HEALTHIER KIDS €

ZdravoRkaskimo

HEALTHIER KIDS €

ZdravoRastimo



* https://youtu.be/RtTbR6dVRNA
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Cetiri oshovne celine

Osnovne postavke pravilne ishrane
Planiranje ishrane

Moje telo i hrana

Kako poboljsati navike u ishrani
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. Osnovne postavke pravilne ishrane
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Zasto je vazno pravilno se hraniti?

*tokom detinjstva i adolescencije telo intenzivno raste i razvija se

sishranu treba pazljivo planirati
kako bi zadovoljila
sve potrebe organizma u razvoju

*navike u ishrani steCene u detinjstvu ostaju za ceo zivot i imaju velik
uticaj na zdravlje i eventualni razvoj hroni¢nih (dugotrajnih) bolesti u

odrasloj dobi.
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Sedam bitnih smernica za zdrav nacin zivota

DorucCak

Redovni obroci
Voce | povrce
Kretanje

Dovoljan unos vode
OgraniCena konzumacija slatkisa
Dobro se osecati u sopstvenom telu

NOoO O WD R

Dovoljno snai odmora—-9 do 10 sati snha

/
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Komunikacija — 7 zdravih stavova

Healthy Kids
ZdravoRastimo

° OSLOBADAM SVOJU ENERGUU. & TALND SAM AKTIVAN
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1. Dorucak

e prviinajvazniji dnevni obrok

« dorucak puni tvoj ,stomak® i
osigurava ti energiju za napore
koji te oCekuju u skoli

UOPSTE NIJE TESKO PRIPREMITI

HRANLJIV | UKUSAN DORUCAK ’, 7
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— zitarice s vo¢em i delimi¢no
obranim mlekom,

— hleb od integralnih zitarica s
medom,

— jogurt s vocem

i S L
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2. Zitarice

Jedi dovoljno zitarica jer one osiguravaju:

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

— prednost proizvodima od zitarica sa celim
zrnom

HEALTHIER KIDS €
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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 deo svakog dorucka

1 serviranje:

— 1 jabuka,

— 2 mandarine,

— Casa prirodnog vocnog soka,
— 1 paradajz,

— Cinija zelene salate ili tanjir supe od povrca
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4. Kretanje

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

*kad ucis ili gledas TV, protegni se 10 minuta svakih sat vremena
sprednosti intenzivne fizicke aktivnosti:
— pomaze boljem radu srca

— daje ti energiju

— Osigurava da se osecas i izgledas bolje

*ne zaboravi na zagrevanje pre sporta jer se
na taj naCin umanjuje opasnost od povreda!
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5. Dovoljan unos vode

*dnevno popiti barem litru i po teCnosti

u slu€aju povisene spoljasnje temperature, pojacanog znojenja i fizicke
aktivnosti, potrebno je popiti i viSe

— voda
— Ca|

— mleko
— sokovi od voca i povrca, ali bez dodatog secera

/
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SIMPTOMI ZEDNOG ORGANIZMA

* UMOR | POSPANOST

* DEKONCENTRACIJA

* GLAVOBOLJA

« NEMIR, NERVOZA | RAZDRAZLJIVOST
« MUCNINA

« VISI RAZREDI OSNOVNE // SREDNJA SKOLA — GDJE PIJU VODU?
« IDEJA — OSIGURATI NEKOLIKO PUNKTOVA S VODOM /

\ / HEALTHIER KIS &
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e http://www.youtube.com/watch?v=cDoyn3RXcao



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

15

6.0granicena konzumacija slatkisa

spotrebno je pripaziti na koliCine i uCestalost unosa brze hrane i slatkisa

tvoje zdravlje necCe biti ugrozeno ako se jednom nedeljno pocastis
hamburgerom ili Cokoladom, a ostatak vremena se pridrzavas pravilne
Ishrane.

UMERENON
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/. Dobro se osecati u sopstvenom telu

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

eodgovarajuca telesna masa zavisi od vise Cinioca kao sto su: uzrast,
pol, visina i naslede

epravilna ishrana i redovna

fiziCka aktivnost

osigurace dobar izgled

| fizicku formu — SAMOPOUZDANJE!
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Temeljne Cinjenice o sastavu hrane
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Zasto jedemo?

» da bismo zadovoljili osecaj gladi
» da bi zadovoljili osnovne fizioloSke potrebe
» zbog osecaja zadovoljstva, veselja i sreCe

ZdravoRastimo



Koje HRANJIVE ELEMENTE dobijamo hranom?

