
NAPRAVI SVOJ 
JEDNODNEVNI PLAN 

ISHRANE

,,Zdravo rastimo” je deo globalne Nestlé inicijative pod nazivom Nestlé Healthy Kids Global Programme,
koji ima za cilj podići svest o pravilnoj ishrani, zdravlju, zdravom životu kao i popularizovati 

fizičku aktivnost i sport među osnovcima širom Srbije“.
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Na svaku krišku hleba staviti list ementalera (a može i neki drugi sir koji se nađe u kući)

PRIMER JEDNODNEVNOG JELOVNIKA



DOMAĆI  ZADATAK

Napravi svoj  jednodnevni plan ishrane

5 glavna obroka: doručak, ručak i večera

2 užine: prepodnevna i popodnevna

Navedi: 
*vreme obroka;
*količinu unesene hrane 
u porcijama pomoću 
veličine sopstvene šake 
(imate postavljene primere);
*trajanje i vrstu 
fizičke aktivnosti.



VODIČ KROZ SAMOSTALNO VEŽBANJE 
PO PROGRAMU „ZDRAVO RASTIMO“

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

2. Ako imaš prekomernu telesnu masu izaberi one aktivnosti kojima nećeš 
dodatno opteretiti zglobove.

3. Budi istrajan/a i ostvari svakodnevno fizičko vežbanje u trajanju od 60 minuta.

4. Osluškuj svoje telo. Posle vežbanja se moraš osećati umorno, ali i ugodno, a ne 
iscrpljeno.

5. Efekti fizičkog vežbanja se vide.

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



VEŽBE ZA JAČANJE POJEDINIH MIŠIĆNIH GRUPA 
VEŽBE SNAGE I VEŽBE ISTEZANJA
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HVALA VAM NA PAŽNJI!
,,Zdravo rastimo” je deo globalne Nestlé inicijative pod nazivom Nestlé Healthy Kids Global Programme, koji ima za cilj podići 
svest o pravilnoj ishrani, zdravlju, zdravom životu kao i popularizovati fizičku aktivnost i sport među osnovcima širom Srbije“.

Prezentaciju za potrebe neposrednog rada priredila:
Mirjana Spasić, profesorica fizičkog i zdravstvenog vaspitanja , OŠ „3. oktobar“,  Bor

Originalnu i znatno širu  prezentacija možete pogledati  na sajtu Školskog sporta Srbije. 


