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ZDRAVA ISHRANA SKOLSKE DIJECE

Dragi ucenici i ucenice,

poznato vam je da zdrava ishrana i fizicka aktivnost predstavljaju faktore neophodne za pravilan rast i razvoj $kol-
ske djece i omladine. U $koli se nalazite u drugacijem okruzenju nego kod kuce, sa prijateljima i nastavnicima. Uz
to, brzo rastete i u¢ite mnogo novih stvari. Jedete van kuce, puno cesce nego $to ste to radili prije polaska u skolu.
Da li znate $ta i koliko treba da jedete da biste se zdravo hranili,

odnosno, da li jedete samo zato sto ste gladni i sto Zelite da probate vasa

najdraza jela?

o Dalije sva hrana zdrava i korisna za vas?
« Koliko puta dnevno jedete?
« Koje su to hranljive tvari i zbog ¢ega su vam one potrebne?

 Dalinacin ishrane utice na vase raspolozenje, snagu i
uspjeh?

Ucenje o zdravoj ishrani je vazno da biste razumjeli ne samo
koje materije treba da unosite u organizam, ve¢ i koje mate-
rije trebate unositi u minimalnim koli¢inama, te kako njihov
povecan unos moze ugroziti vase zdravlje.

Ova knjizica vam moze pomoc¢i da odgovorite na postavljena
pitanja. Kada je procitate i ono $to ste naucili primjenite u
praksi, vrlo brzo Cete se navi¢i na rezim zdrave ishrane. Na
ovaj nacin Cete zastititi svoje zdravlje i posti¢i bolji uspjeh u
$koli.
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HRANA I HRANLJIVE MATERIJE

Pravilno se hraniti znaci zadovoljiti potrebe naseg organizma za energijom i hranljivim materijama koje su ne-
ophodne za rast i razvoj, o¢uvanje zdravlja i sprjeavanje nastanka bolesti. Namirnice predstavljaju kombinaciju
razli¢itih hranljivih materija koje u osnovi ¢ine hranu, a to su: bjelancevine, ugljeni hidrati, masti, vitamini i mi-

nerali. Prema porijeklu namirnice se mogu podijeliti na:

« namirnice biljnog porijekla: bogate su ugljenim hidratima, bjelanc¢evinama, vitaminima i mineralnim
materijama i imaju manju energetsku vrijednost. Tu spadaju: Zitarice, leca, grah, voce i povrce.

 namirnice Zivotinjskog porijekla: bogate su bjelan¢evinama visoke bioloske vrijednosti, odredenim
mineralima (Zeljezo, kalcijum, cink) i vitaminima (D, B2, B12 i dr.). Tu spadaju: mlijeko i mlijecni proizvodi
(kiselo mlijeko, jogurt, sir, pavlaka, kajmak, maslac), meso, perad, riba, jaja i njihovi proizvodi.

Za Dbolje funkcioniranje
organizma i obavljanje sva-
kodnevnih aktivnosti, na-
$em tijelu su svaki dan po-
trebne sve vrste hranljivih
materija. Zato je potrebno
jesti raznovrsne namirnice
i rasporediti ukupnu koli-
¢inu hrane u vise obroka
tokom dana. Posebno je
vazan dorucak, jer osigu-
rava potrebnu energiju na
pocetku radnog dana.
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HRANLJIVE MATERIJE

Bjelancevine (proteini)

Bjelancevine su potrebne za izgradnju i odrzavanje misica, krvi,
koze, kostiju i ostalih tkiva i organa. Neophodne su i za funkcioni-
ranje imunog sistema koji $titi organizam od bolesti. Dovoljna koli¢ina
bjelan¢evina u ishrani neophodna je za rast i razvoj, dok je prekomjerna
koli¢ina $tetna za organizam. Zivotinjske bjelancevine koje se nalaze u
mlijeku, jogurtu, svim vrstama mesa, ribi i jajima lako se pretvaraju u -
bjelancevine organizma. Biljne bjelancevine, na primjer one sadrza-
ne u grahu, grasku, le¢i, soji ili Zitaricama, takoder su vrlo korisne
za rast i razvoj djece.

&
o

Sta se desava ako ne unosimo dovoljno bjelancevina?

« Rastirazvoj je usporen;

« Lako se razbolimo;

 Bolest duze traje,

« Naruseno je zdravlje kose, kozZe i noktiju;

« Funkcioniranje organa je ugrozeno.

Ugljeni hidrati

Ugljeni hidrati su vazan izvor energije i brzo nadoknaduju izgu-
bljenu energiju kod skolske djece, ali se ne trebaju uzimaju preko-
mjerno. Najvazniji izvor su namirnice biljnog porijekla (Zitarice i
proizvodi od Zitarica,vole i povrée).
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Ugljeni hidrati jednostavne strukture (Secer) imaju sladak okus. Nije preporucljivo jesti ih prije glavnih obroka,
jer se tada djeca zasite i ne mogu da jedu ostalu korisnu hranu. Nalaze se u bombonama, vaflima, slatkim pi¢ima,
¢okoladi, biskvitima, slatkim pecivima itd. Visak ove vrste ugljenih hidrata u ishrani moze dovesti do nastanka
karijesa.

Da biste zastitili zdravlje zuba:

 Ne jedite mnogo namirnica koje sadrze velike koli¢ine Secera!

o Perite zube najmanje dva puta dnevno!

Neki ugljeni hidrati nemaju sladak okus. Imaju sloZenu strukturu i nalaze se u biljnoj hrani u obliku vlakana i
g$kroba. Vlakna su neophodna za pravilno funkcioniranje probavnog sistema. Konzumiranje hrane bogate vlakni-
ma nas $titi od mnogih bolesti. SloZeni ugljeni hidrati pomazu nam da imamo stabilan Secer u krvi, §to je dobro
za zdravlje. Nalaze se u krompiru i korjenastom povréu, grahu, grasku, ledi, soji, zitaricama, povréu i vocu.

Da biste unijeli dovoljno vlakana u organizam:

o Svaki dan jedite dobro oprano voce i povrée!

Masti @ .

Masti su najbogatiji izvor energije i nosioci vitamina A, D E i K. Dijelimo ih na ¢vrste i tekuce. Tekuce masti
dobivaju se preradom biljaka kao $to su masline, kukuruz, oragasto voce i soja. Cvrste masnoce su margarin,
maslac (puter), mast, loj a nalaze se i u crvenom mesu, i mesnim preradevinama (kobasice, salame itd).
Masti su neophodne na$em organizmu, ali konzumiranje velikih koli¢ina hrane bogate mastima dovodi
do gojaznosti i bolesti srca i krvnih sudova. Majoneza, kremaste namirnice, masno meso, salama, kobasice,
mast, loj, maslac, ¢okolada i sve przene namirnice sadrze velike koli¢ine masnoce.



Za pripremu hrane se preporucuje koristiti te¢ne masnoce (ulje), a najbolje je ma-
slinovo ulje.

Sta se desava ako unosimo previse masti u organizam?

