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Ovaj prirucnik je napisan na jednostavnom jeziku

To znacCi da su rijeCi jednostavne za Citanje i razumijevanje
RijecCi koje nisu jednostavne za Citanje i razumijevanje su
podebljane i napisano je Sta one znace.

Ako trebas trazi pomoc¢ druge osobe za Citanje ovog
prirucnika.
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Pravilna ishrana

Pravilna ishrana je vazna

da biste se osjecali i izgledali bolje

da biste bili zdravi

i jeli sve namirnice koje su bitne za rast
i razvoj.

Ishrana treba biti raznolika
i ne biste trebali pretjerivati s kolicinom
hrane koju pojedete tokom dana.

Kvalitetan i raznolik odabir namirnica:
. Zitarice
- Voce i povrce
Mlijeko i mlije€ni proizvodi
Meso, perad, riba, jaja,
Mahunarke (grah, grasak, le¢a)

Vazno je da jedete pet ili viSe porcija
vocCa i povrca dnevno.

Porcija je onoliko koliko stane u Saku.
Bilo bi dobro da ¢eSce jedete ribu
piletinu i Curetinu.

Maslinovo i ulje bundeve su zdraviji
od suncokretovog ulja

pa ih trebate vise koristiti u ishrani.

SlatkiSe trebate umjereno jesti.

Umjesto njih trebate jesti orasaste plodove
i suseno voce.

Umjereno trebate jesti i masti, Secere i soli.

Strana 1 od 12



Svaki dan trebate imati pet manjih obroka:
. Dorucak
. Uzina
- RucCak
. Uzina
- Vecera

Svaki obrok je vazan

ali dan trebate zapoceti doruc¢kom.
Dorucak daje energiju

potrebnu za poCetak dana

te poboljSava pamcenje, razumijevanje
i raspolozenije.

Za dorucak je dobro jesti:
. Zitne pahuljice s mlijekom ili jogurtom
« Integralni kruh ili peciva
s mlije€nim namazom
. Sok od narance, jagode, kivija,
paradajza
. Jaja.

Ova hrana daje dovoljno energije,
dobra je za zdravlje i probavu.
Potrebno je piti dovoljno te€nosti
vode, mlijeka, vocnih sokova, Caja.

Trebate rucati i veCerati redovno

lagane i jednostavne obroke.
Vecerajte 2-3 sata prije spavanja.
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Najvazniji sastojci hrane
Ugljeni hidrati

Ugljeni hidrati se nalaze u:
. Zitnim pahuljicama
« hljebu
. tjestenini
. rizi
. vocéu
« povrcu
« mlijeku i mlijeCnim proizvodima
. slatkiSima i gaziranim pi¢ima
« krompiru
« brasnu i proizvodima od brasna.

Ugljeni hidrati su posebno vazni
za fiziCki aktivhe osobe.
SlatkiSe i gazirana pi¢a

trebate jesti i piti Sto rjede

i u malim koliCinama.

BjelancCevine ili proteini

BjelancCevine ili proteini su kljuCne za rast
i razvoj tijela.

BjelanCevine se nalaze u:
- Mahunarkama (mahuna, grah, grasak,
slanutak, lec¢a)
. Zitaricama
. Sjemenkama
. Mesu
- Mlijeku i mlije€nim proizvodima
. Ribi
. Jajima
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Masti

Masti su vazan izvor energije.
Masti se nalaze u:
- Mlijeku
. Siru
. Maslacu
Svinjskoj masti
. Ulju

Trebate umjereno jesti masti
jer kada ih jedete previse
mogu Stetiti vaSem zdravlju.
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Prehrambene navike

Kako biste poboljsali prehrambene navike
trebate:
. Jesti raznoliku hranu (voce, povrce i
meso)
. Piti 8 ¢asa vode svaki dan
. Kretati se svaki dan
. Jesti slatkiSe u umjerenim koliCinama.

Kako planirati obroke

Kada pripremate obroke

treba koristiti sve najvaznije namirnice.
Kada idete u kupovinu namirnica
birajte najvaznije namirnice

I planirajte zdravu ishranu.

Energija koja se dobija iz hrane
potrebna je za:
. pravilno disanje,
rad srca
temperaturu tijela,
rad misSica
rast nasegq tijela.

Zbog nedostatka vremena i stila zivota
Cesto se jede brza hrana.

Brza hrana ne sadrzi sve sastojke

koji su vazni za rast i razvoj tijela.

Nije samo vazno znati Sta je dobro
nego je vazno tako se i hraniti.
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Neke osobe ne jedu svu hranu.

Vegetarijanac je osoba
koja ne jede Zivotinjsko meso.

Pod meso spadaju:
. Piletina
- Meso krave
. Meso svinje
. Ribe
« Plodovi mora
. Ptice
« Ukratko sve zivotinje.

Vegan je osoba koja ne jede nikakvu hranu
Zivotinjskog porijekla.

Hrana zivotinjskog porijekla je

meso, mlijecni proizvodi i med.

