gv; v oV
NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ISTARSKE ZUPANIJE e S O v | S e
ISTITUTO FORMATIVO DI SANITA PUBBLICA DELLA REGIONE ISTRIANA . . .

N ~ \VIDIKOVAC ' 4
s, \Q Y Emnan Vv

NA JEDNOM MUESTU

ZASTO JE VOCE VAZNO ZA ZDRAVLIE?
Igraju kljuénu ulogu u promicanju cjelokupnog zdravlja i

dobrobiti. Voée je prepuno vaznih vitamina i minerala neophodni

za tielesne funkcije kao 3to su pomoé u borbi protiv infekcija,
cija hormona. « odrZava ravnotezu

elektrolita i vode v tijelu

- vaZan za rast vezivnog tkiva
- sudjeluje u razvoju
kostanog sustava ¢ o 3

7.~ . poti¢e rad Zivéanog sustava

L. | Magnezi
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« pomaze imunitetu o e . - - "
e L - antioksidativno djelovanje
- zastitnik tkiva i koze : B\ " . . .
, o : ‘ - potiée oslobadanje energije iz hrane
- vaZan za zdravlje oéiju

r o — - .o ove s
- ( ’ - odrzava normalnu funkciju misiéa

i ' e} N J | _‘_ﬁ_, KOLIKO VoCA JE DOBRO POJESTI?*

4 Prikaz preporucene dnevne koli¢ine

. antioksidans
+ jacanje imuniteta ° ﬁ“
. pomaze apsorpciju 3 serviranja/porcije >
. vazan za zgrusavanije krvi, felieza

zacjeljivanje rana

i zdravlje kostiju

ZASTO TREBAMO JESTI SEZONSKO VOCE? _ KoJA JE VELICINA
Voce u sezoni je najzdravije i najkvalitetnije, " JEDNOG SERVIRANJA?

ali i najjeftinije.

PROL JECE

- Y2 3dlice svjeZzeg, smrznutog

ili konzerviranog voéa

1 srednja jabuka

8 jagoda iy
12 $alice (100 mL) 100%

voénog soka

=

*Preporuke o koli¢ini voéa odnose se na zdravu populaciju.



U Hrvatsko J sé po stanovnikv
9odi§nJe baci oko 71 kilogram
hrane, od toga 247 je voce.

NAUCITE PRAVILNO CUVATI HRANU.

Jabuke, kruske, banane i naranée ne bi trebale
biti u dodiru jedne s drugima jer kada su blizy,
medusobno uzrokuju brZe sazrijevanie.

Rajéice, avokado, krumpir, banane i agrumi
moraiju se ¢uvati izvan hladnjaka i to samo u
ambalazi koja je prikladna za hranu.
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PLANIRAJTE OBROKE UNAPRIJED
I KUPUJTE SAMO ONO STO VAM TREBA.
KUPUJTE REDOVITO |
U MANJIM KOLICINAMA
KAKO VASA HRANA NE Bl ZAVRSILA U SMECY!
==
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Za pohranu
namirnica
preporucuju se
staklene posude te
videkratne
silikonske vredice.

i

Jednom do dva puta mjeseéno odredite dan za
sinventuru” hladnjoka i zamrzivaéa te iskoristite
namirnice koje biste u suprotnom uskoro bacili.
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ENERGET SKe PLOCICE op

JABUKE | 20,

Nariba J'fe : }
Jédnu veliky i
grubo naribane Jabuk:)‘lzbuku (oko 200

CmM deb| jine i
ladn jaku.
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