 Unosimo previ$e kalorija i rizikujemo da postanemo gojazni;

« Ugrozeno nam je zdravlje srca i krvnih sudova, za koje su posebno opasne
¢vrste masnoce;

« Naruden nam je sastav krvi.

Vitamini

Vitamini su organske materije koje se u hrani nalaze u malim koli¢inama i zbog
toga se moraju svakodnevno unositi u organizam. Nedostatak vitamina u hrani
dovodi do odredenih poremecaja u organizmu koji su specifi¢ni za svaki vitamin.
Obiljezavaju se velikim slovima, a nazvani su prema svojem djelovanju. Vitamine
dijelimo u dvije grupe:

1. Vitamini rastvorljivi u masno¢ama (liposolubilni): vitamini A,D,E,K.
2. Vitamini rastvorljivi u vodi (hidrosolubilni): vitamini B skupine i C vitamin.
Neophodni su za zastitu od bolesti, kao i za normalno funkcioniranje organizma.

U sastavu razli¢ite hrane nalaze se i razli¢iti vitamini. Svjeze voce i povrée pred-
stavljaju najbogatije izvore vitamina.

VODIC ZA ZDRAVU
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» Vitamin A iz voca i povréa vazan je za rast i razvoj djecijeg organizma. Vitamin A je takoder potreban za
dobar vid. Namirnice bogate vitaminom A su jaja, jetra, tamnozeleno povrée, mrkva, paradajz, marelice,

dinja itd.

« Vitamin C §titi od bolesti, kao to su prehlada i gripa, a veoma je vazan za zdravlje zubnog mesa (gingiva).
Namirnice bogate vitaminom C su svjeZe voce i povrce, posebno limun, narandze, mandarine, kivi, paprika i

dr.
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 Vitamin D je vazan za zdravlje kostiju. Izlaganje sun¢evim zrakama pomaze u stvaranju vitamina D u
organizmu. Riba, riblje ulje, jetra i Zumance su bogati izvori vitamina D.

« Grupa B vitamina potrebna je za proizvodnju krvi i pravilan rad misi¢a i nervnog sistema. Svi ovi vitamini
mogu se u razli¢itim omjerima naci u raznim vrstama hrane. Namirnice bogate ovim vitaminima su meso,
riba, jaja, mahunarke (grah, grasak, soja), Zitarice, oraasti plodovi itd.

« Vitamin E ili tokoferol. Najvise ga ima u sojinom ulju, ulju suncokreta, klicama ps$enice i kukuruza.
Neophodan je za normalan tok trudnoce i funkciju muskih spolnih ¢elija. Smanjuje potrebu za kiseonikom u
radu misica, a posebno sr¢anog misic¢a. Djeluje i na $irenje krvnih sudova. Otporan je na toplotu.

 Vitamin K - Potreban je za pravilno zgrusavanje krvi. Ima ga mnogo u povr¢u, osobito $pinatu, kelju,
kupusu, zelenoj salati, paradajzu i jetri. Otporan je na toplotu.

Ako jedemo raznovrsnu hranu u dovoljnim koli¢inama, tj. imamo uravnotezenu
ishranu, unijecemo sve vitamine potrebne organizmu.
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Minerali

Minerali su potrebni za normalan rad naseg organizma. Uloga mineralnih materija je veoma slozena, one
ucestvuju u izgradnji skeleta i kostanog tkiva, Celija i tjelesnih te¢nosti (krv, limfa, citoplazma, protoplazma
isl). U prirodi se nalaze u obliku hemijskih spojeva ili soli i elemenata. U organizam ih naj¢e$c¢e unosimo
kao soli, a rjede kao elemente. Najvecu koli¢inu unosimo sa kuhinjskom soli. Vazno je znati da ljudski
organizam ne stvara mineralne materije sam, ve¢ ih ¢ovjek unosi putem hrane. U raznovrsnoj ishrani za-
stupljeni su svi potrebni minerali. Povrée i voce sadrzi najvise mineralnih soli, jer ih izravno crpi iz zemlje
i vode. Odredenu koli¢inu minerala unosimo u organizam vodom za pice, a posebno mineralnom vodom.
Nedostatak minerala u ishrani i vodi moze rezultirati njihovim deficitom u organizmu i dovesti do teskih
poremecaja i oboljenja. Najznacajnije mineralne materije su: natrijum, kalijum, kalcijum, fosfor, Zeljezo,
magnezijum i jod.

Natrijum je mineral vazan za rad cijelog organizma. Sudjeluje u radu ¢elija, provodenju impulsa ili podraza-
jaunervnim ¢elijama i odrzavanju stanja unutar tjelesnih tekucina. Na taj nac¢in utice i na regulaciju krvnog
pritiska, rad bubrega i svih ostalih organa vaznih za Zivot. Glavni izvor ovog minerala je kuhinjska so koja
se koristi kao zacin.

Kalijum je neophodan za rad srca, funkcioniranje nervnog sistema i drugih organa. Veliki gubitak kalijuma
dovodi do poremecaja rada srca, misica, nerava i crijeva. Kalijum se nalazi u paradajzu, $pinatu, krompiru,
kelju, grasku, rizi, mesu, mlijeku, sardinama, p$eni¢nom branu, marelicama, jabukama, bananama itd.

Kalcijum je mineral koji se u nagem tijelu nalazi u

najve¢im koli¢inama. On je neophodan za zdrav- { )
lje kostiju i zuba. Ima i drugih vaznih uloga u or- :
ganizmu i njegov manjak dovodi do poremecaja

rad srca, nerava, bubrega i mi$i¢a. Dobivamo ga iz Yo

hrane, a njegovu iskoristavanje u organizmu omo- . _
gucava vitamin D. Kalcijum se u mlijeku, siru, ja- & e
jima, mesu, ribi, kelju, suhom grasku i grahu, le¢i, i ' i
narandZama, marelicama, §ljivama, bademima -

itd.. Najbogatiji izvori kalcijuma su mlijeko i mli-
je¢ni proizvodi. Zato svaki dan treba da uzimamo
dovoljne koli¢ine mlijeka, jogurta, sira ili drugih
mlije¢nih proizvoda.

11
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Fosfor je vazan za rad svih Celija, naroc¢ito misi¢a. Najve¢im dijelom je povezan sa kalcijumom u kostima, stva-
rajudi tvrdu strukturu kosti. Najvecu koli¢inu fosfora sadrze ribe, mlijeko, sir, bademi, le¢a, grah, jaja, mlijeko,
maslac i dr.

Sta se desava ako ne unosimo dovoljno kalcijuma i fosfora u organizam?

« Kosti i zubi su slabiji i sporije rastu

« Aktivnosti naseg miSi¢nog i nervnog sistema su sporije.