*Proteine (belancCevine)
*Ugljene hidrate (Secere)
*Masti

*Vitamine

*Minerale

*Vlakna
Fitonutrijente

\ / HEALTHIEK KlDS e®
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Proteini (belanCevine)

epotrebni za izgradnju i obnovu svih organa i tkiva u telu za pravilno
funkcionisanje organizma

VAZNI I1ZVORI
Meso
Riba
Jaja

Sir
Jogurt
Mleko

/
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Masti

s0Siguravaju energiju i ucestvuju u mnogim vaznim procesima u
organizmu

iako su Cesto negativno prikazivane, masti su potrebne nasem telu,
stoga ih ne smemo zanemariti

VAZNI IZVORI

Biljna ulja
(maslinovo)

,ﬂ Y
m Orasasti plodovi
& (bademi, lednici ..)
’%‘. RS Plava riba
(losos, sardela)’ /

\ / HEALTHIER KlDS e®
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Ugljeni hidrati

*najvazniji izvor energije

-kvalitetan izvor energije su SLOZENI ugljeni hidrati iz Zitarica, voéa i

povrca
*konzumaciju JEDNOSTAVNIH Secera R e
iz slatkiSa i gaziranih napitaka svesti na minimum
Zitarice
Povrée
Voce

-l

HEALTHIER KIDS €

ZAravoRastinmo




Vitamini | minerali

*molekule koje unosimo u organizam u malim koliCinama

*preko potrebne za normalno funkcionisanje metabolizma

«da bi osigurali unos svih vitamina i minerala, potrebna je
RAZNOLIKA ISHRANA

\ / HEALTHIER KIS &
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Potrosnja energije

*Sva hrana koju pojedemo razgradi se u nasem digestivhom traktu, radi
dobijanja energije (kcal)

P AN

"~ BAZALNI ' PROBAVA | | FIzZICKA
METABOLIZAM HRANE AKTIVNOST

spotrebna je za razne metaboliCke procese (hemijske reakcije koje nam
omogucuju zivot) i funkcije u organizmu kao i za fizicku aktivnost

/
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Potrosnja energije

KOLIKO ENERGIJE nam je potrebno svaki dan ?

Primer:

ProseCne dnevne energetske potrebe:
Marko ima 13 godina i

> dedaci (11 — 14 god) = 55 kcal / kg TM HEISSITL TMEEU S [,

Koliko je energije Marku
» devojCice (11 —14 god) = 47 kcal / kg TM Ll BISELGCED

Marko mora svaki dan
hranom uneti oko 2640

kilokalorija.

\ / HEALTHIER KIS &
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Potrosnja energije

Koliko ENERGIJE tro$imo na FIZICKU AKTIVNOST?

I POTROSNJ I

AKTIVNOST

Fudbal 215
Odbojka 139
Klizanje 184
KoSarka 240
Trcanje (16km/h) 359
Tenis 168
Plivanje 128
Ples 111
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Pravilna | nepravilna ishrana
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Nacela pravilne ishrane

RAZNOLIKOST = konzumacija namirnica iz svih grupa

UMERENOST = umeren unos energije,
masti, jednostavnih Secera, soli i alkohola

RAVNOTEZA = svaka hrana moze biti ukljuéena u pravilnu ishranu,
vazno je da unos hranjivih supstanci tokom dana ili nedelje bude
uravnotezen

Ne postoji dobra i loSa hrana, nhego samo pravilna | nepravilna ishrana.

/
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Piramida pravilne ishrane

*Nacela pravilne ishrane prikazuje PIRAMIDA PRAVILNE ISHRANE=
razvrstava hranu u Sest grupa, koje uz fiziCku aktivnost i dovoljan unos
teCnosti, svakodnevno treba da budu zastupljene u ishrani

1. ZITARICE
2. POVRCE
3. VOCE

5. MLEKO | MLECNI PROIZVODI
6. MESO | MAHUNARKE

\ / HEALTHIER KIS &
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Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih

grupa?
C )
PIRINAC v'slozene ugljene hidrate
Z0B
JECAM - i
v
T oSiguravaju X prehrambena vlakna
TESTENINA o
HLEB — v'vitamine E i B-grupe
PECIVA <N
KEKS «}“‘ v'minerale (bakar,cink, gvozde,
‘ MUSLI é magnezijum, fosfor) 7
%

v’ biraj proizvode od celog zrna — tamni hleb ili sa semenkama, integralna

testenina i pirinac, keks ///
T __— HEALTHIER KIDS €
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Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih
grupa?

ZITARICE | PROIZVODI

» CELE zitarice sadrze ljusku, klicu i endosperm zrna

» PRERADENIM zitaricama su uklonjeni ljuska i klica =

ne sadrze vredne vitamine i minerale /

\\ / HEALTHIER KIDS @
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Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih
grupa?

POVRCE | VOCE

@ )

SVEZE VOCE | osiguravaju
KUVApl\cl)c\)/ ITDCC)EVRCE > Y ugljene hidrate
8 ) v'prehrambena vlakna
SUSENO VOCE i P

v'vitamine (C, K, A, E, B9)
VOCENI | POVRTNI v'minerale (magnezijum,

SOKOVI & gvozde)

6 J V

v'biraj Sto viSe sveZeg povréa i voc¢a, kao i kuvanog povréa—"
/
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Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih
grupa?

