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,Zdravo rastimo” je deo globalne Nestlé inicijative pod nazivom Nestlé Healthy Kids Global Programme,
koji ima za cilj podici svest o pravilnoj ishrani, zdravlju, zdravom Zivotu kao i popularizovati
fizicku aktivnost i sport medu osnovcima Sirom Srbije".
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POKAZATELJI PRAVILNE ISHRANE

RAZNOLIKO - JEDEMO PUNO RAZLICITIH VRSTA HRANE,
SARENILO U TANJIRU.

UMERENO - SAMO PONEKAD JEDEMO SLATKISE, PICE, HAMBURGERE.
PAZIMO DA NE PIJEMO PUNO SLATKIH SOKOVA, GAZIRANA PICA.

5 OBROKA NA DAN: 3 GLAVNA OBROKA
DORUCAK, RUCAK, VECERA

2 MEPUOBROKA / UZINE

NE POSTOJI DOBRA | LOSA HRANA NEGO SAMO PRAVILNA | NEPRAVILNA ISHRANA.




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 zastupliene u ishrani

ZITARICE
POVRCE
VOCE

MLEKO | MLECNI PROIZVODI
MESO | MAHUNARKE
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Yrea, macsohe,
Cnarsuum

5%

Meca u macsohe

:f;)::o?: RPONISOAM - LN 10%

10%

Moephe

YIreHn vuapar it surapuye

40%




Smernice tanjira pravilne ishrane

v'Polovinu tanjira neka ispuni voée i povrée

Tanjir pravilne ishrane

- sto vise raznolikih boja

v'Cetvrtinu tanjira neka &ine Zitarice
- prednost imaju Zitarice od celog zrna

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

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

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

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

HEALTHIER KIDS @

v'Uzivati u hrani, ali smanijiti porcije i ne prejedati se Z'dTQ\/OQQ SH.MO
\.




Jednostavna kontrola porcija

~

kontrola veliCine porcije upotrebom svoje Sake

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

/LHEALTHIER KIDS &
ZdravoRastimo |




Sta je jedno serviranje povrca?

—
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Sargarepa,
zelena salata,
kupus,
brokoli,
paradajz sos,
kelj,

paprika,
krastavci,

4;;;;¢¢¢;

I Jedna porcija:
. Pola $oljice naseckanog povr¢a




Sta je jedno serviranje voc¢a?
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; jabuka,

pomorandza,
mandarina,

banana,

suvo grozde,
kompot od breskvi,
sveze cedeni sok od
pomorandze

\EEEE R
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Sta je jedno serviranje zitarica?

beli hleb,

integralni hleb,
pirinag,

testenina (Spagete),
kukuruzne pahuljice,
musli pahuljice,
krekeri,

pecivo,

krompir

-
prs
.
-
-
-
-
-~
-

. (hleb, pecivo, testenina, pirinag)
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o= = wEso i zavene

Sta je jedno serviranje proteina? 7 N

1 jaje,

belo meso zivine,
teletina,

mleveno meso,
praska sunka,
sojini medaljoni
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- tunjevina,
osli¢,
sardina,
lignje,
- panirani riblji file

MAHUNARKE
T e A i s T NRRRNRT ok D 0 4
=~ pasulj,
~» grasak,
=~ boranija




Sta je serviranje mleka i mleénih proizvoda?

K" '—1{ MLEKO | MLECNI PROIZVODI J -
of QAL AT i S A N R QT AT N G

/ \

: =~ mleko,
=~ jogurt,
=~ SVezi sir,
=~ ementaler,
=~ sirni namaz,
=+ vocni jogurt

| MLEKO |
.. MLECNI PROIZVODI

|t Em [ HEALTHIER KIDS @

. Casa mleka / &asa jogurta / listié tost sira
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Sta je jedno serviranje pozeljnih masti?