Ostali minerali nalaze se u malim koli¢inama u na$em organizmu, ali su vrlo korisni i vazni. Jedan od njih je
zeljezo, mineral koji je potreban za stvaranje crvenih krvnih zrnaca u kojima ima ulogu u prenosu kiseonika u
svaku celiju organizma, sudjelujuci na taj nacin u Celijskom disanju. Vazan je i za imunitet organizma. Jedan dio
unesenog Zeljeza se skladisti u tijelu. Smanjen unosa Zeljeza u organizam kroz duze vrijeme dovodi do manjka
crvenih krvnih zrnaca, $to rezultira pojavom malokrvnosti (sidropeni¢na anemija). Ovaj oblik anemije je najcesci
oblik anemije u tinejdZerskoj dobi, a posljedica je dugotrajnog uzimanja hrane koja pretezno sadrzi ugljikohidrate
i namirnice siromasne Zeljezom. Zeljeza ima najviSe u hrani kao $to je meso (narocito govede), iznutrice (jetra,
bubreg), jaja (zZumanjak), grah, grasak, le¢a, tamno zeleno lisnato povrce, suhe §ljive itd. Kako bismo §to bolje
iskoristili Zeljezo u nagem organizmu, trebamo uzimati dovoljno vitamina C. Zato je prilikom svakog obroka po-
Zeljno jesti voce i povrée bogato vitaminom C! Zeljezo iz hrane ée se slabije iskoristiti u organizmu ako se zajedno

......

Sta ée se desiti ako imamo nedostatak Zeljeza u
organizmu?

o Sastav krvi e se biti narusen i do¢i ¢e do pojave oboljenja koje se
zove anemija. Nasa tkiva nece dobivati dovoljno kiseonika.

o Javit ¢e se umor i iscrpljenost.

« Koncentracija ¢e biti oslabljena, zbog ¢ega mogu nastati teskoce pri
ucenju.

« Smanjice se otpornost na bolesti, pa se moze lako razboljeti

12
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Magnezijum je mineral koji organizam treba da bi ostao zdrav.
Magnezijum je vaZan za mnoge procese u organizmu, ukljucujuci
regulaciju misi¢ne i nervne funkcije, regulaciju nivoa Secera u krvi,
krvnog pritiska i izgradnju misic¢a i kostiju. Magnezijum se prirod-
no nalazi u mnogim namirnicama. Za pravilan unos ovog minerala
preporucuje se da jedete raznovrsnu hranu, uklju¢uju¢i: mahunar-
ke, orasaste plodove, sjemenke, integralno pecivo i zeleno lisnato
povrce (salata, $pinat, blitva, kupus, kelj), Zitarice, mlijeko, jogurt,
sir i drugi mlije¢ni proizvodi.

Jod je sastavni dio hormona $titne zlijezde. Nedostatak joda u orga-
nizmu moze dovesti do raznih zdravstvenih poremecaja (mentalna
zaostalost, povecanje §titne Zzlijezde — struma). U prirodi se nalazi
u malim koli¢inama u hrani Zivotinjskog i biljnog porijekla. Naj-
vazniji izvori joda su morske $koljke, morske ribe, povrée, mlijeko i
proizvodi od Zitarica. Dodavanjem joda u kuhinjsku sol sprjecavaju
se poremecaji koji nastaju njegovim nedostatkom u organizmu.

Voda ﬂ'ﬁ*‘

Voda je neophodna za normalno funkcioniranje organizma. Voda koju pi- b .
jemo izbacuje se iz organizma putem znoja, mokrace i stolice. Male koli¢ine — 3 i

vode nase tijelo izbacuje i tokom disanja. Velike koli¢ine vode se gube pri !* (( r)
visokim temperaturama, tokom tjelesnih vjezbi i putem stolice, u slu¢aju pro- | ' '_

liva. Ako tijelo gubi mnogo vode, treba je nadoknaditi u koli¢inama koje su '-Lr N

potrebne organizmu. Vagem organizmu je potrebno najmanje 5 ¢asa tekué¢ine ™ &l et
dnevno (1-1,5I)! Potreba za unosom tekucine moze se zadovoljiti voénim so- : -y -"’
kovima, ¢ajevima, negaziranim pi¢ima ili mlijekom, ali najbolji izbor je ipak E ol

obi¢na voda. i s
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HAJDE DA NAUCIMO NESTO O HRANI!

Dijecija piramida ishrane

Da bi se sprijecile mnoge bolesti (gojaznost, dijabetes, alergija itd.) i osigurao potpun fizicki i psihi¢ki razvoj,
potrebno je da imamo zdravu ishranu i da usvojimo dobre prehrambene navike kojih ¢emo se pridrzavati i u

odrasloj dobi.
Postoji pet grupa namirnica, koje su odredene prema hranljivim materijama koje sadrZe.
s E‘ To su:
03-‘ '-' « Grupa I - Zitarice, proizvodi od Zitarica i krompir

o7 e o Grupall - Voce i povrée
,’ = .-'#V.“ o Grupa III - Meso, riba, jaja, mahunarke
(RN n:

re

« Grupa IV - Mlijeko i mlijecni proizvodi

o GrupaV - Slatkisi i masti
Hrana koju jedemo mora biti u ravnotezi sa potrebama organizma i sadrzavati dovoljnu koli¢inu hranljivih
materija - bjelancevina, ugljenih hidrata, masti, vitamina i minerala. To se mozZe posti¢i ako se unos namirnica
zasniva na piramidi zdrave ishrane. Piramida ishrane je najjednostavniji na¢in da se upamti $ta predstavlja
zdrav nacin ishrane. Ona slikovito prikazuje ravnotezu namirnica u ishrani. Sagledajmo slojeve piramide!

Namirnice podijeljene u pet glavnih grupa rasporedene su na Cetiri sprata piramide. Spratovi piramide i
njihova povrsina ukazuju na vrstu i koli¢inu pojedinih namirnica koje trebamo jesti. Visi spratovi piramide
imaju manju povr$inu (masnoce, $ecer, so), pa se hrana prikazana u njima mora uzimati u manjim koli¢i-
nama, dok se hrana prikazana u nizim spratovima treba uzimati u ve¢im koli¢inama (Zitarice i proizvodi od
Zitarica, voce, povrce).

Da bismo organizmu obezbijedili dovoljno hranljivih materija, potrebno je da u glavne obroke uklju¢imo namir-
nice iz Cetiri znacajne grupe. Ako pazljivo utvrdite koja hrana pripada pojedinim grupama, modi Cete izabrati
razne mogucnosti za vase obroke. Razli¢ite namirnice mogu se kombinirati za dorucak, rucak i veceru.

U sljedecem tekstu upoznat Cete se sa vrstama namirnica iz pojedinih grupa hrane i vaZnim hranljivim materijama
koje one sadrze i koli¢cinama namirnica koje su svakodnevno potrebne:

14
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BAZA PIRAMIDE ukljucuje I grupu namirnica - Zitarice (pSenica, je¢am, kukuruz, zob, riZa), proizvodi od Zi-
tarica (tjestenina, hljeb - crni ili integralni se preporucuje jer je bogat vlaknima) i krompir. Ova grupa namirnica
je jako vazna, jer iz nje va$ organizam dobiva energiju potrebnu za rast, igru i ucenje.

Cjelovite Zitarice su zdraviji izbor od preradenih Zitarica, jer uklju¢uju sve dijelove Zitarice. Preradenim Zitari-
cama su neki hranjivi dijelovi zrna uklonjeni tokom obrade, zbog ¢ega su cjelovite Zzitarice bogatije vitaminima,
mineralima i prehrambenim vlaknima od obradenih.

