,1 l Počasi

Pred večerjo Sobna temp. 
 0,1–0,2 l Počasi
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