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Osnovne postavke pravilne prehrane
Planiranje prehrane
Moje tijelo i hrana
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1. Osnovne postavke pravilne prehrane
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Zasto je vazno pravilno se hraniti?

* tijekom djetinjstva i adolescencije tijelo intenzivno raste |
razvija se

 prehranu valja pazljivo planirati
kako bi zadovoljila
sve potrebe organizma u razvoju

* prehrambene navike stecene u djetinjstvu ostaju
za cijeli zivot i imaju velik utjecaj na zdravlje i eventualni
razvoj kronicnih (dugotrajnih) bolesti u odrasloj dobi
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Sedam bitnih odrednica zdravog nacina
Zivota

Dorucak

Redoviti obroci
Voce i povrce
Kretanje

Dovoljan unos vode
OgraniCena konzumacija slastica
Dobro se osjecati u vlastitu tijelu

N O Ok bR

SPAVANJE = dovoljno sna (9 — 11 sati za dob)
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Komunikacija— 7 zdravih stavova

VrtimZdraviFilm
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1. Dorucak

* prviinajvazniji dnevni obrok

e dorucak puni tvoj ,spremnik® i
osigurava ti energiju za nap
koji te oCekuju u skoli

— Zitarice s vocem i djelom
obranim mlijekom,

— kruh od integralnih zitaric
medom,

— jogurt s vocem |
VrtimZdraviFilm




2. Zitarice

Jedi dovoljno zitarica jer one osiguravaju:

v" ugljikohidrate koji ti daju energiju
v’ vitamine i minerale
v dijetalna vlakna

— prednost proizvodima od zitarica punog zrna
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3. Voce i povrce

*svaki dan pojedi barem pet serviranja voca i povrca
*jedi ih kao meduobrok, a voce kao sastavni dio svakog dorucka

1 serviranje:

— 1 jabuka,

— 2 mandarine,

— Casa prirodnog vocnog soka,
— 1 rajCica,

— zdjelica zelene salate ili tanjur juhe od povrca

—

®
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4. Kretanje

ukljuci tjelesnu aktivnost u svakodnevnu rutinu - hodaj, trci ili vozi bicikl s
prijateljima

*kad ucis ili gledas TV protegni se 10 minuta svaki sat

sprednosti intenzivne tjelesne aktivnosti:
— pomaze boljem radu srca,

— daje ti energiju

— Osigurava da se osjecas i izgledas bolje

*ne zaboravi na zagrijavanje prije sporta jer se
na taj naCin umanjuje opasnost od ozljeda!

—
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5. Dovoljan unos vode

*dnevno popiti barem litru i pol tekucine

u sluCaju povisene vanjske temperature, pojaCanog znojenja i tjelesne
aktivnosti, nuzno je popiti i vise

— obiCna voda

— Caj

— mlijeko

— sokovi od voca i povrca, ali bez dodanog Secera
— juhe

\
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SIMPTOMI| ZEDNOG ORGANIZMA

« UMOR | POSPANOST

« DEKONCENTRACIA

« GLAVOBOLJA

e NEMIR, NERVOZA | RAZDRAZLJIVOST
« MUCNINA

e VISI RAZREDI OSNOVNE // SREDNJA SKOLA — GDJE PIJU VODU?

* IDEJA — OSIGURATI NEKOLIKO PUNKTOVA S VODOM

HEALTHIER KIDS €
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http://www.youtube.com/watch?v=cDoyn3RXcao



http://www.youtube.com/watch?v=cDoyn3RXcao
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6.0granicena konzumacija slastica

*potrebno je pripaziti na koliCine i uCestalost jedenja brze hrane i slastica

tvoje zdravlje nece biti ugrozeno ako se jednom tjedno pocastis
hamburgerom ili Cokoladom, a ostatak vremena se pridrzavas pravilne
prehrane

UMJERENON
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/. Dobro se osjecati u viastitu tijelu

*svaka osoba jedinstvena je i posebna — nema potrebe usporedivati se
s drugima

eodgovarajuca tjelesna masa ovisi o vise Cimbenika kao sto su: dob,
spol, visina i naslijede

epravilna prehrana i redovita

tjelesna aktivnost

osigurat ¢e dobar izgled

| tielesnu formu —-SAMOPOUZDANJE!

\ /HEALTHIER KIDS @'
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Temeljne cinjenice o sastavu hrane
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Zasto jedemo?

»da bismo zadovoljili osjecCaj gladi
»da bi zadovoljili osnovne fizioloSke potrebe
»zZbog osjecCaja ugode, veselja i sreCe

\ HEALTHIER KIDS &
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Koje HRANJIVE TVARI dobivamo hranom?

*Proteine (bjelancevine)
*Ugljikohidrate (Secere)
*Masti

*Vitamine
*Minerale
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Proteini (bjelancCevine)

epotrebni za izgradnju i obnovu svih stanica
| tkiva u tijelu te pravilno funkcioniranje organizma

VAZNI IZVORI

Meso
Riba
Jaja

Sir
Jogurt
Milijeko
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Masti

s0Siguravaju energiju i sudjeluju u mnogim vaznim procesima u organizmu

iako su Cesto negativno prikazivane, masti su potrebne nasem tijelu, stoga

Ih ne smijemo zanemariti

21

VAZNI IZVORI

Biljna ulja
(maslinovo)
Orasasti plodovi

(bademi, ljesnjaci .