Zasto su cjelovite Zitarice vazne za vase zdravlje?

« Cjelovite Zitarice sadrze brojne aktivne tvari koje pozitivno uticu na zdravlje.

 Bogat su izvor prehrambenih vlakana koja su vazna za odrzavanje zdravlja probavnog sistema.

o Prehrambena vlakna doprinose odrzavanju normalnog nivoa $ecera u krvi.

« Vrijedan su izvor vitamina E i vitamina B grupe, kao i minerala od kojih su najznacajniji bakar, selen, cink,
zeljezo, magnezij, te fosfor.

« Cjelovite Zitarice sadrze i druge vrijedne tvari koje mogu smanyjiti rizik od pojave gojaznosti, bolesti srca i
krvnih sudova, Se¢erne bolesti i zlo¢udnih bolesti (posebno raka crijeva).

Koje nam vazne hranljive materije obezbjeduju iz ove grupe namirnica?

One obezbjeduju ugljene hidrate, minerale, vlakna i vitamine B kompleksa.

Namirnice iz ove grupe predstavljaju temelj ishrane, i treba ih najvise konzumirati tokom dana. Svakodnevno
treba pojesti $est porcija iz ove grupe namirnica, a od toga najmanje polovinu treba da ¢ine cjelovite Zitarice i
proizvodi od punog zrna Zitarica.

Kako da poveéate koli¢inu cjelovitih Zitarica u svojoj ishrani?

o Zitarice i proizvodi od cjelovitih Zitarica smatraju se najboljim izborom za pocetak dana, zbog ¢ega obavezno
trebaju ¢initi dio vaseg uravnotezenog dorucka.

« Jedite hljeb i peciva od cjelovitog ili integralnog bragna umjesto bijelog hljeba i peciva.

« Odaberite cjelovite Zitarice za doruc¢ak umjesto visoko rafiniranih i preradenih.

« Odaberite krekere od cjelovitih Zitarica kao meduobrok umjesto slatkih keksa ili obi¢nih krekera.

o Jedite integralnu tjesteninu i smedu rizu umjesto tjestenine od bijelog brasna i bijele rize.

« Dodajte jecam svojoj juhi od lece ili povréa umjesto tjestenine.

o Jedite palacinke ili pizzu od brasna cjelovitih zitarica itd.

Kolika je jedna porcija iz ove grupe namirnica?

» - 1 srednja $nita hljeba, 6-8 supenih kasika (/, $olje za bijelu kafu) tjestenine ili riZe ili kukuruza, ili

« - 3 supene kasike zitnih pahuljica ili 4-6 komada keksa ili

« - pola Solje salate od krompira, ili pola $olje kuhanog krompira, ili 1 peceni krompir, i sl.

Iz ove grupe namirnica u toku dana mozete pojesti npr:

o - 4 $nite hljeba, zdjelicu (3 supene kasike) zitarica za dorucak, pola $olje kuhanog krompira.

Ako pojedete porciju vise rize, tjestenine, pite, ili neke druge namirnice iz ove grupe, trebalo bi odustati od, npr.
jedne $nite hljeba. Ako imate visak kilograma, treba biti vrlo pazljiv pri unosu namirnica iz ove grupe. 15
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DRUGI SPRAT piramide ¢ini II grupa namirnica - vole i povrée. Voce zauzima vazno mjesto u piramidi pra-
vilne ishrane, jer je bogat izvor ugljenih hidrata, vode, vitamina, minerala, prehrambenih vlakana. Zbog visokog
sadrzaja vlakana, voce smanjuje rizik od raka, narocito crijeva, te nekih bolesti srca.

Namirnice koje spadaju u ovu grupu su:

o Povrce: paradajz, mrkva, krastavac, paprika, patlidzan, brokula, prasa, kupus, $pinat, celer, krompir, per$un,
kopar, zelena salata, itd.

« Voce: jabuka, naranca, jagode, maline, breskve, grozde, banana, itd.

Koje nam vazne hranljive materije obezbjeduju ove namirnice?
« Vitamine C i A, minerale i vlakna.

Svakodnevno treba pojesti pet porcija iz grupe voca i povréa i to dvije
porcije voca i tri porcije povréa.

Koliko je jedna porcija?

o 1 srednja jabuka ili narandza, kivi ili srednja kruska ili
+ !/ %olje malina, borovnica ili kupina ili

» '/, olje cijedenog soka ili kuhanog voca, ili

« 1 3o0lja zelene salate, blitve ili $pinata ili

« 1 solja brokula, mrkve ili karfiola.

Iz ove grupe namirnica, u toku dana mozete pojesti npr.: !/, $olje cijedenog soka, 1 $olju kuhanog karfiola, 1 zdje-

licu zelene salate, 1 srednju jabuku i 1-2 mrkve srednje veli¢ine.

 Ako jedete najmanje tri porcije ovih namirnica u sirovom stanju (npr. salata od voca) povecat ¢ete vas unos
vitamina.

« U nastojanju da pojedete pet porcija ovih namirnica u toku dana, mozete uzeti po jednu porciju povréa ili
voca za svaki obrok — dorucak, rucak, veceru i za dvije uzine

16
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TRECI SPRAT piramide ¢ine III grupa namirnica - Meso, riba, jaja, mahunarke (grah, grasak, le¢a, soja), ljes-
njaci, orasi, bademi, kikiriki i IV grupa namirnica - Mlijeko i mlije¢ni proizvodi (maslac, razne vrste sireva,
fermentirani proizvodi od mlijeka, sladoled itd.). Ove namirnice su bogate bjelan¢evinama koje su osnovna pre-
hrambena materija za izgradnju Celija, proizvodnju hormona i enzima. Mlijeko i mlije¢ni proizvodi su glavni
izvor kalcijuma, koji utice na rast i razvoj, povecava gustocu kostiju i §titi od osteoporoze u zrelijoj dobi. Mlijeko i
mlije¢ni proizvodi sadrze bjelancevine, vitamine (naro¢ito A i B) i minerale koji su neophodni za normalno funk-
cioniranje organizma. Glavni sastojak koji dobivate iz ovih namirnica je kalcijum, koji je neophodan za izgradnju
vasih kostiju i zuba. Kalcijum se u mlijeku nalazi u povoljnom odnosu sa fosforom, koji je vazan za rast kostiju
i zuba, za zgru$avanje krvi i funkcioniranje srca, misica i Zivaca. Vazno je da pijete i fermentirane proizvode od
mlijeka (jogurt, kiselo i acidofilno mlijeko, kefir) koji spadaju u najzdravije mlije¢ne proizvode.

Namirnice koje spadaju u III grupu namirnica su:
« Crveno meso (teletina, junetina, janjetina)

« Bijelo meso (piletina, puretina),

o Riba

e Jaja

o Mahunarke (grah, leca, grasak, boranija)

« Mesni proizvodi/preradevine (salame, kobasice)

Koje nam vazne hranljive materije obezbjeduju ove namirnice?