MLEKO | MLECNI PROIZVODI

/(9 ) . .
osiguravaju
MLEKO - v'masti
JOGURT i v'proteine
SVEZI SIR Tf‘\ v'kalcijum
TVRDI SIREVI P v'vitamin B12

KAJMAK 4

& p 4

v biraj mleko 1 mle¢ne proizvode s manjom koli¢inom
mleCne masti, svezi sir, probiotiCke jogurte /

ZdravoRastimo



Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih
grupa?

MESO | MAHUNARKE

@ )

MESO osiguravaju
(piletina, ¢uretina, . v'proteine
svinjetina, teletina) ~ v'omega-3 masne
RIBA — kiseline (plava riba)
JAJA v'gvoide
MAHUNARKE Y g v'vitamin B12
(soja, pasulj, soCivo, P

‘ bob, leblebija) . 7

» CesScCe biraj meso zivine, ribu (sardina, losos, tuna), mahunarke.-

HEALTHIER KIDS @




Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih

grupa?
MASTI | ULJA
p
o )
ZIVOTINJSKE MASTI osiguravaju \/esenc.ijalr\e masne
(maslac, svinjska mast) kiseline
BILINE MASTI /—J\ v'vitamin E
(maslinovo, ,
suncokretovo, sojino ' 3 r
ulje, margarin)
&, p

» ceSce jedi maslinovo i druga biljna ulja, a izvor pozeljnih
nezasicenih masti su | orasasti plodovi (bademi, orasi,
lesnici) kao | plava riba

\ / HEALTHIER KIDS @
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Osnovne preporuke pravilne ishrane:

v'Jedi sto viSe raznovrsnih namirnica

v'Jedi ¢eS¢e u manjim obrocima

Healthy Life

NEXT EXIT ’

v'Ne preteruj u koli¢ini jela

v'"Redovno doruckuj

v'Jedi vise voca, povréa, celih zitarica i ribe, a manje crvenog
mesa i preradenih proizvoda (suhomesnati proizvodi, slane |

slatke grickalice) /

\ / HEALTHIER KlDS e®
ZdravoRastimo



Prednosti pravilne ishrane

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

» pomaze u regulaciji telesne mase /\

» umanjuje rizik od pojave gojaznosti

» umanjuje rizik od pojave hronicnih bolest

/

i S L
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Il. Planiranje ishrane

L1



Tanjir pravilne ishrane

-Daje odgovor na pitanje: ,,Sta bih trebaol/la jesti svakog dana?”

lzvor: Copyright © 2011, Harvard University, prilagoden /

\b”“’mk/ HEALTHIER KIDS @
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Smernice tanjira pravilne ishrane

v'Polovinu tanjira neka ispuni voée i povrée
-> sto vise raznolikih boja

v'Cetvrtinu tanjira neka ¢ine Zitarice
> prednost imaju Zitarice od celog zrna

v'Preostalu Cetvrtinu tanjira neka ¢ine proteini
- prednost ima riba, meso Zivine, jaja, pasilj i druge mahunarke

v'| masti imaju svoje mesto na tanjiru
- maslinovo, bundevino, repicino i suncokretovo ulje

/

\ / HEALTHIER KIS &
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Smernice tanjira pravilne ishrane

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

v'Ograniciti unos mleka i mle¢nih proizvoda na 3-4 serviranja dnevno
— delomicno obrano mleko i mlecni proizvodi sa smanjenim procentom masti

v Biti aktivan

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

/

\ / HEALTHIER KIDS @
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Jednostavna kontrola porcija

kontrola veliCine porcije upotrebom svoje sake

: KATEGORIJA HRANE ] BROJ SERVIRANJA )
I ‘ ‘

Zitarice i proizvodi od Zitarica (hleb, 6-11
pecivo, testenina, pirinac..)

Yoce 2-3
Powte 23
Metniprozvedi 34
 Meso,riba, jeja, mahunarke 2
Pozejnemas 4

\ / HEALTHIER KIS &
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Sta je jedno serviranje povréa?

HEALTHIER KIDS €
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Sta je jedno serviranje voéa?

T e e o ———— e —— e ——————————— e ———————————_—— i —————_—_—— ———
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Sta je jedno serviranje zitarica?

\ / HEALTHIER KIS &
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Sta je jedno serviranje proteina?

HEALTHIER KIDS €
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Sta je serviranje mleka i mleénih proizvoda?

\ / HEALTHIER KIDS @
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Sta je jedno serviranje pozeljnih masti?

1 serviranje maslaca ili margarina
1 serviranje ulja 1 Cajna kasSiCica
1 serviranje majoneza

\ / HEALTHIER KlDS @®
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Sa grickalicama pametno!