Plava riba

)

(losos, srdela) ’
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Ugljikohidrati

*najvazniji izvor energije

-kvalitetan izvor energije su SLOZENI ugljikohidrati iz Zitarica, voca i

povrca
*konzumaciju JEDNOSTAVNIH Secera R e
1z slastica i gaziranih napitaka svesti na minimum
Zitarice
Povrée
Voce

y
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Vitamini | minerali

*molekule koje unosimo u organizam u malim koliCinama

*prijeko potrebne za normalno funkcioniranje metabolizma

da bi osigurali unos svih vitamina | minerala, potrebna je
RAZNOLIKA PREHRANA

" HEALTHIER KIDS @'
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Potrosnja energije

*Sva hrana koju pojedemo razgradi se u nasem probavnom sustavu, radi
dobivanja energije (kcal)

f BAZALN / PROBAVA , TJELESNA
METABOLIZAM HRANE AKTIVNOST

spotrebna je za razne metaboliCke procese (kemijske reakcije koje nam
omogucuju zivot) i funkcije u organizmu te za tjelesnu aktivnost

Cista matematika !!! sz
VrkimZdraviEilm




Potrosnja energije

KOLIKO ENERGIJE nam je potrebno svaki dan ?

Prosjeéne dnevne energetske potrebe: Primjer:

Marko ima 13 godina i tjelesnu

»decCki (11 — 14 god) = 55 kcal / kg TM masu 48 kg.

Koliko je energije Marku

»cure (11 — 14 god) = 47 kcal / kg T™M potrebno svaki dan?

Marko mora svaki dan hranom
unijeti oko 2640 kilokalorija.

N HEALTHIER KIDS @
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Potrosnja energije
Koliko ENERGIJE tro§imo na TUELESNU AKTIVNOST?

AKTIVNOST &

.

POTROSNJA

4 J
Nogomet 215
Odbojka 139

Klizanje 184
KoSarka 240

Tr€anje (16 km/h) 359

Tenis 168

Plivanje 128

Ples 111

HEALTHIER KIDS &'



Pravilna | nepravilna prehrana
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Nacela pravilne prehrane

RAZNOLIKOST = konzumacija namirnica iz svih skupina

UMJERENOST = umjeren unos energije,
masti, jednostavnih Secera, soli i alkohola

RAVNOTEZA = svaka hrana moze biti uklju&ena u pravilnu prehranu,
vazno je da unos hranjivih tvari tijekom dana ili tiedna bude uravnotezen

Ne postoji dobra i loSa hrana, nego samo pravilna | nepravilna prehrana.

—

®
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Piramida pravilne prehrane

*Nacela pravilne prehrane prikazuje PIRAMIDA PRAVILNE
PREHRANE= razvrstava hranu u Sest skupina, koje uz tjelesnu
aktivnost, i dovoljan unos tekucine, svakodnevno trebaju biti zastupljene
u prehrani

1. ZITARICE
2. POVRCE
3. VOCE

5. MLIJEKO | MLIJECNI PROIZVODI
6. MESO | MAHUNARKE

N HEALTHIER KIDS @
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Kako pravilno odabrati namirnice iz
pojedinih skupina?

C )

RIZA v'slozene ugljikohidrate
Z0B

JECAM - "

CUKURLZ oSiguravaju X v'prehrambena vlakna
TJESTENINA

KRUH v'vitamine E i B-skupine

PECIVA

KEKSI v'minerale (bakar,cink, Zeljezo,

‘ MUESLI = magnezij, fosfor) 7
/

v’ biraj proizvode od cjelovitog zrna — tamni kruh ili sa sjemenkama,
Integralna tjestenina i riza, keksi od cjelovitog brasna

\
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Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih
skupina?

ZITARICE | PROIZVODI

»CJELOVITE zitarice sadrze ljusku, klicu i endosperm zrna

»PRERADENIM zitaricama su uklonjeni ljuska i klica = ne
sadrzavaju vrijedne vitamine i minerale

\
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Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih
skupina?

POVRCE | VOCE

@ )

SVJEZE VOCE | osiguravaju

KUH:NO(\)/F;CC)EVRCE ¥ ugljikohidrate
g ) v'prehrambena vlakna
SUSENO VOCE s G vvitamine (C, K, A, E, B9)

VOCNI KOMPOTI . .
VOCNI | POVRTNI v'minerale (magnezij,
Zeljezo)

SOKOVI
‘ J 7

v'biraj sto viSe svjezeg povréa i vocéa, te kuhanog povrca

\

\ 4
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Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih
skupina?

MLIJEKO | MLIJECNI PROIZVODI

/C} ) . .
osiguravaju
MLIJEKO R v'masti
JOGURT i v'proteine
SVJEZI SIR ?‘:\ v'kalcij
TVRDI SIREVI | &) v'vitamin B12

VRHNJE 4

& . 4

v" biraj mlijeko i mlijeCne proizvode s manjim udjelom
mlijeCne masti, svjezi sir, probiotiCke jogurte

\
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Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih
skupina?

MESO | MAHUNARKE

C ) |

MESO oSiguravaju .