Bjelancevine, Zeljezo i vitamine B kompleksa. Osim toga, grah i grasak su bogati prehrambenim vlaknima.

Svakodnevno treba pojesti dvije porcije iz ove grupe namirnica.
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Koliko je jedna porcija?
o 1 teleca, pileca, fagirana $nicla (55-85 gr) ili
o 1ljajeili

» '/ Solje kuhanog graha, graska, lece [y

Iz ove grupe namirnica, u toku dana mozete pojesti npr: 1 jaje i 1 pile¢u $niclu srednje veli¢ine

+ Kada jedete meso prednost treba dati piletini i ribi

« Kako biste unijeli dovoljno vlakana, pozeljno je jesti mahunarke 3 - 4 puta sedmic¢no, ali onog dana kada
jedete mahunarke, smanjite unos mesa.

Namirnice koje spadaju u IV grupu namirnica su:
« Mlijeko

 Jogurt, vo¢ni jogurt

o Razne vrste sira, mlije¢nih namaza ol HE ¢ '..{-:f >
. o - g
» Puter, margarin ' ',,- \ A ="
osr ‘ ;
Ja . .r p - k r }
« Mlacenica b o

+ Mlijeko u prahu
« Deserti pripremljeni od mlijeka (npr. sladoled)

Koje nam vazne hranljive materije obezbjeduju ove namirnice?

« Kalcijum, bjelancevine, vitamin D, vitamine B kompleksa.

Svakodnevno treba pojesti dvije porcije iz ove grupe namirnica.

18



VODIC ZA ZDRAVU

ISHRANU SKOLSKE DJECE

Koliko je jedna porcija?

« 1 3olja (200 ml) mlijeka, jogurta, kefira, mlaéenice, ili
40 gr tvrdog sira - veli¢ine Cetiri kockice za jamb ili
+ 13olja mladog sira ili

o 1 supena kasika milerama

Iz ove grupe namirnica, u toku dana mozete pojesti naprimjer:

1 ¢asu mlijeka i 1 supenu kasiku milerama o//

Takoder trebate znati da:

« Jedna ¢asa mlacenice isto je $to i pola ¢ase jogurta.

1
o Porcija deserta pripremljenog od mlijeka, jednaka je jednoj
¢asi mlijeka.
« Ako ne pijete ¢a$u mlijeka ili jogurta dnevno, treba jesti neku
drugu namirnicu iz ove grupe, npr. mladi sir. :
« Dijeci starijeg uzrasta, posebno tjelesno aktivnim djecacima, D Q :
trebaju tri porcije iz ove grupe namirnica.

xhﬁ
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VRH PIRAMIDE ¢ini V grupa namirnica - $ecer, masti i ulja i sol. Hrana koja sadrzi puno masti, $ecera i soli
ne osigurava dovoljno osnovnih hranljivih tvari. Slatkisi sadrze puno kalorija, a malo hranljivih tvari, stoga bijeli
$ecer, slatka gazirana pica (narocito kola napitci) i slastice (bombone, ¢okolada, kolaci, keks), uzimajte u manjim
koli¢inama! Potrebe organizma za slatkim namirnicama mozete zadovoljiti svjezim i suSenim voéem, prirodnim
vo¢nim sokovima i medom.

Masnoce zivotinjskog porijekla zamijenite masno¢ama biljnog porijekla, tj. izbjegavajte grickalice koje sadrze
mnogo masnoca (npr. ¢ips) i brzu hranu (hamburger, hot dog i sl.) koja sadrzi veliku koli¢inu Zivotinjskih masno-
¢aisoli. Djeca ne bi trebala da unose dnevno vise od jedne ¢ajne kasicice soli (3,5 gr), uklju¢ujudi i sol u hrani.

Najzdravije biljne masnoce su maslinovo, kukuruzno, sojino i suncokretovo ulje. Zdrave grickalice su sjemenke
od suncokreta i tikve, kikiriki, pistacije i sl.

Dodajmo na kraju, da vam kao podsjetnik za velicinu porcija moZe posluziti i
vlastita Saka!

20



VODIC ZA ZDRAVU

ISHRANU SKOLSKE DJECE

NOVI VODIC ZA PRAVILNU ISHRANU -
,MOJ TANJIR HRANE

Postoj i drugi, noviji vodi¢ za pravilnu ishranu ,,Moj tanjir hrane® koji sadrZi smjernice koje vam mogu pomoci
da naucite kako da se pravilno hranite i kako da steknete zdrave Zivotne navike. U ovom vodi¢u ,,tanjir“ je simbol
zdrave ishrane i predstavljen je $arenom plo¢om, koja je u Sjedinjenim Ameri¢ckim DrZavama zamijenila dosa-
dasnji model - piramidu zdrave ishrane.

Ova sarena ploca nosi dvije glavne poruke:

« Jedite raznoliku hranu;

o Neke namirnice jedite vi$e, neke manje.

Slojevi piramide zdrave ishrane su predstavljali Cetiri
grupe hrane, plus masti, ulja i Secere (vrh piramide). Ova
$arena ploca ima Cetiri glavna polja (voce, povrce, Zitari-
ce i proizvodi od zitarica i namirnice bogate bjelancevi-
nama - meso, perad, riba, jaja, orasasti plodovi i sjemen- Mlijegni

ke, grah, grasak, le¢a). Voce i povrée zauzimaju polovinu profzvod|
ploce, s tim da je dio za povrée vedi od dijela za voce.

Drugu polovinu ploce zauzimaju Zitarice i namirnice bo- /
gate bjelancevinama, s tim da je dio za Zitarice ve¢i od

dijela za namirnice bogate bjelan¢evinama. \

Peto polje je najmanje i odnosi se na mlije¢ne proizvode. |
Polja su obojena razli¢itim bojama, npr. polje za voce je J
obojeno crvenom bojom, za povrée zelenom, za Zitarice
zutom, za hranu bogatu bjelan¢evinama ljubi¢astom bo-

jom, dok je polje za mlije¢ne proizvode obojeno plavom
bojom.

21
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Ovakav raspored namirnica na plo¢i $alje preporuku da u sklopu dnevnih obroka treba jesti vie povréa
nego voca i viSe Zzitarica nego hrane bogate proteinima. Podijeljena ploca takoder ima za cilj sprijeciti
konzumiranje velikih porcija, koje mogu biti uzrok gojaznosti kod djece. Sarena ploca je jednostavan i
koristan vodi¢ za va$u pravilnu ishranu i moze se koristiti za dorucak, ru¢ak, veceru i uZine.

Mnogi od vas Zele znati koje su namirnice dobre za zdravlje. Prema preporukama Ameri¢kog nacional-
nog instituta za zdravlje, to je najlakse posti¢i ako naucite razliku izmedu namirnica koje se ohrabruju
- »,Naprijed®, namirnica s kojima treba biti oprezniji ,,Uspori‘, i namirnica koje treba ograniciti ,,Stoj".