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

*Savetujemo da to ne bude viSe od koli€ine koja ti stane u Saku

\ / HEALTHIER KIDS &
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Primeri planiranja ishrane

- broj serviranja za svaku osobu je individualan, a zavisi od
uzrasta, nivoa fiziCke aktivnosti, pola i od nekih drugih
cinioca, na primer ako se radi o profesionalnom sportisti ili
rekreativcu

/7 za deCaka vegetarijanca,13 god

2 primera jelovnika
za devojCicu koja se rekreativno

bavi sportom, 13 god

\ / HEALTHIER KIS &
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Jelovnik rekreativnog sportiste

Dorucak 8.00 h

'musli (30 g) s probiotiCkim jogurtom (1 Soljica)—— 1
serviranje zitarica, 1 serviranje mleka i mlecCnih proizvoda
eCasa prirodnog soka od pomorandze ——— 1 serviranje
vocCa

/
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Meduobrok 10.30 h

e vocni jogurt —— 1 serviranje mleka i mlecnih
proizvoda

 Integralno pecivo sa Sunkom (30 g)—— 2 serviranja
zZitarica, 1 serviranje mesa

HEALTHIER KIDS €
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Rucak 14.00 h

 dinstana piletina (150 g) sa peCurkama i Sargarepom
(200 g) —— 2 serviranja mesa , 2 serviranja povrca

« kuvani integralni pirinac (1 soljica) —— 2 serviranja
Zitarica

 Cinija zelene salate zacCinjene s 1 kasiCicom ulja —
1 serviranje povrca, 1 serviranje masti

HEALTHIER KIDS €
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Meduobrok 17.00
« banana —— 1 serviranje voca
« kakao, 1 soljica —— 1 serviranje mleka

e

\ / HEALTHIER KIS &
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Vecera 20.00h

* tortellini sa sirom i blitvom (150 g), kasiCica rendanog
parmezana —— 2 serviranja zitarica

* Cinija salate od cvekle i kupusa (zacCinjena sa 2 kasicCice

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

HEALTHIER KIDS €
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Ukupno

*2 serviranja voca, 3 serviranja mleka i mlecnih proizvoda, 4
serviranja povrca, 7/ serviranja zitarica, 3 serviranja mesa, 3
serviranja masti

/
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Vegetarijanski jelovnik

Dorucak 7.30 h

*fopla ovsena kasa:
—ovsene pahuljice (30g) ——— 1 serviranje zitarica

—mleko (1 salica) 1 serviranje mleka
—2 kasike brusnica N

—pola rendane jabuke _ 2 serviranja voca
—sok od dve iscedene pomorandze

HEALTHIER KIDS €
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Meduobrok 10.00 h

« 2 parCeta kukuruznog hleb —— 2 serviranja
Zitarica

« 1 kasiCica maslaca, pekmez od sljiva —— 1 serviranje
masti

« Kakao, 1 soljica —— 1 serviranje mleka
« mandarina ——  1/2 serviranja voca

HEALTHIER KIDS €
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Rucak 14.00 h

« varivo od mahuna s korenastim povréem, krompirom (1
Soljica povrca) i dimljenim sejtanom (uz dodatak kasicCice
maslinova ulla) ——— 1 serviranje povrca, 1
serviranje zamena za meso, 1 serviranje masti

« 2 parCeta integralnog hleba —— 2 serviranja
Zitarica

/
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Uzina 15.00 h
« hleb —— 1 serviranje zitarica

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

e Jogurt 1 serviranje mleka i mleCnih zamena

HEALTHIER KIDS @
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Vecera 20.00 h

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

 kratko kuvano povrce (beli kupus, sargarepa, keleraba
brokola) preliveno kasiCicom maslinovog ulja — 2 soljice

— 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 mleka i mleCnih
proizvoda, 3 serviranja povrca, 8 serviranja zitarica, 2
serviranja mahunarki i zamena za meso, 3 serviranja masti

HEALTHIER KIDS €

ZdravoRastinmo




Vodenje dnevnika ishrane

 dnevnik ishrane potrebno je voditi minimalno tri dana

* jedan od ta tri dana mora biti jedan dan vikenda (subota,
nedelja)

* vazno je upisati:

Sy
Koli¢inu unesene
4 hrane

). Vrstu i trajanje
A fizicke aktivnosti HEALTHIER KIDS €
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UNGS HRANE

KOLICEA J |

s '

P S !

e '

{4 . : :

: ) !

' '

' FIZICKA AKTIVNOST i

' . |
' VRSTA AKTIVNOSTE TRAJANJE ;
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lll. Moje telo I ishrana

/
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Hrana je izvor energije i vrednih stvari

___— HEALTHIER KIDS &
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Kako se menja nase telo?

; :f-

novorodence 2 godine 5 godina 15 godina odrasla osoba

/
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Kako se menja nase telo?
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Moguce je i drugacije starenje

Patrick Stewart

Patrick Stewart has been drinking from the fountain of youth. He is 72, as if any of us could
comprehend that.