(piletina, puretina, . v'proteine

svinjetina, teletina) ~ v'omega-3 masne
RIBA — kiseline (plava riba)
JAJA | v'ieljezo

MAHUNARKE ' g v'vitamin B12
(soja, grah, leéa, bob, 'u—."
slanutak
& _— 4

»Ccesce biraj meso peradi, ribu (srdela, losos, tuna),
mahunarke

HEALTHIER KIDS &'
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Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih

skupina?
MASTI | ULJA

~

o )
ZIVOTINJSKE MASTI osiguravaju v esencijalne masne
(maslac, svinjska mast) > kiseline

BILINE MASTI v'vitamin E
(maslinovo,

»CeSce jedi maslinovo i druga biljna ulja, a izvor pozeljnih
nezasicenih masti su 1 orasasti plodovi (bademi, orasi,
ljesnjaci) te plava riba

\
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Temeljne preporuke pravilne prehrane:

v'Jedi sto viSe raznovrsnih namirnica

v'Jedi ¢eS¢e u manjim obrocima

b Healthy Life

NEXT EXIT ’

v'Ne pretjeruj u koli€ini jela

v'Redovito dorucku;

v'Jedi viSe voca, povréa, cjelovitih Zitarica i ribe, a manje
crvenog mesa i procesiranih proizvoda (suhomesnati
proizvodi, slane i slatke grickalice)

\
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Prednosti pravilne prehrane

Koje zdravstvene prednosti pruza povecana konzumacija
VOCA, POVRCA, CJELOVITIH ZITARICA | RIBE?

»pomaze u regulaciji tielesne mase

»umanjuje rizik od pojave pretilosti

»umanjuje rizik od pojave kronicnih bolesti

\
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2. Planiranje prehrane




Tanjur pravilne prehrane

-Daje odgovor na pitanje: “Sto bih trebaol/la jesti svakog dana?”

PROTEINI

lzvor: Copyright © 2011, Harvard University, prilagodeno

potrebama publikacije
39
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Smjernice tanjura pravilne prehrane

v'Polovicu tanjura neka ispuni voée i povrée
-> sto vise raznolikih boja

v'Cetvrtinu tanjura neka ¢ine Zitarice
-> prednost imaju cjelovite Zitarice

v'Preostalu ¢etvrtinu tanjura neka ¢ine proteini
- prednost ima riba, meso peradi, jaja, grah i druge mahunarke

v'| masti imaju svoje mjesto na tanjuru
- maslinovo, bucino, repicino i suncokretovo ulje

—
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Smjernice tanjura pravilne prehrane

v'Zed gasiti vodom, a ne slatkim napitcima
—> moze i nezasladenim biljnim cajevima

v'Ograniciti unos mlijeka i mlijeénih proizvoda na 3-4 serviranja

dnevno

— djelomicno obrano mlijeko i mlijecni proizvodi sa smanjenim
udjelom masnoca

v'Biti aktivan

v'Uzivati u hrani, ali smanijiti porcije i ne prejedati se

—
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Jednostavna kontrola porcija

kontrola veliCine porcije upotrebom svoje sake

-

7 s’
! & - = .
: KATEGORIJA HRANE , BROJ SERVIRANJA ;
|
'
I
' 6-11
'
|

Zitarice i proizvodi od Zitarica (kruh,
pecivo, tjestenina, riza...)

Voce 2-3

Powée 23
Mijeeni proizvodi 34
Meso, riba, jaja, mahunarke 2
Pozeljne masti . s

—
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Sto je jedno serviranje povréa?
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Sto je jedno serviranje voca?

T e e o ———— e —— e ——————————— e ———————————_—— i —————_—_—— ———
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Sto je jedno serviranje Zitarica?
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Sto je jedno serviranje proteina?
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Sto je serviranje mlijeka i mlije&nih
proizvoda?

- ——— e ————— - ———— o ———————————————————— - ———————————

e e e e e e e e e e e e A e e e e e e e e e e e e e e e e e e e . -
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Sto je jedno serviranje poZeljnih masti?

1 serviranje maslaca ili margarina
1 serviranje ulja 1 Cajna zliCica
1 serviranje majoneze

HEALTHIER KIDS @'
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S grickalicama pametno!

*Ako posezes za grickalicama tada osobito treba paziti na koliCinu koju
uNosIS

*Savjetujemo da to ne bude viSe od koliine koja ti stane u Saku

- o - —

- ST
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Primjeri planiranja prehrane

- broj serviranja za svaku osobu je individualan, a ovisi 0
dobi, razini tjelesne aktivnosti, o spolu i o nekim drugim
cimbenicima, primjerice radi li se o profesionalnom sportasu
i rekreativcu

/7 za decCka vegetarijanca,13 god
2 primjera jelovnika
za curu koja se rekreativno bavi
sportom, 13 god

HEALTHIER KIDS @
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Jelovnik rekreativne sportasice

Zajutrak 8.00 h

'musli (30 g) s probiotiCckim jogurtom (1 salica) —— 1
serviranje zitarica, 1 serviranje mlijeka i mlijeCnih proizvoda
eCasa prirodnog soka od naranCe ——— 1 serviranje voca

HEALTHIER KIDS @
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Meduobrok 10.30 h
* vocni jogurt —— 1 serviranje mlijeka i mlijecnih
proizvoda

e graham pecivo sa sunkom (30 g) —— 2 serviranja
zZitarica, 1 serviranje mesa

HEALTHIER KIDS @
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Rucak 14.00 h
« pirjana piletina (150 g) s gljivama i mrkvom (200 g) ——
2 serviranja mesa , 2 serviranja povrca

