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OSNOVE PRAVILNE ISHRANE
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Sedam bitnih smernica za zdrav naéin zZivota

1. Za dorucak biram kvalitetne namirnice
2. Biram Zitarice sa celim zrnom

3. Svaki dan jedem voce i povrée

4. Svaki dan se kre¢em barem 1h

5. Redovno pijem 8 ¢aSa tec¢nosti dnevno
6. SlatkiSe jedem samo ponekad

7. Dobro se oseéam u sopstvenom telu

Osnovne ¢injenice o sastavu hrane
Potrosnja energije
Pravilna i nepravilna ishrana

Raznovrsnost
Umerenost
Ravnoteza

Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih grupa?

Zitarice i proizvodi od Zitarica
Povrée i voce

Mileko i mleéni proizvodi
Meso, riba, jaja i mahunarke
Masti i ulja

Osnovne preporuke pravilne ishrane

Prednosti pravilne ishrane
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Tokom detinjstva i adolescencije, u doba kada telo
prolazi kroz brojne promene i intenzivno raste i
razvija se, pravilna ishrana, kao i adekvatan unos
hranljivih materija (nutrijenata) su posebno vazni.
U ovom razdoblju je potrebno pazljivo planirati

ishranu kako bi ona zadovoljila sve potrebe organizma

P R A VI L N E u razvoju, ali i kako bi se pravilno oblikovale navike u

ishrani. Navike u ishrani stecene u detinjstvu ostaju

I S H R A N E za ceo zivot i imaju veliki uticaj na zdravlje i eventualni
razvoj hroniénih bolesti u odrasloj dobi.

OSNOVNE
POSTAVKE

SEDAM BITNIH SMERNICA ZA ZDRAV NACIN ZIVOTA

1. Za dorucak koji te oéekuju u Skoli. IstraZivanja su
: : pokazala da deca koja doruckuju imaju
b’mm k.vahtetne bolju koncentraciju u Skoli i postiZzu bolje
namirnice rezultate. Dobar izbor za doruéak su:
Zitarice sa voéem i delimiéno obranim
Dorucak je prvi i najvazniji dnevni obrok. mlekom, hleb od integralnih Zitarica sa
Nakon cele noéi bez hrane, doruc¢ak medom, jogurt sa votem, a za pripremu
je neophodan kako bi napunio tvoj ovakvog dorucka nece vam trebati vise

.rezervoar” i obezbedio energiju za napore od tri minuta.

UOPSTE NLJE TESKO PRIPREMTT
HRANLITV TUKUSAN DORUCAK

- JOLACINEIE
MUSLLTURIR
GLGIVIMVOEM

- JLIOGUNA
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Biram zitarice (w g)
sa celim zrnom |\ ‘S

Vazno je jesti Zitarice jer one sadrze
ugljene hidrate koji ti daju energiju, ali

| brojne vitamine, minerale, kao i dijetna
vlakna. Uz to su odlicnog ukusa! Potrudi
se da jedes hleb, testeninu i druge
proizvode od zitarica sa celim zrnom

(o Zitaricama sa celim zrnom viSe ¢e$
saznati na 12. stranici ove knjiZice).

Svaki dan 4N
jedem vode Q’g&;%‘;
I povrée Qf@e

Dnevno treba uneti bar 2 porcije vocéa i 3
porcije povréa. Jedan od nacina da budes
u skladu sa preporukama je da jede$
povrée u okviru svakog glavnog obroka
(dorucak, rucak, vecera), kao i da za svaki
meduobrok jede$ voce. Jedna porcija znaci:
1 jabuka, 2 kajsije, ¢asa prirodnog voénog
soka, 1 paradajz, Cinija zelene salate ili
tanjir supe od povréa.

DORUCAK JEZATSTA
ODLICAN POCETAK DANA

PRIJATNO!