1 serviranje maslaca ili margarina

1 serviranje ulja 1 ¢ajna kasiCica

1 serviranje majoneza

i e e ™
. POZELJNE MASTI |

)

Jedna porcija: }

' Kafena kasiéica :

\

'y %89

maslinovo ulje,

puter,

margarin,

ora$asti plodovi (badem, orah,
lesnik),

suncokretovo ulje,

majonez
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Sa grickalicama pametno!

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

Pre nego $to popijes sok proveri na deklaraciji koliko
Secera sadrzi

*Savetujemo da to ne bude viSe od koliine koja ti stane u Saku

* kesica Cipsa od 100 gr sadrzZi 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)




PRIMER JEDNODNEVNOG JELOVNIKA

PRIMER JELOVNIKA

DORUCAK: "2 Cinije musli pahuljica sa Soljicom mleka i %4 Soljice suvog grozda

UZINA: jabuka i $aka badema

RUCAK:  osli¢ pecen u remi preliven sa tri kafene kasiCice maslinovog ulja sa Y2 Soljice kuvanog pirinca i sa 2
Soljice kuvanog brokolija i 2 kriske integralnog hleba

UZINA: kriSka hleba sa ementalerom (30 g) i 2 Soljice sveze Sargarepe naseckane na Stapice

VECERA: 1 tvrdo kuvano jaje, 2 kriske integralnog hleba, Soljica jogurta, sveza paprika

UKUPNO: 3 serviranja iz grupe povrce, 3 serviranja iz grupe voca, 7 serviranja iz grupe zitarica, 2 serviranja iz
grupe proteini, 3 serviranja iz grupe mleko i mlecni proizvodi i 4 serviranja iz grupe pozeljine masti

Na svaku kridku hleba staviti list ementalera (a moze i neki drugi SIF koji se nade u ku¢i)




DOMACI ZADATAK

Napravi svoj jednodnevni plan ishrane

5 glavna obroka: dorucak, rucak i vecera

2 uzine: prepodnevna i popodnevna

Navedi:

/ ‘,\ .c v
*vreme obroka; | >
*k |"" h e ]ﬁ‘ Q Vreme obroka
olicinu unesene hrane a |
rcijama pomoc '
. p.(?,.c']a . pO OCVU ‘% E Koli€inu unesene
veliCine sopstvene sake hrane
(imate postavljene primere); R rorory—
. .. 4 rstu i trajanje
“trajanje i vrstu N

fizicke aktivnosti.




VODIC KROZ SAMOSTALNO VEZBANJE
PO PROGRAMU ,,ZDRAVO RASTIMO"

1. Ne vezbaj gladan/a. Pre vezbanja jedi laganu hranu bogatu ugljenim hidratima
i to najmanje jedan sat pre vezbanja.

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

3. Budi istrajan/a i ostvari svakodnevno fizicko vezbanje u trajanju od 60 minuta.

4. Osluskuj svoje telo. Posle vezbanja se moras osecati umorno, alii ugodno, a ne

' lj .
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5. Efekti fizickog vezbanja se vide. ZdravoRastimo

6. Pre treninga se dobro zagrej, a u trening obavezno ubaci i vezve istezanja.




VEZBE ZA JACANJE POJEDINIH MISICNIH GRUPA
VEZBE SNAGE I VEZBE ISTEZANJA

'DG.OVANJQ ‘LAKSA VAPAMNTD ‘TEZA VMTQ ‘VEiBA BIEZANJ_A) DELOVAN;‘E_) ‘LAKSA VARUANTA_) ' TEZA VARIJANTA-) VEZBA ISTEZANJ:)

JacCanje
gornjih
trbusnih
misica

oplsvemf)

Jaéanie
donjih
trbusnih
misic¢a

OPISVEZBE

N P

M"

Le?.an]e na ledima,
sa zgréenim nogama,
stopala na tiu. Ruke

spojene iza glave,
laktovi rasireni,
Podizanje gornjeg
duela trupa

B b

Sjedenje s rukama
iza tiela. "Voznja
bicikla" nogama
ispred tijela.

lzvodenje vjeZbe na
isti nacin samo Sto
su zgréene noge
podignute u zrak.