« kuhana integralna riza (1 salica) —— 2 serviranja
Zitarica

» zdjelica zelene salate zacCinjene s 1 zliCicom ulja ——
1 serviranje povrca, 1 serviranje masti

HEALTHIER KIDS &
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Meduobrok 17.00
 banana—— 1 serviranje voca
« kakao, 1 salica —— 1 serviranje mlijeka

HEALTHIER KIDS &
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Vecera 20.00

* tortellini sa sirom i blitvom (150 g), zlica ribanog
parmezana — > 2 serviranja zitarica

+ zdjelica salate od cikle i kupusa (zacCinjena sa 2 zliCice

maslinova ulja) —— 1 serviranje povrca, 2 serviranja
masti

HEALTHIER KIDS @
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Ukupno

2 serviranja voca, 3 serviranja mlijeka i mlijeCnih proizvoda,
4 serviranja povrca, 7 serviranja zitarica, 3 serviranja mesa,
3 serviranja masti

HEALTHIER KIDS @'
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Vegetarijanski jelovnik

Zajutrak 7.30 h
*fopla zobena kasa:.

—zobene pahuljice (30 g) : 1 serviranje zitarica
—mlijeko (1 salica) 1 serviranje mlijeka
-2 Zzlice brusnica N

—pola naribane jabuke _ 2 serviranja voca

—sok od dvije iscijedene narance

HEALTHIER KIDS €
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Dorucak 10.00 h
« 2 kriske kukuruznog kruha —— 2 serviranja

Zitarica

« 1 zliCica maslaca, pekmez od sljiva——> 1 serviranje
masti

« Kakao, 1 salica —— 1 serviranje mlijeka

« mandarina — 1/2 serviranja voca

HEALTHIER KIDS @'
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Rucak 14.00 h

« varivo od mahuna s korjenastim povrcem, krumpirom (1
Salica povrca) i dimljenim sejtanom (uz dodatak zliCice
maslinova uljla) —— 1 serviranje povrca, 1
serviranje zamjena za meso, 1 serviranje masti

« 2 kriske integralnog kruha —— 2 serviranja zitarica

HEALTHIER KIDS @'
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Uzina 15.00 h

« kruh —— 1 serviranje zitarica

* vegetarijanski narezak (npr. tofu) —— 1 serviranje
zamjena za meso

« Jogurt 1 serviranje mlijeka i mlijeCnih zamjena

HEALTHIER KIDS @'
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Vecera 20.00 h

« kroketi od prosa (60 g prosa) —— 2 serviranja
Zitarica

+ kratko kuhano povrce (bijeli kupus, mrkva, koraba,
brokula) preliveno sa zliCicom maslinova ulja — 2 salice
— 2 serviranja povréa, 1 serviranje masti

* sok od jabuke —— 1 serviranje voca

HEALTHIER KIDS @'
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Ukupno

3 2 serviranja voca, 3 serviranja mlijeka i mlijeCnih
proizvoda, 3 serviranja povrca, 8 serviranja zitarica, 2
serviranja mahunarki i zamjena za meso, 3 serviranja masti

HEALTHIER KIDS @
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Vodenje dnevnika prehrane

*katkad nismo svjesni koliCine hrane i vrste namirnica koju
stvarno unesemo u jednom danu

biljezenjem konzumiranih jela i namirnica u odredenom
vremenskom razdoblju mozemo dobiti vrijedne informacije o
nasem zivotnom stilu

HEALTHIER KIDS @'
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Vodenje dnevnika prehrane

« dnevnik prehrane potrebno je voditi minimalno tri dana

* jedan od ta tri dana mora biti jedan dan vikenda (subota,
nedjelja)
* vazno je upisati:

@ Vrijeme objeda

Kolicinu unesene
hrane

Vrstu i trajanje

tjelesne aktivnosti / -

HEALTHIER KIDS @
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3. Moje tijelo | prehrana
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Hrana je izvor energije 1 vrijednih tvari
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Kako se mijenja nase tijelo?

; :f-

novorodence 2 godine 5 godina 15 godina odrasla osoba

—
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Kako se mijenja nase tijelo?
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Moguce je | drugacije starenje
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Poimanie i
1 standardi ljepote
. mijenjali su se
' tiekom proteklih
stoljeca

4 Nﬁe vrijedno muéit svoje tijelo kako
" pismo izgledali kao nedostizni i
‘umjetni ideali liepote napravijeni u

Photoshopu. Pametnije | zdravije je
' dugorodno usvojiti zdrav nacin prehra-
:- ne | tielesne aktivnosti to osigurava
N ijep izgled i dobro zdravije.

HEALTHIER KIDS @'
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“Photoshop fenomen”

HEALTHIER KIDS &'



ndeks tjelesne mase Miss Amerike

1944. 1950. 1960. 1970. 1980. 1990. 2000. godina

Rubinstein and Caballero Is Miss America an Undernourished Role Model? JAMA.2000;

HEALTHIER KIDS @
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Svijest o vlastitom tijelu | samopouzdanje

*Slika ili predodzba o tijelu je nacin na koji
mi sami dozivljavamo svoj tjelesni izgled. ||

*Vazan je aspekt psiholoSkog razvoja u
adolescenciji, posebno za djevojCice.