Svaki dan r s
se kreéem &"k
barem 1h L

Imaj na umu da fizicka aktivnost pomaze
boljem radu srca, daje ti energiju i pomaze
da se osecas i izgleda$ bolje. Lako moze$
da uklopis fizicku aktivnost u svakodnevnu
rutinu. Setaj brzim hodom, tréi ili vozi
bicikl sa prijateljima. Kad ugi$ ili ¢ita$
protegni se 10 minuta svakih sat vremena.
Ogranici gledanje TV-a i rad na racunaru
na najvise 2 sata u toku dana. Ukljuci se

u fizitke aktivnosti u Skoli. Ne zaboravi na
zagrevanje pre svake fizicke aktivnosti,
jer se na taj na¢in umanjuje opasnost

od povreda. Sport ima povoljan uticaj na
zdravlje, ali i na izgradnju nase liénosti,

na timski duh i razvoj prijateljstva.
Zapamti, vazno je ucestvovati!

Redovno pijem
8 éasa tecnosti [ =
dnevno ng

Preporucljivo je uneti u proseku 1,5 litar
te¢nosti dnevno. U slu¢aju poviSene spoljne



temperature, pojatanog znojenja i fizicke
aktivnosti, neophodno je popiti i vise.
Najbolji izvori te¢nosti su obiéna voda, ¢aj,
kao i prirodni sokovi od vo¢a i povrc¢a, bez
dodatog Secera, a tenost unosimo i putem
hrane.

6. SlatkiSe jedem
samo ponekad

Nije potrebno potpuno se odre¢i brze hrane

i slatki3a kako biste se pravilno hranili.
Potrebno je pripaziti na koli¢ine i uestalost
konzumiranja takvih namirnica. Tvoje zdravlje
nece biti ugrozeno ako se povremeno
pocasti§ hamburgerom, ¢okoladom, voénim
kolatem ili sladoledom, ako se ostatak
vremena pridrzava$ zdravih stavova.

OSNOVNE CINJENICE O SASTAVU HRANE

Veliki broj faktora uti¢e na naSu ishranu.
Jedemo kako bismo zadovoljili osecaj
gladi, odnosno osnovne fizioloSke potrebe.
Istovremeno, hrana utice i na naSe
raspolozenje, zato ¢esto jedemo zbog
osecaja prijatnosti i sre¢e koji nam hrana
koju jedemo pruza.

Koje hranljive materije dobijamo hranom?

* Proteine (belanéevine)
* Ugljene hidrate

* Masti

* Vitamine

* Minerale

/7.Dobro se
osecam
u sopstvenom
telu

Svaka osoba je posebna na svoj nacin.
Kada bismo svi izgledali isto, to ne bi
nikome bilo zanimljivo. PoZeljna telesna
tezina zavisi od viSe faktora, kao §to su
uzrast, pol, visina i genetska predispozicija.
Upravo zbog toga nema potrebe uporedivati
se sa drugima. Pravilna ishrana i redovna
fizitka aktivnost su glavni faktori za
odrzavanje pozeljne telesne tezine.

Uz zdrav nacin Zivota ¢e obezbediti dobar
izgled, telesnu formu, a time i poveéati
samopouzdanje!

Proteini ili B 2

belancevine e

su neophodni za izgradnju

i obnovu svih éelija i tkiva u telu, a
sastavljeni su od aminokiselina. lako

se delimiéno nalaze u gotovo svim
namirnicama, najvazniji izvori proteina su
meso, riba, jaja, sir, jogurt, mleko, kao i soja
i ostale mahunarke (pasulj, so€ivo, graSak,
boranija).

Uglieni hidrati

=

predstavljaju najznacajniji
izvor energije medu svim hranljivim
materijama koje svakodnevno unosimo u




organizam. Dele se na proste i slozene
Secere. Kvalitetan izvor energije su
slozeni ugljeni hidrati iz namirnica kao Sto
su pirina€ i druge Zitarice (ovas, je¢am,
raZ, heljda), krompir, hleb, voée i povrée.
Konzumaciju prostih Seéera, prisutnih
najviSe u slatkiSima, gaziranim napicima
i preradenim proizvodima, treba svesti na

minimum.

