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Koliko je tvoja ishrana
u skladu sa tanjirom
oravilne ishrane?
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Koliko je tvoja ishrana u skladu sa tanjirom pravilne ishrane?

Resi kviz, saberi bodove i saznaj da li su tvoje navike u ishrani u skladu sa
preporukama.

1. Voce jedem:
a) Retko.
b) Jednom dnevno.
¢) Svaki dan pojedem 2 ili viSe porcija voca.
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2. Povrce jedem:
a) Retko.
b) Jednom dnevno.
c) Uz gotovo svaki obrok.

3. Kada je u pitanju unos zitarica i proizvoda od zitarica (hleb, peciva,
testenina...), cesée jedem:
a) Zitarice celog zrna.

b) Rafinisane Zitarice.




4. Kao izvor proteina najcesce biram:
a) Meso zZivine (piletina i ¢uretina).
b) Crveno meso (svinjetina, govedina, teletina, jagnjetina).
c) Suvomesnate proizvode.
d) Ribu.
e) Mleko i mleCne proizvode.
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f) Jaja.

g) Mahunarke.

h) Kostunjave plodove.

5. Koliko porcija mleka i mle¢nih proizvoda jedes svakog dana?
(1 porcija = 1 ¢asa mleka ili jogurta ili 30 g sira)
a) Ne konzumiram mleko i mle¢ne proizvode.
b) 3-4 porcije.
c) 5 porcija.

6. Da li redovno konzumiras biljna ulja kao sto su maslinovo ili
bundevino ulje?
a) Da.
b) Ne.



7. Koliko ¢esto jedes hamburger, Cips, przene krompirice ili picu?
a) Svaki dan.
b) Dva do tri puta nedeljno.
c) Jednom nedeljno ili rede.

8. Koliko se ¢esto bavis fizickom aktivhoscu (u trajanju od bar 60
minuta umerenog intenziteta):
a) Vrlo retko.
b) 1-2 puta nedeljno.

c) Gotovo svaki dan.

9. Kojim napitkom naj¢esce gasis zed?
a) Vodom.
b) Vo¢nim sokom.

c) Gaziranim bezalkoholnim pic¢ima.

10. Koliko ¢esto doruckujes:
a) Svaki dan.
b) 4-5 puta nedeljno.
c) 1-2 puta nedeljno.
d) Gotovo nikad.
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Rezultati:

16 — 20 bodova

Bravo! Tvoja ishrana je u skladu sa tanjirom pravilne ishrane, samo
tako nastavi!

10 — 15 bodova

Tvoji rezultati nisu losi, ali nam govore da tvoje navike nisu potpuno u
skladu sa preporukama o uravnotezenoj ishrani. Savetujemo ti da pre-
ma uputstvima iz ove broSure pokusas da promenis$ svoje lose navike
kako bi bio/la zdrav/a, sre¢an/na i imao/la jo3 bolje ocene u $koli.

< 10 bodova
Nismo zadovoljni tvojim rezultatima. Tvoja ishrana nije u skladu sa pre-
porukama o uravnotezenoj ishrani. Ako po¢nes da se hranid pravilno,
bices zdrav/a, a u Skoli ¢e$ biti koncentrisan/a i paZljiv/a. Preska-
kanjem obroka, nedovoljnim unosom voda i povréa, a prekomernim
unosom grickalica i slatkiSa, Steti§ svom zdravlju, uskradujed svom

telu materije koje su mu neophodne za pravilan rast i razvoj i imas
povecan rizik od debljine.
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Jelovnik treba da se slozi prema nacelima pravilne ishrane, vodeci rauna o preporukama za serviranje namirnica po

grupama. | .
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POTREBNI DNEVNI BROJ SERVIRANJA ZA ODREDENU KATEGORIJU HRANE:

KATEGORIJA HRANE } BROJ SERVIRANJA
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Zitarice i proizvodi od Zitarica (hleb, pecivo, 6-11

testenina, pirinac...)

Voce 2-3

Poiée 23
Mietni proizvodi 34
Meso, riba, jaja, mahunarke >
Pozeline masti 4



ZArovoRkaskimo
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ZDRAV

DORUCAK NE
MORA

BUDE SKUP!
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HVALA VAM NA PAZNJI!

.Ldravo rastimo” je den globalne Nestlé inicijative pod nazivom Nestlé Healthy Kids Global Programme,
koji ima za cilj podiéi svest o pravilnoj ishrani, zdravlju, zdravom Zivotu kao i popularizovati fizicku
aktivnost i sport medu osnoveima Sirom Srbije”.

Prezentaciju za potrebe neposrednog rada priredila:

Mirjana Spasi¢, profesorica fizickog i zdravstvenog vaspitanja . OS ,3. oktobar”, Bor
U saradnji sa koordinatorima projekta ,Zdravo rastimo” Sanjom Ugren i Koraljkom Novina Brkié
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