-Cinjenica je da se ljepota nikada ne
moze stvoriti samo izvana.

*Ona mora vecim dijelom zraciti iz nas.
Ljepota je u o¢ima promatraca.

HEALTHIER KIDS @
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Problem poremecaja u prehrani

*Poremecaji prehrane obicno se javljaju u ranoj
adolescenciji. NajCesce se navodi da 1-2% adolescentica |
mladih zena u razvijenim zemljama obolijeva od anoreksije
Il bulimije nervoze.

*UcCestalost u stalnom porastu

*Danas poremecaji hranjenja pogadaju djevojke u sve ranijoj
dobi.

\
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Kako prepoznati probleme s prehranom?

Ne jedes fri glavna obroka na dan?

Mikada ne doruckujes?

MNeki se obroci sastoje od proizvoda koji ne sadrze vrijedne
hranjive tvan, poput ¢ipsa i gaziranih pica?
zbjegavas kuhane obroke u obieljskom okruzenju?
U tvojem domu nema dovoljino dostupnih hranjivih
namirnica poput svjeZzeg voca, povréa 1 Zitarica?
Cesto jedes pred televizorom ili ratunalom?

Rijetko zlazis van na igru ili sport?

zbjegavas fielesni u Skoli?

Makon ocbroka osjecas krivnju?

Sramis se kako jedes | kako zgledas?

Cesto se presvladis i gledas u ogledalu prije nego sto

pronades odgovarajucu odjecu za taj dan?

MNe osjecas se ugodno kada jedes pred drugima?

Nikada ne napustas stol s osjecajem sitosti | zadovoljsiva? HE AI_“‘I I EK KI DS e®
F VrkimZdravirErilm

HOoWRMIN BN

\
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Poremecaji prehrane

KAKO PREPOZNATI POREMECAJE PREHRANE?

SLIEDECI ZMAKOVI UKAZLIU SLIEDECI ZNAKOV] LKAZUIL ]
H& ANOREKSIJU NERVOZU J] MA BULIMIJU WERVOZL ,Ji

Gubitak 20 — 25 % tjelesne mase Cesta deblianja i mriavljenja
Gubitak mjesednice Obilna konzumacija visokokaloricne
————————————————————————————— hrane

: ————————————————————————————— Ponovlieni pokugaji gubitka tjelesne
: Ritualisti¢ki odnos prema hrani mase dijetom ili gladovanjem

Depresivno ponasanje Svijest o tome da je takav nacin

————————————————————————————— prehrane poremecen

Percepcija sebe kao debele @ --—--—--

osobe Strah od nemogucnosti kontrole
hranjenja

Depresivno ponasanje

S “ HEALTHIER KIDS &'
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Bolest opasna po zivot

Opsesija hranom Lijecenje je sve teze ako poremecaj nastupi 518 godina

jednamlada

Svaki tjedan
Zenaumre

OIAGHED

“Visoka sam 178 centimetam
1imala sam 50 kika.1 to md ni-
je bilo davoljno. Znate ono,

svaku veler puglulzvm]:u
da provjerim nisam
1i 2 modda sludajno

udeblja-
1 od jedne mrkve | jabuke,
koje sam taf dan pojela; sva-
ku veder manijakalno tréanje
do iznemogiost], bksativi ko
sam, ne daj Bode, dorodkova-
la. Jasno, bilo je tu i samoo-
jedivania,

O futra do vedert uw mishi-
ma samo hiana i debljing, loa-

ObsiteRi je bilo jasno $to ni-
jeuredui i su sve,
ali ne madete magarca natje-
rati da hoda ako je odludio
stajacl

Opet jedem kokica

1 anla s dogodilo éudo: upo-
zraks sam osoba koja me wé-
nila sretnom. I sam
pocela jesti, Trebalo mi je dvi-
o godine da prilwathm svoje
normakno tijelo, tiielo s obli-
nama. Napokon ne gledam
o kao kalotije, usudim se
jesti i bijeli kruh i naslac, po-
novno jedem kokice u kinu.
Qure, okruite e ljudima ko-
jo volite { kolf vas vale. Ne-
mojte biti same.”

d anoreksije

Napisala je to ma forumu
Ana i Mia, kako od milja zovu
Yesitn § bulirnis 3

ka koja se predstavila kao
Gdica. Ta tema na forumu
ima ¢ak 258 stranica, a samo
je jedna od brojnih koje se
mq;u nadi na internetu,
Anoreksija i bulimija
oxbiljnd su peihosonsatski po-
remedai prehrane, kojl poga-
daju sve vite mladih lj'utl. a
osobito djevojke na pocetku

adolescencije, djevojke s
manjkom samopouzdanja,

one koje se osjecaju nevalje-
no i pesigurno, i koje se- ne
mogu neeitl sa svolim novim
tipelom koje se podinje mavi-
jati § doblvati denske oblime.