Mot

obezbeduju energiju i
uéestvuju u mnogim vaznim procesima

u organizmu i zato ne smemo da ih
zanemarimo. Kvalitetni izvori masti ukljuéuju
nerafinisana, hladno cedena biljna ulja

A

A
Bl

(tiamin)

B2

(riboflavin)

B3

(niacin)

B6

(piridoksin)

GDE GA NALAZIMO

(maslinovo, suncokretovo), oraSaste
plodove (koStunjavo voée), plavu ribu
(sardina, losos).

su jedinjenja koja nemaju

energetsku vrednost i potrebni su
organizmu u malim koliéinama u odnosu
na proteine, masti i ugljene hidrate, ali

su neophodni za normalan rad svih ¢elija

i tkiva metabolizma. Metabolizam su
hemijske reakcije u naSem telu koje nas
odrZzavaju na Zivotu. Kako bismo obezbedili
unos svih vitamina i minerala, potrebna je
raznovrsna ishrana.

ZA STA JE VAZAN

Mileko i mlecni proizvodi (puter, sir)
dZigerica, Zumance, masna riba,
spanaé, Sargarepa, kajsija, breskva.

Culo vida, rast i razvoj kostanog tkiva,
zdravlje koze, reproduktivne funkcije,
odbrambeni sistem organizma.

Zitarice celog zma, mahunarke
(pasulj, so€ivo), svinjsko meso.

Metabolizam ugljenih hidrata,
funkcionisanje nervnog i
miSi¢énog sistema.

Mileko i mlecni proizvodi, meso, riba,
jaja, zeleno lisnato povrée, pecurke,
Zitarice celog zrna.

Metabolizam energije i proteina.

Iznutrice (dZigerica), riba, meso,
mleko, orasi, kikiriki.

Metabolizam ugljenih hidrata i masti.

Pileée i svinjsko meso, riba, iznutrice
(dZigerica, bubrezi), integralne Zitarice,
soja, kikiriki, leSnik.

Metabolizam proteina.

Riba, integralne Zitarice, iznutrice.

Izgradnja ¢Gelija nervnog sistema
i crvenih krvnih zrnaca.



VITAMIN GDE GA NALAZIMO ZA STA JE VAZAN

FOLNA Zeleno lisnato povrée, Zitarice celog  Stvaranje hemoglobina i crvenih
(K13 E1\JA8  zma, mahunarke, ora$asti plodovi. krvnih zrnaca.

C Prokelj, kupus, paprika, jagodi¢asto
voce, krompir, perSun. Citrusi i sokovi
(asl;(lgor;;_inska od citrusa.

Za zdravlje koze, kostiju i desni
a takode pomaze apsorpciju gvozda.

Za zdravlje kostiju, zuba, pospeSuje

Masna riba, jaja, puter, sir. apsompeilu kalcjuma,

Za ocuvanije celovitosti membrana
¢elija - narodito krvi i nervnog sistema,
poseduije i antioksidantno i antizapa-
liensko dejstvo.

PSenicne Klice, bilina ulja, orasasti
plodovi, semenke, ulje oraSastih
plodova i semenki.

Zeleno lisnato povrce, biljan ulja. Za zgruSavanje krvi.

MINERAL GDE GA NALAZIMO ZA STA JE VAZAN

4 Meso, riba, jaja, mahunarke, zeleno S
GVOZDE lisnato povrée, sueno voée. Zakrv i misice.

Mlecni proizvodi, sitna riba
RS RIENE  (papalina, inéuni), zeleno Za zdravije kostiju i zuba.
lisnato povrée, suSeno voce.

CINK Meso, plodovi mora, mleko, Za zdrav rast i jatanje imuniteta,
mahunarke, koStunjavi plodovi. zarastanje rana.




POTROSNJA ENERGIJE

Sva hrana koju pojedemo se razgradi u naSem probavnom sistemu, sa ciliem dobijanja
energije. Energija koja nastaje se izrazava u kilokalorijama (kcal) ili kilodZulima (kJ), a
potrebna je za odvijanje raznih metaboli¢kih procesa i obavljanje funkcija u organizmu,
kao i za fizitku aktivnost.