»Naprijed“ hrana

Tu spadaju najzdravije namirnice koje je dobro jesti svaki dan. Primjer na-
mirnica: obrano i nemasno mlijeko (1,5% mlije¢ne masti), mlije¢ni proi-
zvodi sa niskim sadrzajem masnoce, sve vrste svjezeg i kuhanog povréa bez
dodatka masti i sosova, sve vrste svjezeg voca i voc¢a kuhanog u vlastitom
soku, hljeb od cijelog zrna, tjestenina od cijelog zrna, smeda riza, nezaslade-
ne zitarice za dorucak, nemasna teletina i junetina, meso peradi bez kozice,
tunjevina kuhana u vodi, riba - kuhana, pecena, pripremljena na pari ili
na roétilju, grah, graak, leca, kuhano jaje, limunada bez ili sa veoma malo
$ecera, sve masnoce koje ne sadrze zasicene ili trans masti (maslinovo, ku-
kuruzno, sojino, suncokretovo ulje i sl.) itd.

»Uspori® hrana

Tu spadaju namirnice koje se jedu ponekad. One nisu nezdrave, ali ih ne
treba jesti svaki dan. U najboljem slucaju, mogu se jesti nekoliko puta
sedmi¢no. Primjer namirnica: svo povrée kojem su dodate masnoce i so-
sovi, peceni krompiriéi, vo¢e kuhano sa dodatim $ecerom, suseno voce,

bijeli hljeb i tjestenina od bijelog brasna, zasladene Zitarice za dorucak, o L
vafli, palacinci, biskviti, 2% mlijeko, namaz od sira, junetina i teletina sa . ’E@‘%
malo masnoce, meso peradi sa koZzicom, pec¢eni hamburgeri, Sunka, pu- ; \ -
ter od kikirikija, orasasto voce, kokice sa malo masnoce pripremljene u . -

mikrovalnoj pe¢nici, 100% vo¢éni sok, mlijeko sa 2% masnoce, sladoled i
razne vrste slatkisa.
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»Stoj“ hrana

Tu spadaju namirnice koje su najmanje zdrave i ako se jedu u svaki dan, pogo-
tovo u velikim koli¢inama, mogu uzrokovati probleme s tezinom. Zbog toga
je preporuka da se hrana iz ove grupe rijetko konzumira. Primjer namirnica:
pomfrit, svo povrée przeno u ulju, feferoni, voce kuhano sa velikom koli¢inom
dodatog Secera, krofne, mufini, kroasani, punomasno mlijeko, punomasni sir,
krem sir, jogurt od punomasnog mlijeka, junetina i svinjetina sa vi$e masnoce,
przeni hamburgeri, przena piletina, hot dog, kobasice, rebarca, krekeri i gric-
kalice sa visokim sadrZajem zasi¢enih masti (npr. ¢ips), mast, puter, majoneza
i preljevi za salatu, gazirana i negazirana slatka pica (npr. cola pica, razne vrste
sokova sadrze veoma mali postotak voca - nisu svjeZe cijedeni i sl.).

NASI OBROCI

Skolska djeca su osjetljivija na nepravilnu ishranu od odraslih, jer je njihov organizam u rastu i razvoju.
Svim dobnim skupinama potrebni su isti nutrijenti — vitamini, minerali, ugljikohidrati, proteini, masti.
Ono $to se razlikuje u ishrani odraslih i djece je koli¢ina specifi¢nih nutrijenata. U nastojanju da imamo
uravnotezenu i zdravu ishranu, unos namirnica iz navedenih grupa mora biti rasporeden u tri glavna
obroka i dvije uzine. Dorucak, rucak i vecera su glavni obroci. Osim toga, u toku dana morate imati i dvije
uzine: jednu izmedu dorucka i ru¢ka i drugu izmedu rucka i vecere. Ako preskocite jedan od ovih obroka,
narocito glavnih, narusit cete rezim ishrane. Zajednicki obrok sa porodicom i prijateljima, najbolji je nacin
uzivanja u hrani.

HAJDE DA PLANIRAMO JELOVNIK!

Da bismo organizmu obezbijedili dovoljno hranljivih materija, potrebno je u glavne obroke ukljuciti na-
mirnice iz ¢etiri znacajne grupe. Ako pazljivo utvrdite koja hrana pripada pojedinim grupama, mod¢i éete
izabrati razne mogucnosti za vase obroke. Razli¢ite namirnice mogu se kombinirati za dorucak, ru¢ak
i veceru. Uz pomo¢ majke, od hrane iz vase kuhinje mozete pripremiti uravnotezene jelovnike za svaki
obrok. Razmjenjujudi savjete sa svojim roditeljima, formirat ¢ete pravilan rezim ishrane i zdravo se hra-
niti. Ako se u vasim $kolama sluze obroci, potrudite se da ucestvujete u njihovom planiranju, i to zajedno
sa prijateljima, nastavnicima i osobljem kantina. Ako vasa $kola nema restoran, ili drugi na¢in na koji se
servira rucak i dijeli uzina, hranu pripremite kod kuce i ponesite sa sobom u $kolu.
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JEDNOSTAVNI JELOVNICI ZA GLAVNE OBROKE

Dorucak

Dorucak je izuzetno vazan obrok, koji ne smijete preskociti, jer dorucak prethodi jutranjim aktivnostima. Dobar
dorucak ¢ine slozeni ugljeni hidrati i jednostavni Seceri (Zitarice i hljeb od punog zrna, voce, povrée), bjelancevine
(mlije¢ni proizvodi, jaja) i malo masti.

Ugljeni hidrati brze obezbjeduju energiju, ali dorucak sastavljen samo od njih ¢ini vas gladnim u poslijepodnev-
nim satima. Medutim, kada dodate mlijeko, jogurt, sir, jaja i sli¢no, hrana ostaje duze u zelucu i obezbjeduje vam
potrebnu energiju.

Djeca koja doruckuju su mnogo Zivahnija, energi¢nija i kreativnija, a postizu i bolji uspjeh u $koli od djece koja
izbjegavaju ovaj obrok.

Zato je veoma vazno da doruckujete prije nego krenete u $kolu.

Primjer jednostavnog jelovnika za dorucak

Sir, kuhana jaja, svjez vo¢ni sok, hljeb Mlijeko, pecivo, mandarine

Mlijeko, kuhana jaja, paradajz i krastavac Omlet sa sirom, paradajz i krastavac, hljeb, lipov ¢aj

Mlijeko, zitarice (nezasecerne) npr. zobene pahuljice,
jabuka

Tost sa sirom, svjeZe voce

« Ako dijete nema vi$ak kilograma, njegovom jelovniku mozete dodati med i dzem.

» Voceipovrée navedeno u tabelama moze se zamijeniti odgovaraju¢im sezonskim.
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Koju hranu jesti za uzZinu?