“Jasamdebela krava®
Nade statistike govore g sva-
ki tjedian jexlng miads dijewoj-
ka umre od tih poremedaja, a
Hivoje Renduli¢, prodsjed nik
udrage Nada, procjenjuje da
trenutaéno oko 100,000 nnla-

Z
5
x
2F
£
E

i ixgladnjuju do smrti, buli-
micari se prejedaju, & zatim

:-

e, &
najopasnifa je kombinacija
anareksije | balimidje, kojfa ni-
je rijetka: asobe tada ne jedu
gotiwo niéta, 2 ako nesto | po-
jedu, odmah izazivaja povra-
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Bolesti koje nastaju zbog nepravilne prehrane

-Karijes

*Debljina

*Bolesti srca i krvnih zila
*Dijabetes A
-Osteoporoza (krhke i lomljive kosti)
‘Rak

HEALTHIER KIDS @'
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Vaznost odgovarajuceg unosa kalcija

___________________________________

N - HEALTHIER KIDS @
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http://www.youtube.com/watch?v=eVBYFELN Lk

8



Reci NE d |Jet| l “Carobna” tableta koja brie
kilograme ne postoji!
* djeca urastuirazvoju nikako ne bi smjela prakticirati dijete

 moguce posljedice popularnih dijeta:
» usporavanje rasta i razvoja
» nedostatak kalcija i Zeljeza u organizmu

» zdravstvene posljedice (narusavanje menstrualnog ciklusa,
slabljenje imuniteta, umor...)

> ...

Kljuc trajne vitkosti lezi isklju€ivo u zdravim prehrambenim
navikama i redovitom bavljenju tjelesnom aktivnoscu!

HEALTHIER KIDS €
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Zablude o dijetama

e

*Ugljikohidrati debljaju

*Najucinkovitije su tzv. proteinske dijete
*Na dijeti treba smanjiti broj obroka
*Dijeta = gladovanje

HEALTHIER KIDS €
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Cigarete, alhohol i opojna sredstva

Cigarete: jednom kad poc¢nes tesko je
prestati

spusenje je povezano s 40 posto svih
zlocudnih bolesti poput

‘raka pluca

Odupri se uzimanju droga
*ne postoje bezopasne droge

Opasnosti alkohola
srazorno djelovanje na zdravlje 1 okolinu

—

HEALTHIER KIDS @'
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Primjeri iz stvarnog zivota

Josipov dnevni jelovnik

6.30 dorucak — zobene pahuljice s 2,5 dcl
mlijeka

10.00 meduobrok — 2 kriske kruha s
mlije€nim namazom + ,muesli“ (mjeSavina
Zitarica i voca: integralne zobene pahuljice,
integralne jeCmene pahuljice, integralne
pSenicne pahuljice, integralne razene
pahuljice, grozdice, ljeSnjaci, laneno
sjeme...) sa Salicom probioti¢kog jogurta
13.00 ru€ak — krem juha od gljiva, tjestenina
s tunom i zdjelica salate od kupusa

14.00 meduobrok — energetska ploCica i
jedna banana

20.00 vecCera — sendvi€ s mlijeCnim
namazom, Sunkom i sirom, kakao, zdjelica
pudinga od Cokolade

Josip Zivkovié

Svaki dan, osim nedjeljom, prije ili poslije Skole
dva sata trenira plivanje. Utorkom i Cetvrtkom
ima dodatne treninge na suhom (tr€anje,
skokovi, vjezbe za trbusSne i ledne misice,
sklekovi...). Od izvanskolskih aktivnosti
pohada engleski jezik dva puta tjedno.

HEALTHIER KIDS &'
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Primjeri iz stvarnog zivota

Tea Cvetan

Svaki radni dan u poslijepodnevnim
satima Tea trenira ples (suvremeni,

standardni ili latino-americki) 3 sata,
a vikendom ima nastupe ili dodatne
treninge.

86 HEALTHIER KIDS €



Postizanje ravnoteze

*Osvijestiti:
sto, kada, kako i zasto jesti

*Ne izbacivati namirnice | skupine namirnica
*Ne preskakati obroke
=|zabrati nacin prehrane u skladu s osobnim preferencijama

HEALTHIER KIDS @'
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TJELESNAAKTIVNOST

KljuC dugoroCnog zdravlja

\ HEALTHIER KIDS @'
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Zasto je vazno biti tjelesno aktivan

Primarne bioloske potrebe
(neophodne za zivot)

*Hrana

*Pice (voda)

Disanje (kisik)

eSan

*Reprodukcija
*Temperatura (toplina)

Kretanje

HEALTHIER KIDS @'
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Tjelesna aktivnost utjece na:

«JaCanje sustava za kretanje

«/dravlje srcano-zilnog i disnog sustava
«JaCanje imuniteta
*Prevenciju pretilosti
*Dobro raspolozenje

—
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Redovito vjezbati na nastavi TZK

(2 X 45 min tjedno)

HEALTHIER KIDS @'
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Ukljuciti se u izvannastavne sportske
aktivnosti u skoli

(2 x 45 minuta tjedno)

S ALTHIFR KIDS @
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Ukljuciti se u izvanskolske sportske
aktivnosti u mjestu stanovanja

(2-3 x 60 minuta tjedno)




Rekreativno vjezbanje

‘-!. ;
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Rekreativno vjezbanje

‘Povremene (sezonske) sportske aktivnosti




Vodic kroz samostalno vjezbanje

»Prije vjezbanja se posavjetuj sa svojim nastavnikom tjelesne i
zdravstvene kulture i s lijeCnikom.

»U program vjezbanja udi postupno kako ne bi doslo do
nezeljenih posljedica vjezbanja.

