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e Zdrava ishrana je baza zdravog zivota.

v Ukoliko ste nekada u zivotu primenjivali
Sta Se odredene zdrave navike zarad boljeg
osecCaja u organizmu, pri tom ne pazedi sta

jedete, onda ste sasvim sigurno shvatili
p O d raZuimevd kako nedostatak pravilne ishrane ne
d d moze bas niSta da nadomesti.
p O Z ra VO m e Hipokrat je davno rekao:"Sve sto hranom

uNosSimo unas organizam,gradi nas i

|S h ra n O m ? menja,od toga zavisi nasa snaga,zdravlje i

zivot.Neka hrana bude tvoj lek,a ne lek
tvoja hrana"
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* Nije svaki organizam isti, svaki zahteva razliCiti odnos hranljivih materija
* Potrebe organizma za hranom su individualne

* Jedite u umerenim kolicinama

* Ne prejedajte se

* Ne jedite brzo i halapljivo, u toku jela razmisljajte samo o hrani koju

Neke od fedete

* Uvek jesti za stolom

S m e r n I Ca Za « Jedite raznovrsnu hranu

* Imajte 5 obroka dnevno

Zd ra V u * Ne grickajte izmedu glavnih obroka, po mogucstvu jedite u isto vreme
svaki dan

i S h a r n u . * Pijte dosta vode
* Ne mesajte namernice razli¢itog sastava
* Ne jedite previSe zacCinjenu hranu

* Pravilnaishrana podrazumeva i bavljenje spotrom, onoliko koliko Vam
prija i koliko moZete da izdrzite. Fizicka aktivnost treba da bude
prilagodena Vasim mogucnostima.







§ta je piramida * Piramida ishrane je vizuelni prikaz

namirnica koje treba da budu zastupljenje
Zd rave iS h rane ? u svakodnevnoj ishrani. Koli¢ine namirnica
koje uzimate su individualne i zavise od
Vaseg organizma- da li ste zdravi, u fazi
rasta i razvijanja, da li imate dijabetes, da
li imate svakodnevne fizicke i mentalne
napore, neku hronicnu bolest koja
zahteva specijalan rezim ishrane, ili
jednostavno zelite da se zdravo hranite.




Omega 3,
Vitamin B12, Vitamin D

Essantals

Exercise! Get plenty
of sleep!
Protein
Z-3 Servings
Calcium Enriched
or Fortified Foods

46 Servings

Fruits and
V: etables

-12 giasses a day"" =

Prikaz
piramide
zdrave
ishrane:



Sta bi bio model tanjra?

Model tanjira

— \Voce

- y—Mileko/jogurt * Predstavlja vizuelizaciju hranljivih
N materija koje treba da se nadu na
vasem tanjiru. Mana i ovog modela je
sto nema propisane koliCine koje je

potrebna za jedan obrok.

e N S

Skrob/rhahunarke



Model tanjira Cini:

% tanjira Cine mahunarke, skrob i hleb;
pirinac i krompir

Y tanjira Cini meso, riba, sir

% tanjira Cini povrée — brokoli, boranija,
Sargarepa, pecurke, paradajz, spanac,
zelena salata)

Solja jogurta ili mleka

Voce ( voce jesti dva sata pre ili 3 sata posle
obroka).



Vaznost vode u
ishrani:

* Za normalno funkcionisanje
organizma neophodna je voda.
Potrebno je piti svakog dana od
1,5-2 litara tec¢nosti. Podelite tu
koli€inu u Case i pijte vodu i kad
mislite da niste zedni. Vodu
uzimajte izmedu obroka, nikako za
vreme. Uzimanje vode u toku
obroka razreduje zeludacnu
kiselinu neophodnu za normalno
varenje hrane.




Najcesce greske u ishrani mladih

Neredovni obroci

|lzostanak voca i povrca

Povecana upotreba slatkiSa i gaziranih pica

Manjak fizicke aktivnosti

Obroci van kuce

lzostavljanje glavnih obroka

Neprimerene i rigorozne dijete....






Dorucak najkasnije do 8h — musli, jogurt, kriska
dvopeka, vocni sejk

Preporuka za
zdrav dnevni

Uzina do 11h — voce, u malim kolicinama

Rucak do 14 h — mesa/riba sa barenim povréem

Uzina do 17 h- voce

obrok:

Vecera do 20H- povrce sa salatom




Hvala na
paznjil




