SvjeZe voce na
radnom mjestu

Vaznost vo¢a u svakodnevnoj prehrani

Pravilnom prehranom, bogatom vo¢em i povréem, osiguravamo vrijedne hranjive
tvari potrebne za svakodnevno oCuvanje zdravlja.

Voce i povr€e izvori su mnogih vaznih hranjivin tvari, ukljucujuci kalij, vitamin C,
folnu kiselinu, prehrambena viakna i brojne fitokemikalije koje imaju zastitno
djelovanje na zdravlje.

Prema preporuci Svjetske zdravstvene organizacije dnevno je potrebno unijeti
najmanje 400 g voéa i povréa, odnosno pet porcija (npr. dvije porcije voéa i tri
povréa).

Jednu porciju €ini onoliko voéa koliko
stane u vasu Saku:

e 1 vocCka srednje velicine poput
jabuke, kruske, narance, banane te
druge vocke sli¢ne veliCine

e 2 vocCke manje veli€ine poput Sljive,
smokve, mandarine, marelice

e 1Saka grozda, maling, visanja.




Svakodnevna konzumacija voca
i povréa u Hrvatskoj, 2019.

(% populacije u debi od 15 godina i vise)

Koliko jedemo vocai
povrca?

U 2019. godini, 1 od 4 osobe (28%) u
Republici Hrvatskoj izvijestila je da ne
konzumira voce ili povrce svakodnevno,
a samo 10% populacije konzumiralo je
preporucenih 5 porcija ili viSe svakoga
dana. U prosjeku, preko pola populacije
Republike Hrvatske (62%) reklo je da je
konzumiralo izmedu 1 i 4 porcije voca i
povréa dnevno.

w 0 porcija

. 1 do 4 porcije
@ S porcijailivise

Koje su dobrobiti konzumacije svjezeg vo¢a?

\/ Voce je vrijedan izvor vitamina, minerala i fitospojeva koji pomazu odrzavanju
zdravlja i imunoloskog sustava.

\/ Voce sadrzi prehrambena viakna koja pomazu probavi.

\/ Voée sadrzi visok udio vode (70-95 % ovisno o vrsti).

Voée ima nisku energetsku vrijednost (izuzetak
je suho voée) i veéi volumen §to pomaze u
odrzavanju zdrave tjelesne mase.

\/ Kombiniranjem razli¢itih boja vo¢a na svom
tanjuru postize se optimalan unos vitaming,
minerala i prehrambenih viakana.

\/ Raznolika i wuravnotezena prehrana moze
poveCati osjecaj dobrobiti i poboljsati
raspolozenje.
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Inicijativa besplatnog voéa na radnom mjestu

Osiguravajuéi zaposlenicima svjeze voce, tvrtka svojim zaposlenicima olakSava
donosenje zdravih odluka. Ulaganje u zdravlje zaposlenika pozitivho djeluje na
lojalnost tvrtki i zadovoljstvo zaposlenika.

Konzumacija voce pridonosi povecanju produktivnosti na radnom mjestu buduci
da pruza esencijalne hranjive tvari koje podrzavaju zdravo funkcioniranje
imunoloskog sustava i sprjeCavaju niz kroniCnih bolesti, ¢ime se proaktivho
smanjuju troSkovi nastali zbog bolesti zaposlenika.

dostupno besplatno vo€e na radnom mijestu znacajno

Istrazivanja pokazuju kako zaposlenici koji imaju
manje konzumiraju grickalice i slatise.

Svakodnevna opskrba svjezim, socnim vocem jedan je
od najjednostavnijin na¢ina da se potaknu zdravije
prehrambene navike zaposlenika i tako oCuva njihovo
zdravlje.
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