»|zaberi odgovarajucu odjec¢u (lagana pamucna odjeca) i obucu
za vjezbanje (lagane, mekane

| savitljive tenisice).

»Ne zaboravi sa sobom ponijeti

tekucinu (vodu, nezasladene vocne sokove).
» Po mogucnosti vjezbaj u prirodi
zbog Cistog zraka i mekse podloge
za trCanje.

" HEALTHIER KIDS &'
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Vodic kroz samostalno vjezbanje

»Ne vjezbaj nataste. Prije aktivnosti jedi laganu hranu
bogatu ugljikohidratima i to najmanje jedan sat prije
vjezbanja.

»Ako imas prekomjernu tjelesnu masu izaberi one
aktivnosti kojima neces dodatno opteretiti zglobove.
»Pokusaj biti dosljedan i ostvariti zadani plan treninga.

» Osluskuj svoje tijelo. Nakon vjezbanja se moras
osjecati umorno, ali i ugodno a ne iscrpljeno.

»UCinci tjelesne aktivnosti se zbrajaju.
» Prije treninga se dobro zagrij,
a u trening obavezno ubaci

| vjezbe istezanja.
N
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Vjezbe za jacanje pojedinih misi¢nih skupina

— \jezZbe snage

DJELOVANJE LAKSA VARIJANTA TEZA VARIJANTA VJEZBA ISTEZANJA

Jacanje
gornjih — ” 3
trousnih !E L
misica I'\:..
Lezanje na ledima, lzvodenje vjezbe na Lezanje na trbuhu.
OPIS VJEZBE sa zgréenim nogama, isti nacin samo Sto Podignuti gornji dio
stopala na tlu. Ruke su zgréene noge trupa do ispruzenih
spojene iza glave, podignute u zrak. ruku.
laktovi rasireni.
Podizanje gornjeg
dijela trupa.
Jacanje
donjih
trbusnih
misSica

/

~—_ OPIS VEZBE Sjedenje s rukama Sjedenje s rukama LeZzanje na trbuhu.

iza tijela. "Voznj iza tijela. "Skarice” Podignuti ji di N °
Sk nogams nogama ispred s tnpedo isongents @ HEALTHIER KIDS €
ispred tijela. ruku.
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Vjezbe za jacanje pojedinih

Vjezbe snage

LI 4

mis

icnih skupina

DJELOVANJE ‘.AKSA VARIANTA ‘ TEZA VARIJANTA ‘ VJEZBA ISTEZANJA

Jacanje
boc¢nih
trbusnih
misica

OPIS VUEZBE

LeZzanje na ledima,
sa zgréenim
nogama, stopala na
tlu. Ruke spojene
iza glave, laktovi
rasireni. Podizanje
gornjeg dijela trupa |
gréenje jedne noge.
Suprotnim laktom
dodirnuti suprotno
koljeno.

Isto, samo su
noge cijelo vrijeme

w A
P, S Sy

podignute iznad tla.

-y

LeZzanje na ledima
sa zgréenim
nogama.

Obje ruke i glavu
poloziti na jednu
stranu, a koljena na
drugu stranu.

—
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Vjezbe za jacanje pojedinih misi¢nih skupina

Vijezbe snhage

DJELOVANJE LAKSA VARIJANTA TEZA VARIJANTA ‘ VJEZBA ISTEZANJA
Jacanje
gornjih
. @) @AM 5
L ot ot 883
Ty [ 4 T — »
misica (4 Al v ==
OPIS VJEIBE Lezanje na trbuhu, !s’[o, samo s Sjedenje na Petama,
ruke spojene iza Ispruzenim rukama. ruke su polozene
glave. Podizanje na tlo ispred tijela.
gornjeg dijela tijela. Potiskivanje ramena
Glava ravno. prema tlu.
JacCanje .’
donjih
lednih ; \‘v
misSica

Lezanje na Isto, samo Klecanje, ruke /
OPIS VJEZBE

\ trbuhu,ruke savijene podizati obje noge su poloZene na

ispod brade. istovremeno. tlo ispred tijela. - N °
Podizanje jedne pa Podizanje kraljez HEALTH I EK KlDS 0
100 druge noge. | spuStanje glave ki az draviFilm

—~— -



Vjezbe za jaCcanje pojedinih misi¢nih skupina

Vijezbe snhage

DJELOVANJE &AKSA VARIWANTA l TEZA VARIJANTA ‘ VJEZBA ISTEZANJA
Jacanje ;i 5:

ruku |
ramenodgd
pojasa %E &zi
Sklekovi iz klececeg  Sklekovi osloncem Potiskivanje lakta
polozZaja. na dlanove i stopala. prema prsima.

Potiskivanje lakta iza
glave prema dolje

OPIS VJEZBE

HEALTHIER KIDS @'
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Vjezbe za jacanje pojedinih misicnih skupina

VjezZbe snage

DJELOVANJE LAKSA VARIJANTA TEZA VARIJANTA VJEZBA ISTEZANJA

Jacanje

misica

nogu

(natkoljenice)
Cuénjevi iz Povlagenje

OPIS VJEZBE uspravnog stava. potkoljenice iza
Petama na tlu. leda prema gore u

uspravnom stavu.
Koliene su spojena.

