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Šta se 
podrazumeva 
pod zdravom 

ishranom?



Zdrave 
namernice



Neke od 
smernica za 
zdravu 
isharnu:

• Nije svaki organizam isti, svaki zahteva različiti odnos hranljivih materija

• Potrebe organizma za hranom su individualne

• Jedite u umerenim količinama

• Ne prejedajte se

• Ne jedite brzo i halapljivo, u toku jela razmišljajte samo o hrani koju 
jedete

• Uvek jesti za stolom

• Jedite raznovrsnu hranu

• Imajte 5 obroka dnevno

• Ne grickajte između glavnih obroka, po mogućstvu jedite u isto vreme 
svaki dan

• Pijte dosta vode

• Ne mešajte namernice različitog sastava

• Ne jedite previše začinjenu hranu

• Pravilna ishrana podrazumeva i bavljenje spotrom, onoliko koliko Vam 
prija i koliko možete da izdržite. Fizička aktivnost treba da bude 
prilagođena Vašim mogućnostima.





Šta je piramida 
zdrave ishrane?



Prikaz 
piramide 
zdrave 
ishrane:



Šta bi bio model tanjra?

• Predstavlja vizuelizaciju hranljivih 
materija koje treba da se nađu na 
vašem tanjiru. Mana i ovog modela je 
što nema propisane količine koje je 
potrebna za jedan obrok.

•



Model tanjira čini:

• ¼ tanjira čine mahunarke, skrob i hleb; 
pirinač i krompir

• ¼ tanjira čini meso, riba, sir

• ½ tanjira čini povrće – brokoli, boranija, 
šargarepa, pečurke, paradajz, spanać, 
zelena salata)

• Šolja jogurta ili mleka

• Voće ( voće jesti dva sata pre ili 3 sata posle 
obroka).



Važnost vode u 
ishrani:

• Za normalno funkcionisanje 
organizma neophodna je voda. 
Potrebno je piti svakog dana od 
1,5-2 litara tečnosti. Podelite tu 
količinu u čaše i pijte vodu i kad 
mislite da niste žedni. Vodu 
uzimajte između obroka, nikako za 
vreme. Uzimanje vode u toku 
obroka razređuje želudačnu 
kiselinu neophodnu za normalno 
varenje hrane.



Najčešće greške u ishrani mladih

• Neredovni obroci

• Izostanak voća i povrća

• Povećana upotreba slatkiša i gaziranih pića

• Manjak fizičke aktivnosti

• Obroci van kuće

• Izostavljanje glavnih obroka

• Neprimerene i rigorozne dijete....





Preporuka za 
zdrav dnevni 
obrok:

• Doručak najkasnije do 8h – musli, jogurt, kriška 
dvopeka, voćni šejk

• Užina do 11h – voće, u malim količinama

• Ručak do 14 h – mesa/riba sa barenim povrćem

• Užina do 17 h- voće

• Večera do 20H- povrće sa salatom



Hvala na 
pažnji!