Sjedenje s rukama
iza tijela. "Skarice”
nogama ispred tijela

:z!ﬂ,
LeZanje na trbuhu.
Podignuti gornji dio

trupa do ispruzenih
ruku.

g
2=

Lezanje na trbuhu.
Podignuti gornji dio
trupa do ispruzenih
ruku. !

" oPIs veZsE_)

.O-I'T’IS VEZBQ

Jacanje
gornjih
lednih
misic¢a

LeZanje na trbuhu,
ruke spojene iza
glave. Podizanje
gornjeg dijela tijela.
Glava ravno.

Jacanje
donjih
lednih
misgica

)
()
>

LeZanje na
trbuhu,ruke savijene
ispod brade.
Podizanje jedne pa
druge noge.

Isto, samo s

ispruzenim rukama.

|sto, samo
podizati obje noge
istovremeno.

Sjedenje na petama,
ruke su poloZzene

na tlo ispred tijela.
Potickivanje ramena
prema tlu.

1

Klecanje, ruke

su poloZene na

tlo ispred tijela.
Podizanje kraljeZnice
i spustanje glave.




VEZBE ZA JACANJE POJEDINIH MISIENIH GRUP “J‘WMJ‘EZAMJ‘MW)

VEZBE SNAGE I VEZBE ISTEZANJA
Jacanje
ruku i

pojasa

Jacanje

Sklekovi iz kleCe¢eg  Sklekovi osloncem Potiskivanje lakta

misic¢a 3 ¢ o8
g ) OPISVEiBE-) polozaja. na dlanove i stopala. prema prsima.
(natg:(olenice) Potiskivanje lakta iza
glave prema dolje

uspravnog stava. potkoljenice iza
Patama na tlu. leda prema gore u
uspravnom stavu. Jadan ]e

Koliene su spojena. \
bocnih N i /,35}'

Jacanje ~ trbusnih
misiéa nogu . misi¢a ' N =
potkolenice ' : "’J!v)‘n

o=
(listova) - " o . i, |
OPIS VEZBE } LeZanje na ledima, Isto, samo su Lezanje na ledima

sa zgréenim noge cijelo vrijeme sa zgréenim
- nogama, stopala na  podignute iznad tla. nogama.
s = % Podizanje na prste Podizanje na prste Iskorak jednom tlu. Ruke spojene Obje ruke i glavu
= V& _) u uspravnom na povisenju. nogom naprijed, iza glave, laktovi poloZiti na jednu
stavu. Povladgenje druga noga je rasireni. Podizanje stranu, a koljena na
potkolienice iza ispruZena, peta je gornjeg dijela trupa i drugu stranu.
leda prema gore i na tlu, gréenje jedne noge.
potiskivanje kukova Suprotnim laktorn
prema naprijed. dodirnuti suprotno
Koliena su spojena. koljeno.

/'6?!_3 = ZE) Cugnjevi i2 2ani } Poviadenje ' DELOVANJE ‘LAKSAVARIJANTU ‘TEZAVARIJANTA_J ‘VEZBA ISTEZANJy




HVALA VAM NA PAZNJI!

,,Zdravo rastimo” je deo globalne Nestlé inicijative pod nazivom Nestlé Healthy Kids Global Programme, koji ima za cilj podici
svest o pravilnoj ishrani, zdravlju, zdravom Zivotu kao i popularizovati fizicku aktivnost i sport medu osnovcima Sirom Srbije™.

Prezentaciju za potrebe neposrednog rada priredila:
Mirjana Spasic, profesorica fizickog i zdravstvenog vaspitanja , OS 3. oktobar®, Bor
Originalnu i znatno Siru prezentacija mozete pogledati na sajtu Skolskog sporta Srbije.
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