Holland Taylor

(Comedian, Actor) (Actress)
Born On: 08 October 1943 Born On: 14 January 1943

Robert De Niro Mick Jagger

Nationality : American Nationality : American
(Actor) (Singer, Musician)

BornOn: 17 August 1943 Born On: 26 July 1943

Nationality : American Nationality : British



. Shvatanje |
standardi lepote

, menjall su se

. tokom proteklih

vekova

Nije vredno mutiti svoje telo kako
bl smo Izgledall kao nedostizni |
umetniéki Ideall lepote napravijenl u
Photoshopu. Pametnije | zdravije e
dugoroéno usvojiti zdrav natin Ishrane
i fizitke aktivnosti Sto garantuje
lep izgled | dobro zdravije.

/
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,Photoshop fenomen” &
NE realnost instagrama

HEALTHIER KIDS €



Indeks telesne mase Miss Amerike

25

20

15

10

0

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

Rubinstein and Caballero Is Miss America an Undernourished Role Model? JAMA.2000; 283: 156/
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Svest 0 sopstvenom telu i samopouzdanje

Slika ili predstava o telu je nacin na koji
mi sami dozivljavamo svoj fiziCki izgled.

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

-Cinjenica je da se lepota nikada ne moze |
stvoriti samo spolja.

*Ona mora vecim delom zraciti iz nas.

‘Lepota je u o€ima promatraca.

/ HEALTHIER KIS &
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Problem poremecaja u ishrani

*Poremecaji ishrane obiCno se javlja u ranoj adolescenciji.
NajcesCe se navodi da 1-2% adolescentkinja i mladih zena u
razvijenim zemljama oboljeva od anoreksije ili bulimije
nervoze.

*UcCestalost u stalnom porastu

*Danas poremecaji ishrane pogadaju devojke u sve ranijem
uzrastu.

/
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Kako prepoznati probleme sa ishranom?

/
22022222

~
o

» Ne jedes tri glavna obroka na dan?

sy Nikada ne doruckujes?

s Neki se obroci sasioje od proizvoda koji ne sadrZe vredne
hranjive stvari, poput Cipsa i gaziranih pica?

» Izbegavas kuvane obroke u porodiénom okruZenju?

s || tyom domu nema dovoljno dostupnih hranijivih
namirnica poput sveZeg voéa, povréa | Zitarica?

Cesto jedes pred televizorom ili raunarom ?
Retko izlazi§ napolje na igru Il sport?

Izbegavas asove fizitkog vaspitanja u 8koli?

Posie obroks oseéas krivicu?

Sramota te je kako jedes | izgledaid?

Cesto se presviacis i gledas u ogledalu pre nego sto
pronades odgovarajucu odeéu za taj dan?

Ne oseéad se prijaino kada jedes pred drugima?

Nikada ne napustas sto sa osefajem sitosti i zadovoljstva?
\ /

/
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Poremecaiji ishrane

KAKO PREPOZNATI POREMECAJE ISHRANE 7

SLEDECI ZNAKOVI UKAZUJU SLEDEC] ZNAKOVI UKAZUJU ) :

~ NA ANOREKSIJU NERVOZU - NABULIMIWU NeRVOZU :
Gubitak 20 - 25 % tzlesne mase Cesta debljanja i mriavljenja :
Gubitak mesecénice Obilna konzumacija visokokalori¢ne
----------------------------- hrane |
Opsesivno veZzbanje = ~—TTTTTTTTomToosomoosmomosmoeees ;
----------------------------- Ponovlieni poku$aji gubitka telesne |
Ritualisticki odnos prema hrani mase dijetom ili gladovanjem
Depresivno ponasanje Svest 0 tome da je takav nadin 1
----------------------------- ishrane poremecen ;
Percepcija sebe kao debele @ -----------oomm :
osobe Strah od nemogucénosti kontrole .
hranjenja :

/
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Bolest opasna po zivot

Anoreksicna svaka 200. devojé¢ica u Srbiji

Vesna Maric Brajkovic | 20, 12, 2011 - 2Z:00h | Komentara: 19

Dr. Burovic kaze da je imala najmanje pacijentkinja koje su zbog
pomodarstva htele da smriaju.

- Ali ostaje ¢injenica da mediji 3aljn neku sliku zena koje ka oda
porucuju da je vitkost-mrsavost obezbeduje uspesnost i lep zivot. U7
preslikavanju tog modela, a uz odusutvo samopouzdanja,
identiteta,devojcice lako “skliznu™ u anoreksiju.

- Osobe koje boluju od anoreksije nervoze, imaju izrazen strah od
hrane i gojenja, uvek sebe vide debelima iakeo su znac¢ajno pothranjene,
a ekstremnu mriavost prate 1 endokrini poremecaji poput izostanka
mestruacije - objasnjava dr Marija Purovie, psihijatar Odseka za
adolescentnu psihijatriju KBC “Dragisa Misovie”.