Uzina ima vrlo vaznu ulogu u zdravoj i uravnotezenoj ishrani i treba biti sastavni dio vase ishrane. Ona osigurava
stabilan nivo Secera u krvi potrebnog za funkcionisanje organizma, a time i va$e koncentracije za ucenje tokom
nastave. Voce, vo¢ni jogurt s manje masti, mlijeko, svjezi vo¢ni sok, sendvic sa sirom, ili pecivo, dobar su izbor za
uzinu i primjer zdrave ishrane. Ako za uZinu pozelite desert, najbolji izbor su deserti pripremljeni od mlijeka, kao
§to je naprimjer sutlijas. Sendvi¢ moze biti dobar za uzinu ukoliko je napravljen od kvalitetnog integralnog hljeba
ili peciva u kombinaciji sa sirnim namazom, sirom, nemasnom $unkom i nekim povréem.

Za vas su posebno vazne omega — 3 masne kiseline, a u vasoj ishrani su ¢esto nedovoljno zastupljene upravo
ove dragocjene masnoce. Konzumacija plave ribe poput srdela, skusa, tune ili lososa se preporucuje 2-3 puta
sedmi¢no.

Jedan od nacina kako povecati unos plave ribe je konzumirati je u sastavu uzina. Npr. namaz od svjeze ili smrznu-
te ribe s integralnim keksima, dvopekom ili prepecenim hljebom predstavlja uravnotezeni obrok koji zadovoljava
potrebe za ugljenim hidratima, bjelan¢evinama i kvalitetnim masno¢ama.

Umjesto nezdravih grickalica (¢ips, smoki i sl.) izmedu obroka se moze jesti svjeze voce, orasasti plodovi (bademi,
orasi, lje$njaci), suseno voce i sjemenke suncokreta i tikve. Prakti¢cne meduobroke ¢ine i neki gotovi proizvodi
poput muesli plocica od cjelovitih Zzitarica i keksi napravljeni od cjelovitog brasna.

Za uzinu se ne preporucuju slatkisi, grickalice, brza hrana (hot-dog, hamburger) i gazirana pica. Takvi proizvodi
imaju visok sadrzaj masti i $ecera $to uzrokuje gojaznost.
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Rudak ili vecera

Rucak je takode vazan, jer obezbjeduje energiju za ostali dio dana. S obzirom da je to najobilniji obrok u

toku dana, trebao bi biti $to kvalitetniji i da je lako probavljiv.

Primjer jednostavnog jelovnika za rucak

Grah, gersla, salata - mladi sir s krastavcem/lukmira  Tikvice punjene mljevenim mesom, tjestenina, jogurt

Pecivo sa mljevenim mesom, salata od paradajza, Supa od lece, punjeno povrée, voéni jogurt
mlacenica
Pecena piletina, riza, salata od mrkve Mesne okruglice sa pireom, mahune, puding od rize.

Preporucljivo je da vecera bude laganija i da se konzumira najmanje 2 sata prije odlaska na spavanje. Vecera bi
trebala da se sastoji od kuhanog povréa (brokula, $pinat, kelj, tikvice, $paroge, mrkva, i sl.), ribe ili mesa peradi i
voca (svjezeg ili u obliku kompota).

Ako u skoli imate restoran u kome se servira rucak, bolje je da tu jedete, jer se tu jelovnici paZljivo planiraju,
te Cete tako obezbijediti uravnoteZenu ishranu.

Sta uciniti ako se rucak ne servira u $koli?
Mozete sami pripremiti svoj Skolski obrok, u koji ¢e biti uklju¢ene namirnice iz Cetiri vazne grupe. Najbolje rjese-
nje za vas su zdravi sendvici, koje mozete ovako pripremiti:

« Stavite u sendvi¢ namirnice iz prve grupe, kao $to je navedeno u tabeli ispod.
« Povrce i voce iz druge grupe nadoknadit ¢e vase potrebe za vitaminima i mineralima.

« Malo pakovanje mlijeka ili jogurta, odli¢an je izbor.
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Rucak je takode vazan, jer obezbjeduje energiju za ostali dio dana. S obzirom da je to najobilniji obrok u
toku dana, trebao bi biti $to kvalitetniji i da je lako probavljiv.

Prva grupa Druga grupa

Kuhana jaja, sir, piletina kuhana ili na grilu, kuhano = Treba izabrati dobro oprano svjeze sezonsko voce i
meso povrée (paradajz, krastavac, salata, mrkva, mandarina,
jabuka, grozde, visnje, ljive itd.)

Konzumiranje suSenog voca, kao $to su ljesnik i orah, odli¢an je izvor energije, bjelancevina i minerala.
Ponekad su tost i mlijeko kupljeni u vasoj kantini dobar izbor za rucak. Ako se koristite ovom opcijom, nemojte
zaboraviti da ponesete povrée ili voce.

Ako imate kutiju za uZinu, ne zaboravite da je svaki dan dobro operete!

Sta je sigurna hrana?

Sigurna hrana je ¢ista, nezagadena hrana koja ne sadrzi nezdrave tvari. Hrana se ne smije ¢uvati na toplom
mjestu ili na sobnoj temperaturi, jer su ove temperature idealne za brz rast bakterija. Sve namirnice koje
se ako kvare, posebno mljeveno meso, meso peradi i riba, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, jaja i proizvodi od
jaja, trebaju biti ¢uvane na hladnom mjestu prije kuhanja ili jela. Najbolje mjesto za ¢uvanje svjeze hrane je
frizider ili zamrzivac.

Pripremljenu hranu bi trebalo jesti ¢im je skuhana, naro¢ito u ljetnom periodu. Povrée koje se jede u si-
rovom stanju (npr. salata, kupus, mrkva) i voce, posebno ono koje raste na zemlji (npr. jagode), mora se
temeljito oprati teku¢om vodom. Hrana koja nije pakovana, moze lako da se zagadi. Zbog toga kupujte
upakovanu hranu i pazljivo provjerite datum isteka trajanja hrane.

Tanjiri, viljuske, kasike i ¢a$e moraju biti Cisti.

Prije i poslije jela morate dobro sapunom oprati ruke!
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PAZITE NA ZDRAVLJE ZUBA!

Karijes je jedna od najrasirenijih bolesti $kolske djece. Ako tokom dana jedete namirnice ili pijete sokove i gazi-
rana pica bogata $ecerima i drugim ugljenim hidratima doprinosite razvoju karijesa! Izlozenost karijesu je ve¢a
ukoliko se navedene namirnice konzumiraju ¢esto, osobito izmedu obroka.

Kako bi se sprijecila njegova pojava, morate obavezno prati zube najmanje dva puta dnevno, ujutro i navecer
zubnom pastom koja sadrzi fluor. Uz to je veoma vazno da se pravilno hranite kako bi zubi bili zdravi i ¢vrsti.

Njegu zuba trebate poceti ve¢ od mlije¢nih zuba, koji ¢uvaju mjesto za trajne zube, a vazni su i za rast i razvoj gor-
nje i donje vilice. Ovo je jos$ jedan razlog da posebnu paznju obratite na smanjenje konzumacije $ecera i da jedete
§to viSe voca i povr¢a, koje je bogato vitaminima i mineralima vaznim za zdravlje zuba.

Redovna posjeta stomatologu, najmanje dva puta godi$nje, jedan je od najvaznijih koraka u zastiti vasih zuba.