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

Osnovni metabolizam je HRANA

energija koja je potrebna E
za odrZavanje osnovnih N
procesa u telu prilikom N

mirovanja (disanje, rad E ENERGIJA

mozga, rad srca...) o/ ¢ \

OSNOVNI : VARENJE FIZICKA
METABOLIZAM : HRANE AKTIVNOST

AKTIVNOST@mm POTRO§NJA
Fudbal 215 1ARKU POTREBNO
Odbojka 139 -
Klizanje 184
KosSarka 240
Tréanje (16km/h) 359
Tenis 168
Plivanje 128
Ples 111

PROSEGNE DNEVNE ENERGETSKE POTREBE:
decaci (11-14 god) = 55 kcallkg TM*
devojéice (11-14 god) > 47 kcal/kg TM*




PRAVILNA | NEPRAVILNA ISHRANA

Sve namirnice mogu da budu deo pravilne o Z'itarice

ishrane, ali je vazno da se vodi racuna ,

o0 tome koliko ¢esto ih unosimo, kako su * Povrce

pripremljene i u kojoj koli€ini. Vazno je da, * Voce

na kraju krajeva, unos hranljivih materija .

tokom dana ili nedelje bude uravnotezen. ) Ulla

Principe pravilne ishrane - raznovrsnost, * Mleko i mleéni proizvodi

umerenost i ravnotezu - prikazuje piramida . p . .
pravilne ishrane. MGSO, I'Iba, Jjaja

I mahunarke
Piramida razvrstava hranu u $est grupa

koje, uz fiziéku aktivnost i dovoljan unos

tecnosti, svakodnevno treba da budu
zastupljene u ishrani:
g @ ULJA

MLEKO @
MESO,
RIBA, JAJA |
& MAHUNARKE

| MLECNI
PROIZVODI

POVRCE

ZITARICE




Raznovrsnost i potrodnje energije, koja za rezultat ima
viSak kilograma.

PostiZe se konzumacijom namirnica

iz svih grupa, a rezultat je pozitivna Ravnoteza

interakcija komponenti hrane: gvozde iz

brokolija ¢e se bolje iskoristiti uz vitamin Cilj ravnoteze u okviru pravilne ishrane je
C iz pomorandzinog soka, likopen iz svakodnevni unos namirnica iz svih grupa,
paradajza Ce se rastvoriti u maslinovom kako bi se obezbedile sve hranljive materije
ulju, selen iz ribe i fitonutrijenti iz blitve u pravilnom odnosu.

zajednicki bolje stite od karcinoma nego
svaka namirnica zasebno, itd.

NA KOJI NACIN RAVNOTEZA
Umerenost MOZE DA SE SPROVEDE U DELO?
Beli pirina¢, koji je siromaSan dijetetskim
vlaknima, moZe u sledeéem obroku ili narednog

dana da se uravnoteZi hlebom od celog zrna;
¢okolada za uZinu, koja je bogata mastima,

Umerenost se odnosi na unos energije,
masti, prostih Secera i soli. Umeren unos

energije ¢e da odrzi pozeljnu telesnu masu. moze da se uravnoteZi vocem; ruéak koji se
Gram masti daje dvostruko viSe energije sastoji od hamburgera i przenog krompira
od uglienih hidrata i proteina (9 kcal), moZe da se uravnoteZi brokolijem i piletinom
zbog tega se poveéanjem uée$éa masti sa rostilja za veceru, itd.

u ishrani lako postize neravnoteza unosa

KAKO PRAVILNO ODABRATI NAMIRNICE
IZ POJEDINIH GRUPA?

Zitarice * Izvor sloZenih uglienih hidrata, dijetnih
i proizvodi viakana, vitamina E i B grupe, minerala
od Zitarica (bakar, cink, gvoZde, magnezijum, fosfor)

Zrno Zitarica se sastoji od klice,
endosperma i ljuske. Klica je bogata
vitaminima, mineralima, nezasicenim

® Pirinac, ovas, jeéam, kukuruz, testenina,
hleb, peciva, pahuljice za doruéak

® Biraj proizvode od Zitarica celog zrna mastima i antioksidansima (tvari koje Stite
- integralni hleb ili sa semenkama, celije od Stetnih tvari). U endospermu se
integralna testenina i pirina¢, brasno nalaze sloZeni ugljeni hidrati (skrob), a
od celog zrna Zita liuska sadrzi dijetetska viakna i vitamine.