HEALTHIER KIDS €
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Bolesti koje nastaju zbog nepravilne ishrane

-Karijes

*Gojaznost

*Bolesti srca i krvnih sudova
Dijabetes

*Osteoporoza (krhke 1 lomljive kosti)
‘Rak

\\ / HEALTHIER KIS &
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http://www.youtube.com/watch?v=eVByYFELN Lk



http://www.youtube.com/watch?v=eVByFELN_Lk

,Carobna” tableta koja brige kilograme

Reci NE dijetil! ne postojil

e deca u rastuirazvoju nikako ne bi smela praktikovati dijete

 moguce posledice popularnih dijeta:
» usporavanje rasta i razvoja
» nedostatak kalcijuma i gvozda u organizmu

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

> ...

KljuC trajne vitkosti lezi isklju€ivo u zdravim navikama u ishrani i
redovinom bavljenju fizickom aktivnoscu!

82



Zablude o dijetama

*Ugljeni hidrati debljaju
*Najdelotvornije su tzv.
proteinske dijete

*Na dijeti treba smanijiti broj

obroka \/é\

Dijeta = gladovanje

/
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Cigarete, alkohol 1 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 delovanje na zdravlje i okolinu

\ / HEALTHIER KIDS @
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Primeri iz stvarnog zivota

Josipov dnevni jelovnik

6.30 dorucak — zobene pahuljice s 2,5 dcl
mleka

10.00 meduobrok — 2 parCeta hleba s
mle¢nim namazom + ,musli“ (meSavina
Zitarica i voca: integralne zobene pahuljice,
integralne jeCmene pahuljice, integralne
pSenicne pahuljice, integralne razene
pahuljice, grozdice, lesSnici, laneno seme...)
sa Soljicom probiotickog jogurta

13.00 rucak — krem supa od pecuraka,
testenina sa tunom i €inija salate od kupusa

14.00 meduobrok — energetska ploCica i
jedna banana

20.00 vecera — sendviC s mle€nim
namazom, Sunkom i sirom, kakao, Cinijica
pudinga od Cokolade

Josip Zivkovié

Svaki dan, osim nedeljom, pre ili posle Skole
dva sata trenira plivanje. Utorkom i Cetvrtkom
ima dodatne treninge na suvom (tr¢anje,
skokovi, vezbe za trbusne i ledne misice,
sklekovi...). Od vanskolskih aktivnosti pohada
engleski jezik dva puta nedeljno. e

" HEALTHIER KIDS &
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Primeri iz stvarnog zivota

Tea Cvetan

Svaki radni dan u poslepodnevnim
satima Tea trenira ples (savremeni,
standardni ili latino-americki) 3 sata,
a vikendom ima nastupe ili dodatne
treninge.

HEALTHIER KIDS €



Postizanje ravnoteze

*Osvestitl se:
sta, kada, kako i zasto jesti

=*Ne izbacivati namirnice i grupe namirnica
*Ne preskakati obroke
=|zabrati nacCin ishrane u skladu s licnim afinitetima

/
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IV. Kako poboljsati navike u ishrani

HEALTHIER KIDS €
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NajCesci propusti u ishrani

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

SadrZe previse Secera
Mogu osteti zube i uzrokovati karijes
Dovode do nedostatka kalcijuma i nekih vitamina

Mogu sadrzati  kofein

2222

Ne gase Zed
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Vodic¢ kroz izbor meduobroka

MEBUOBROCI

m “ ‘ NE A"
‘ — g
Integralna peciva, Zitarice celog zrna Pekarski proizvodi od belog brasna,
sa miekom lisnato testo, lisnata peciva, burek
Integralni krekeri, Zitne plo€ice, orasasti Cips i slane grickalice
plodovi Cokolade, bombone
SveZe i suSeno voce Slatki deserti

Jogurt

Mudro je u svojoj torbi uvek nositi suvo voce i orasaste
plodove

HEALTHIER KIDS €
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Vodic¢ kroz izbor sendvica

91

SENDVICI
‘ DA ‘ ‘ NE
o -
Sendvi¢i od integralnog peciva sa Sendvici od belog peciva
semenkama Sendvici sa suhomesnatim proizvodi-
Sendvici s piletinom,uretinom, tunjevinom ma, pastetama i virSlama
Sendvici sa sirom i povréem Sendvici sa masnim umacima npr.
majonez

Kada god si u prilici, sendvic napravi kod kuée

HEALTHIER KIDS €
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http://www.youtube.com/watch?v=eMJrDIA 0GA



http://www.youtube.com/watch?v=eMJrDiA_0GA

Vodic kroz izbor napitaka

NAPITCI
‘ DA J ‘ NE
SvezZe cedeni voéni sokovi Gazirana pica
Voda Sokovi s visokim sadrzajem Secera

Pre nego Sto popijes sok proveri na deklaraciji koliko
Seéera sadrzi

/
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Vodic kroz izbor grickalica

e kesica Cipsa od 100 gr sadrzi oko 550 kalorija, a
od toga su 60 % masti (visok procenat stetnih
masti)

e sadrzaj natrijuma iznosi 0,5 grama (dnevni
preporuceni unos 2,4 gr)

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 poreklo, namenu | sastav namirnice,
ali istovremeno sluzi kao pokazatelj onoga sto unosimo u
organizam

« Na deklaraciji razlikujemo hranljivu vrednost | popis
sastojaka namirnice

* U popisu sastojaka navode se svi elementi 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, zgusnjiva: guar guma,
antioksidant: mjesavina tokoferola obogacena, regulator kiselosti: kalijev hidroksid. Sadrzi mlijeko. Ne sadrzi gluten.