FIZICKA AKTIVNOST

Uz pravilnu ishranu, fizicka aktivnost je neophodna za vas fizicki i psihicki razvoj, zdravlje i zastitu od
bolesti.

Ako ste fizicki aktivni imate manju moguénost da budete gojazni, ili da
obolite od $ecerne bolesti, bolesti srca i krvnih Zila i drugih bolesti. Fizicka
aktivnost obezbjeduje pravilan razvoj vaseg mozga, misic¢a i kostiju. Osim
toga, ako ste fizicki aktivni manje vremena cete provoditi sjede¢i uz TV i
kompjuter, ¢ime Cete zastititi i vas vid.

Polaskom u $kolu, dosta vremena provodite u sjede¢em polozZaju, optereéeni
ste teSkom $kolskom torbom i ¢esto ne posvecujete dovoljno vremena kre-
tanju na svjezem zraku.
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Bavljenje sportom je idealan nacin da se zastitite od deformiteta kicmenog stuba. Ukoliko su promjene ve¢ nasta-
le, odabir odgovarajude vrste sporta moze znatno pomo¢i u otklanjanju odredenih deformiteta. Takode je vazno
da vasa Skolska torba bude u obliku ruksaka koji se nosi na oba ramena.

Preporucuje vam se svakodnevna fizicka aktivnost u trajanju od najmanje 60 minuta. Na taj nacin Cete:

« imati bolje zdravlje,

« Dbiti uspjesniji u skoli

« poboljsati kondiciju,

« osjecati se bolje, sretnije i zadovoljnije,
o odrzavati zdravu tjelesnu tezinu,

+ poboljsati samopouzdanje itd.

Dakle, trebate aktivno Zivjeti!

Svakodnevno, $etajte, igrajte se vani, koristite stepenice umjesto lifta, izbjegavajte koristenje prevoznih sred-
stava na malim udaljenostima.

Aerobne vjezbe, kao $to su tréanje, voznja bicikla, rolanje, ili slobodne aktivnosti kao $to su odbojka, kosarka
ili fudbal praktikujte najmanje 20 minuta 3-5x sedmi¢no.

Dva do tri puta sedmi¢no mozete i¢i na plivanje ili igrati mini-golf ili raditi vjezbe izdrzljivosti (npr. gimna-
stika, sklekovi i ¢u¢njevi, ples).

Smanyjite dugotrajno sjedenje, gledanje TV-a i kompjuterske igrice!

Vazno je da $to vise aktivnosti provedete na otvorenom prostoru i da sami odaberete vrstu aktivnosti koju
najvise volite (npr. plivanje, kosarka, fudbal, tenis, voznja bicikla, tréanje, Setnja, igra sa loptom i sl.).

Ukljucite se u sportske aktivnosti u $koli!
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STA JE ENERGETSKA RAVNOTEZA?

U Zivotu postoje razliciti periodi kada potrebe za energijom rastu ili se smanjuju, npr:

o U ranom djetinjstvu i u pubertetu energetske potrebe organizma su visoke;

« Energetske potrebe djecaka su vece od energetskih potreba djevojcica;

o Zarazne bolesti povecavaju energetske potrebe organizma;

« Osobe sa ve¢om misi¢nom masom treba da unose vi$e energije da bi tijelo dobro funkcioniralo;
« Osobe sa vecom koli¢inom masnog tkiva treba da unose manju koli¢inu energije u organizam;

« Osobe koje se bave sportom moraju unositi vi$e energije koja im je potrebna za obavljanje sportskih
aktivnosti.

Tokom dana unosimo hranu i pice i tako obezbjedujemo energiju za na$ organizam. Ako unosimo viSe energije
nego §to je potrebno, dobivamo na tezini, $to vodi u nezdravo stanje koje nazivamo gojaznost.

Ako unosimo manje energije nego $to je potrebno, gubit ¢emo na tezini, §to takoder vodi u nezdravo stanje na-
zvano pothranjenost.

Mi tro$imo energiju na razne aktivnosti, kao §to su $etnja, sjedenje i sportske discipline.
Energija nam treba i za rad organa, kao $to su mozak, srce i bubrezi, zatim za obnavljanje tkiva i za rast.

U nastojanju da odrzimo normalnu tjelesnu tezinu, moramo imati uravnotezenu i zdravu ishranu, vjezbati i izbje-
gavati sjedeci nacin Zivota. Aktivan i zabavan nacin zivota posebno je vazan za zdravlje srca i kostiju.
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Indeks tjelesne mase predstavlja odnos tjelesne tezine i tjelesne visine, a ra¢una se tako da se tezina izrazena

u kilogramima podijeli sa kvadratom visine u metrima.

Formula je: ITM = TeZina (kg)
Visina (m?)

Uporedite dobiveni rezultat sa rasponima ITMa za odredenu dob i pol datim u donjoj tabeli i saznajte da li

je vape stanje uhranjenosti u pozeljnim granicama!

Primjer: Djevojcica od devet godina, visoka 1,35m, tjelesne tezine 30 kg.
ITM=30/1,35x1,35=16,46 (ITM je u granicama poZeljne tezine)
Primjer: Djecak star devet godina, visok 1,40m i tjelesne teZine 32kg

ITM= 32/1,40x1,40=16,32 (ITM je u granicama pozZeljne tezine)

Dob/godine Djecaci Djevojcice
7 14,7 - 16,6 14,5 - 16,7
8 14,8 - 17,1 14,7 - 17,3
9 15,1-17,6 15,1 - 18,0
10 15,5-18,2 15,5-18,7
11 16,0 - 19,0 16,0 - 19,5
12 16,5 - 19,7 16,5 - 20,2
13 17,0 - 20,5 17,1 -21,0
14 17,6 - 21,2 17,6 - 21,7
15 18,3 -22,0 18,2-22,3
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Kako se vidi vrijednosti indeksa tjelesne mase zavise od pola i starosti djece i omladine. Rasponi vrijednosti
ITMa prikazani u tabeli su pozeljni za naznacenu starost i dob djeteta. Ako su vrijednosti ITMa manje od
najnize vrijednosti za datu dob i pol, u pitanju je pothranjenost, a ako su vrijednosti ITMa vi$e od gornje
vrijednosti, u pitanju je prekomjerna tjelesna tezina.

Treba nastojati tjelesnu tezinu odrzavati u rasponu pozeljnih vrijednosti.

Prekomjerna tjelesna tezina ve¢inu ¢ini nezadovoljnim vlastitim izgledom, umanjuje sposobnost obavljanja
tjelesnih aktivnosti i predstavlja rizik po zdravlje.

Ako misli§ da nesto treba poduzeti radi regulacije tjelesne teZine, razgovaraj o tome sa svojim roditeljima i
sa lije¢nikom. Razne dijete mogu vise $tetiti nego koristiti, osobito tokom rasta i razvoja.

U doba puberteta, djeca a posebno djevojcice Cesto misle da su prekomjerno teske. Kako razne dijete mogu
biti veoma Stetne, vazno je o tome porazgovarati s roditeljima, nastavnicima ili ljekarom.
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