PRERADENA NEPRERADENA
SEMENKA

ZITARICE

SEMENKA
ZITARICE

ENDOSPERM

LJUSKA

* Ugljeni hidrati

° Vitamini
IMAJ NA UMU: ¢ Minerali
Semenka Zitarice i zrno Zitarice su dva razli¢ita naziva za isti ° Vlakna

 Ugljeni hidrati
¢ Masne kiseline

deo Zitarice koji se koristi u ishrani. Zitarice celog zrna sadrze
ljusku, klicu i endosperm, dok su preradenim (rafinisanim)
Zitaricama procesom prerade uklonjeni ljuska i klica, zbog ¢ega

ne sadrze vredne vitamine i minerale.
Povrée

)
@ I voce

* Sveze, konzervirano, smrznuto povrée
i voce, kuvano povrée, suseno voce,
kompoti od voéa, prirodni sokovi od
voéa i povréa

® Biraj $to viSe sveZeg povréa i voca

® Odli¢an izvor ugljenih hidrata, dijetnih
viakana, vitamina (C, K, A, E, folna
kiselina), minerala (magnezijum, gvoZde)

¢ Antioksidanti

— Mileko i
a9 mleéni
proizvodi

® Mileko, fermentisani mlecni proizvodi
(jogurt, probiotski napici koji sadrZe
liudskom tijelu korisne bakterije kefir),
svezi kravlji sir, tvrdi sirevi, sirni namazi,
paviaka

® Biraj mleko i mleéne proizvode sa
manjim sadrZajem masti, sveZi sir,
probiotske napitke

® Izvor masti, proteina, kalcijuma,
vitamina B12




Meso, riba, jaja
I mahunarke

Meso (piletina, ¢uretina, teletina,
svinjetina, junetina), riba, jaja,
mahunarke (soja, pasulj, soGivo,
bob, grasak, boranija)

Cesce biraj Zivinsko meso be koZice,
ribu, mahunarke. lako se mahunarke
svrstavaju u povrce, sadrZe visoki

udeo proteina, $to je karakteristi¢no
Za namirnice ove grupe

Izvor proteina, omega-3 masne kiseline
koje telo ne moze samo proizvesti, a
imaju pozitivan efekat na ljudsko zdravlje
(plava riba), gvozda, vitamina B12

Jesti $to viSe raznovrsnih namirnica.
Jesti ¢eSce, u manjim obrocima.

Ne preterivati sa koli¢inom jela.
Redovno doruckovati.

Masti
i ulja
Ukljuéuju masnoce Zivotinjskog porekla

(puter, svinjska mast) i bilinog porekla
(maslinovo, suncokretovo ulje)

Cescée konzumiraj nerafinisano, hladno
cedeno maslinovo i druga bilina ulja,

a izvor pozeljnih nezasi¢enih masti su
i koStunjavi plodovi (bademi, orasi,
lesnici), kao i plava riba

Odli¢an su izvor esencijalnih masnih
kiselina i vitamina E. Esencijalne masne
kiseline su vrlo vazne za na$ organizam,
a telo ih ne mozZe samo proizvesti pa ih
Jje potrebno uzimati hranom.

mesne preradevine, masnoce, slatkise, grickalice, bezalkoholna pica.

U svrhu oGuvanja i unapredenja zdravlja potrebno je poStovati
naucno potvrdena nacela pravilne ishrane, obzirom na to da

su u dana$nje vreme vodeci uzroci smrti povezana sa
ishranom (bolesti srca i krvnih sudova i maligne bolesti).
Koje zdravstvene prednosti pruza pove¢ano konzumiranje
voca, povrca, Zitarica od celog zrna i ribe?

PomaZe u odrzavanju poZeljne telesne tezZine.

Smanjuje rizik od pojave gojaznosti.

Smanjuje rizik od pojave hroniénih (dugotrajnih) bolesti. B
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