/
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Primer deklaracije

Najcesce se prikazuje
tabelarno—na 100 g, 100
ml ili po jedinici
serviranja

Prikazuje energetsku
vrednost, belancevine,

ugljene hidrate, masti

Moze prikazivati
sadrzaj jednostavnih
Secera, zasicenih

masti, vlakana i

Uz podatak o vitaminima

30g zitarica + 125ml
djelomiéno obranog Na 100g
mlijeka Ha100g
Ne 100g
6581 1578k
155 keal 372 keal
ne { Proteini /
i / benkomunu / 699 349
ﬁ._.ﬂnlihﬂ_l’llﬂjqﬂdnﬂl
MEPOHA 29 184
xwapati / Karbohidrate : '
thi;!&h'llm nm:'
How: Liekepu / nga 13 172
1 dlt. shegerin A :
Masti / Masunrn / Macu / 059 149
0d toga: zasicene masne
kiseline / or kowro: HacuTerw /
O KW 32CHTeHM MacHH 029 049
Kicenuim / nga té dlat: té
ngopura
Viakna / Xpanurenti
BAaKKHHHK / Brakia / Fibra 189 599
Natrij / Natrijum / Harpnit /
\ Hatpuym / Natrium 0.29g 05q

natrijuma

y
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Zanimljivi podaci ...
za one koji Zele da znaju vise

27,1%

AL dravcRastima®, 04/2016 (n=44395)

PODACI sk.g. 15/16 VS 16/17

O fizickoj aktivnosti gc’:enika koji
u udestvovali u pro jektu

Zenika je bilo aktivno .
en ok
nea

anje 1 sat svakog danaun

pre vréenja ankete
« 4,6% ulenika nije uopste bilo a{ctivno
namanje 1 sat dnevno U nedelji pre

Ni uéenj
f vrienja ankete

Q Prosecnom vremenu provedenom
ISpred ekrana (TV, VIDEO, DVD..)
uégmka koji su ugestvovali u
Projektu

¢ ucenika provodi vige od

Preporudenih 2 sata dnevno
ispred ekrana
—

33,6 %

o e it e e v B e e
e PREKO 85 % DECE REDOVITO DORUCKUJE 1

~—



http://www.youtube.com/watch?v=|c90ixAznps



http://www.youtube.com/watch?v=jc9oixAznps

Zasto je vazno biti fizicki aktivan

Primarne bioloske potrebe
(neophodne za Zivot)

*Hrana
*Pice (voda)
*Disanje (kiseonik)
eSan
*Reprodukcija
*Temperatura (toplina)
‘Kretanje
,f/ff
S __— HEALTHIER KIDS &
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Fizicka aktivnost utice na:

-JaCanje aparata za kretanje

«/dravlje kardiovaskularnog | respiratornog
sistema

*JacCanje imuniteta
*Prevenciju gojaznosti
*Dobro raspolozenje

\ / HEALTHIER KIDS @
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Redovno vezbati na nastavi
fizickog vaspitanja

(3 X 45 min nedeljno)

- e

o
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UkljucCiti se u vannastavne sportske
aktivnosti u skoli

(2 x 45 minuta nedeljno)




UkljucCiti se u vanskolske sportske aktivnosti u
mestu stanovanja

(2-3 x 60 minuta nedeljno)




Rekreativno vezbanje

Svakodnevne sportske aktivnosti




Rekreativnho vezbanje

‘Povremene (sezonske) sportske aktivnosti

U
| ,"



Vodic¢ kroz samostalno vezbanje

» Pre vezbanja se posavetuj sa svojim nastavnikom fiziCkog
vaspitanja i sa doktorom

» U program vezbanja udi postupno kako ne bi doslo do
nezeljenih posledica vezbanja.

» lzaberi odgovarajucu odecu (lagana pamucna odeca) i obucu

za vezbanje (lagane, mekane i savitljive patike).
» Ne zaboravi sa sobom poneti
napitke (vodu, nezasladene voc¢ne sokove).
» Po mogucnosti vezbaj u prirodi
zbog Cistog vazduha i mekse podloge v,
za trCanje. @
/

N
N s
N
=
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Vodic¢ kroz samostalno vezbanje

» Ne vezbaj gladan. Pre aktivnosti jedi laganu hranu bogatu
ugljenim hidratima i to najmanje jedan sat pre vezbanja.