Vegani ne koriste ni druge proizvode od
zivotinja poput krzna i koze.

Strana 6 od 12



Voda je vazna

Bez hrane vedina ljudi moze prezivjeti

od 1-2 mjeseca

pod uslovom da ima dovoljnu koliinu te¢nosti.
Bez vode tijelo moze prezivjeti

mnogo kraci period od 3-7 dana.

Voda pomaze vasem zdravlju, hladi tijelo,
pomaze probavi i €ini kozu lijepom.

Vodu trebate piti tokom cijeloga dana
pogotovo u toplijim mjesecima
i kada se puno krecete.

Trudnice, Zene koje doje djecu,
djeca i starije osobe
trebaju piti viSe vode.

Osobe koje rade teske fiziCke poslove
(gradevinci, vatrogasci, poljoprivrednici,
sportisti)

trebaju piti viSe vode.

Kada ne pijete dovoljno vode
moze doci do glavobolje,
umora ili manjka koncentracije.

U trenutku kada osjetite zed,
vec ste lagano dehidrirani.

Dehidracija je kada tijelo gubi viSe teCnosti
nego Sto je unosi.

Strana 7 od 12



Dehidracija moze nastati zbog:
« puno znojenja,
povisene tjelesne temperature,
proljeva,
povracanja,
nedovoljnog unosa tec¢nosti.

Blizu sebe trebate uvijek drzati

bocu ili ¢asu vode.

i piti pomalo te¢nosti

tokom cijelog dana.

Voda se nalazi i u lubenici, dinji, kajsiji, paradajzu,
krastavcima.

Kad osjetite zed, vec ste lagano dehidrirani!
Bez vode ne mozete duze od tri danal!
Za vrijeme obroka nije dobro piti vodu.
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FiziCka aktivnost

FiziCka aktivnost je jednako vazna za zdravlje
kao i zdrava ishrana.

Trebate biti fiziCki aktivni svaki dan

najmanje 30 minuta,

na nacin koji vam najviSe odgovara.

Mozete Setati, tr¢ati, voziti bickil,

baviti se sportom.

Kada ste fiziCki aktivni svaki dan

postajete fiziCki snazniji i opusteniji.

FiziCka aktivnost je jako vazna za djecu i mlade
zbog njihovog rasta i razvoja.

Vaznost fizicke aktivnosti:

. FiziCka aktivnost je zabavna,
opusta vas i veseli.

. Vise fiziCke aktivnosti ucCinit ¢e vas
zdravijom i snaznijom osobom

- Imat Cete jaCe kosti i snaznije miSice.

. Ojacat Cete srce.

. BrzZe Cete zaspati i bolje ¢ete spavati

. Dobro je i za vase mentalno zdravlje

Mentalno zdravlje znacCi da se osjecate dobro,
znate se nositi s problemima, mozete uciti
i raditi te uCestvovati u Zivotu zajednice.
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FiziCka aktivnost
ne zahtijeva posebne sposobnosti.
Pokus$ajte uklopiti fiziCku aktivhost
u dnevni raspored obaveza:
. hodajte do posla ili Skole
cijelim putem ili dijelom puta
. koristite stepenice umijesto lifta
zavisno o zdravstvenom stanju.

FiziCka aktivnost sprijeCava:
« PoviSeni krvi pritisak
. Seéernu bolest
« PoviSenu masnocu u krvi
- Bolesti srca
« Debljinu

Debljina moze biti opasna za zdravlje.
Da ne bi doslo do debljine

trebate biti fiziCki aktivni

i zdravo se hraniti.
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Zapamtite ova pravila
za fizicku aktivnost!

FiziCka aktivnost je jako vazna za razvoj djece i za zdravlje mladih i starih.
Ako puno sjedite bilo bi dobro svaki dan proSetati ili raditi u vrtu.
Prije svake fiziCke aktivnosti vazno je zapocCeti s razgibavanjem.
Ako je vani vruce bolje je saCekati da zahladi ili vjezbati u hladu.
Pijte dovoljno teCnosti.
Ako ste bolesni ili se ne osjecate dobro izbjegavajte vjezbanje.
Ne pretjerujte s vjezbanjem.
Prije poCetka vjezbanja pitajte doktora za savijet.
Nemojte vjezbati 2 sata prije spavanja.

Vazno je!

Jesti sve kvalitetne i raznovrsne namirnice.
Svaki dan jesti voce i povrce.
Doruckovati svaki dan.

Imati 5 manjih obroka svaki dan.

Ne pretjerujte s koli€Cinom hrane koju jedete.
Piti 8 CaSa vode svaki dan.
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Tekst je preuzet i prilagoden iz brosura ,Zivjeti zdravo — tjelesno zdravlje*
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo i ,Vaznost redovite tjelesne aktivnosti®
Hrvatskog saveza udruga invalida rada.

U cilju unapredenja rada molimo Vas da izdvojite nekoliko

minuta za ocjenjivanje teksta.
To mozete uraditi skeniranjem QR koda ili putem web
stranice www.pristupacnost.ba
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