Jacanje
migiéa nogu (1 SN
potkoljenice i
(listova) | I\iillll
Podizanje na prste Podizanje na prste Iskorak jednom
OPIS VJEZBE U uspravnom na povisenju. nogom naprijed,
stavu. Povladenje druga noga je
potkolignice iza ispruZzena, peta ia -
leda prema gore | na tlu. ®
potiskivanje kukova HEA'_TH I EK Kl DS 0
102

prema naprijed. N .
Koljena su spojena. \!T'Eltmz»dl‘ﬁ\/b!"tim
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4. Kako poboljsati prehrambene
navike

HEALTHIER KIDS @'
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NajCescCi prehrambeni propusti

* Preskakanje obroka
* Pretjerivanje sa slatkisima i slanim grickalicama
« Gazirani napitci

Q SadrzZe previse Secera

# Mogu osteti zube | uzrokovati karijes

* Dovode do nedostatka kalcija i nekih vitamina
# Mogu sadrzavati kofein

ﬁ Ne gase zed

®
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Vodi¢ kroz odabir meduobroka

MEBDBUOBROCI
‘ DA _J ‘ NE _)
Integralna peciva, cjelovite Zitarice Pekarski proizvodi od bijelog brasna,
s mlijekom lisnato tijesto, lisnata peciva, burek
Integralni krekeri, Zitne ploCice, oradasti Cips i slane grickalice
plodovi Cokolade, bomboni
SvjezZe | suseno voce Slatki deserti

Jogurt

Mudro je u svojoj torbi uvijek nositi suho voce i orasaste plodove

®

HEALTHIER KIDS @
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Vodic¢ kroz odabir sendvica

SENDVICI
‘ DA ) ‘ NE j
Sendvici od integralnog peciva sa Sendvici od bijelog peciva
siemenkama Sendvici sa suhomesnatim proizvodi-
Sendviéi s piletinom, puretinom, tunom ma, pastetama i hrenovkama
Sendvici sa sirom | povréem Sendvici sa masnim umacima npr.
majoneza

Kada god si u prilici,
sendvi€ napravi kod kuce

HEALTHIER KIDS @
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http://www.youtube.com/watch?v=eMJrDIA_0GA



VodiC kroz odabir napitaka

NAPITCI
‘ DA _J ‘ NE _J
Svijeze cijedeni vocni sokovi Gazirana pica
Voda Sokovi s visokim sadrzajem Secera

Prije nego Sto popijes sok provjeri na deklaraciji koliko
Seéera sadrzi

HEALTHIER KIDS @'
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VodiC kroz odabir grickalica

e vrecica Cipsa od 100 g sadrzi oko 550 kalorija, a
od toga su 60 posto masti (visok udio Stetnih
masti)

e sadrzaj natrija visok iznosi 0,5 grama (dnevni
preporuceni unos 2,4 g)

GRICKALICE
‘ DA ‘ NE
Cips od jabuke Cips, tortilla &ips, flips, kokice s malo soli
Kokice s dodatkom aroma Przeni slani kikiriki

Stapiéi, grisini Stapici, pereci

HEALTHIER KIDS &'
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Zasto treba Citati deklaracije”

« Deklaracija otkriva porijeklo, namjenu | sastav
namirnice, ali istovremeno sluzi kao pokazatelj onoga sto
uNoSiMo U organizam

« Na deklaraciji razlikujemo hranjivu vrijednost i popis
sastojaka namirnice

« U popisu sastojaka navode se sve tvari po koliCini u
padajucem nizu

Sastojci: djelomicno obrano mlijeko s 1,7% mlijecne masti (termicki obradeno, fermentirano) 89%, rizina krupica 4,5%,
Secer, bilina ulja, prirodna aroma vanilije, skrob, sirutka, minerali: magnezijev citrat, cinkov sulfat, zgusnjivac: guar guma,
antioksidant: mjesavina tokoferola obogacena, regulator kiselosti: kalijev hidroksid. Sadrzi mlijeko. Ne sadrzi gluten.

\
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Primjer deklaracije

Najcescée se prikazuje
Na 1009 .v
AL tablicno —na 100 g, 100
————, mlili po jedinici
15781 serviranja
372 keal
69g 34q
Prikazuje energetsku
i hids ______— vrijednost, bjelancevine,
139 29 ugljikohidrate, masti
C5q 14¢
Moze prikazivati udio
029 i jednostavnih Seéera, zasi¢enih
masti, vlakana i natrija
189 599
Harpiym Wil 029 059 l

Uz podatak o vitaminima
naznacuje se RDA vrijednost




Zanimljivi podaci ...
za one koji Zele znati visSe

{TV, IDEO, DVD...) uéenika kol su

sudjelovall u projexiu

* 35% olanika provod Ve od
szﬂm.m

Evabacis progeicdn "/ rtiry xdrmd T u Bkl gocind 239572 0% . ctivhve zand el e Cocteios

bvor: e . Dijprs Visser dt e d, Srakacis projeica "/rim achwd M. NMeveiokl ssved za javns
dwveive, DG [re 4087 )
T

,

L

31,8 %

18,5 %
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http://www.youtube.com/watch?v=jc90oixAznps
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https://www.youtube.com/watch?v=HMvxK6HOMmME

11


https://www.youtube.com/watch?v=HMvxK6HQMmE

Quod me nutrit me destruit!
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