» Ako imas prekomernu telesnu masu izaberi one aktivnosti
kojima neces dodatno opteretiti zglobove.

» Pokusaj biti dosledan i ostvariti zadati plan treninga.

» Osluskuj svoje telo. Nakon vezbanja se moras osecati
umorno, ali i ugodno, a ne iscrpljeno. R

» UCinci fiziCke aktivnosti se zbrajaju.
» Pre treninga se dobro zagrej,
a u trening obavezno ubaci

i veZbe istezanja. /

/ HEALTHIER KIS &
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Vezbe za jacanje pojedinih misi

¢cnih grupa

VezZbe snage

'DELOVANJE) ‘LAKSA VARIJANTI-\_) ‘ TEZA VARWANTA ‘VEZBA ISTEZANJi)

Jacanje ﬂ
gornjih m
trbusnih | (}' t L
misic¢a ; / : =
. ~ . Lezanje na ledima, Izvodenje viezbe na Lezanje na trbuhu.
OPIS VEZBE | sazgréenim nogama, isti nacin samo $to 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 S
trbusnih L
misic¢a &
' =) Sjedenje s rukama Sjedenje s rukama Lezanje na trbuhu.
OHSVHBE__/ iza tijela. "Voznja iza tijela. "Skarice” Podignuti gornji dio
bicikla” nogama nogama ispred tijela  trupa do ispruzenih

ispred tijela. ruku.

/
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Vezbe za jacanje pojedinih misi

¢cnih grupa

VeZbe shage

DELOVANJE ‘LAKSA VARIANTA ‘ TEZA VARWANTA ‘ VEZBA ISTEZANJA

Jacanje —

boénih Y 0,

trbusnih

misic¢a W=

//2\"/}/«)‘
OPIS VEZBE Lezanjcva na ledima, Isto, samo su Lezanje na ledima
~" sa zgrCenim noge cijelo vrijeme sa zgréenim

nogama, stopala na podignute iznad tla. nogama.
tlu. Ruke spojene Obje ruke i glavu
iza glave, laktovi poloZiti na jednu
rasireni. Podizanje stranu, a koljena na
gornjeg dijela trupa i drugu stranu.

gréenje jedne noge.
Suprotnim laktom

dodirnuti suprotno
koljeno.

\ / HEALTHIER KIDS @
ZdravoRastimo



Vezbe za jacanje pojedinih misi¢nih grupa

VeZbe shage
DELOVANJE ‘LAKSA VARIJANTA l TEZA VARIUANTA ‘ VEZBA ISTEZANJA
JacCanje
gornjih
lednih
misica
LeZanje na trbuhu, Isto, samo s Sjedenje na petama,
OPIS VEZBE : ; ; e 5
—.  ruke spojene iza ispruzenim rukama. ruke su polozene
glave. Podizanje na tlo ispred tijela.
gornjeg dijela tijela. Potiskivanje ramena
Glava ravno. prema tlu.
Jacanje ’
donjih
lednih ‘
misica
5 Lezanje na Isto, samo KleCanje, ruke /
OPIS VEZBE o trbuhu,ruke savijene podizati obje noge su polozene na /5T
ispod brade. istovremeno. tlo ispred tijela. d&\_{/z l
\ Podizanje jedne pa Podizanje kraljeznice i W2
111 druge noge. i spustanje glave. Healthy Kids
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Vezbe za jaCanje pojedinih misicnih grupa

VeZbe shage

DELOVANJE ‘LAKSA VARIANTA ‘ TEZA VARWANTA ‘ VEZBA ISTEZANJA

Jacanje
ruku i
ramenog
pojasa

3 Sklekovi iz kleCe¢eg  Sklekovi osloncem Potiskivanje lakta
Opc =) poloZaja. na dlanove i stopala. prema prsima.
Potiskivanje lakta iza
glave prema dolje

& |
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Vezbe za jaCanje pojedinih misi¢nih grupa

VezZbe snage

DELOVANJE ) LAKSA VARIJANTU ‘ TEZA VARWANTA VEZBA ISTEZANJA

Jacanje

misica

nogu
(natkolenice)

, Cuénjevi iz Povlacenje
OPIS VEZBE E uspravnog stava. potkoljenice iza
Petama na tlu. leda prema gore u

uspravnom stavu.
Koljene su spojena.

Jacanje
misi¢a nogu . b&\
potkolenice /{l
(listova) { \b
: 4

¢ Podizanje na prste Podizanje na prste Iskorak jednom
OP'S VEZBE °= 0 u uspravnom na povisenju. nogom naprijed,
stavu. Povlacenje druga noga je
potkoljenice iza ispruzena, peta je

leda prema gore i na tlu. =
potiskivanje kukova l \) ;
prema naprijed. W

Koljena su spojena.

Healthy Kids
/ ZdravoRastimo
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https://www.youtube.com/watch?v=HMvxK6HOMmME

115


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

Quod me nutrit me destruit!

Healthy Kids
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