


Da bi imali dobro zdravlje vazno je da se pravilno hranimo i da se dov-
oljno kreéemo. U danasnje vrijeme je vrlo lako kupiti svu vrstu hrane;
kako slatku tako i masnu hranu. Vecina ljudi se ne kre¢e dovoljno na
radnom mjestu i putuju automobilom, autobusom ili tramvajem umjesto
da idu pjesice ili da voze biciklo. Iz tih razloga moramo da planiramo
nasu ishranu i rekreaciju tako da imamo ravnotezu izmedu toga.

ISHRANA

Normalno je da se jedu tri glavna obroka i dvije do tri uZine na dan.
Model tanjira je jednostavna slika koja pokazuje kakva treba da

bude podjela medu razli¢itom hranom pa da bi se osjecali Sto Sto

je moguce bolje. Ukoliko jedemo normalne porcije po ovom modelu
onda dobijemo umjerenu koli¢inu masnoce, proteina, ugljenih hidrata,
vitamina i minerala. PreviSe masnoce (kao margarina, maslaca, ulja
ili vrhnja) u hrani moze dovesti do gojaznosti.

Tjestenina, krompir,

riza ili kruh na jednu
odredenu povrsinu tanjira
kao povrce. Ovaj dio

Pola porcije, ili malo manje, porcije sadrzi puno dobrih
sastoji se od povrca. Voce ugljenih hidrata koji treba
moze isto da ulazi u ovaj da daju vecinu energije
sastav. |1z ove hrane dobijemo koja nam je potrebna. Isto
vitamine, minerale i vlakna. tako dobijemo vlakna,

vitamine i minerale i iz
ovog dijela tanjira.

Najmaniji dio porcije treba da y
sadrzi meso, ribu, grah, ili le¢a. y
Odavde dobijemo proteine i jedan /
dio Zeljeza i cinka. /.

"




MoZemo naravno da serviramo jela od mesa i povréa kuhanih istov-
remeno (bosanski lonac) ili supe gdje mjeSamo povrce i korijenasto
povrée sa mesom ili ribom. Da bi se pridrzavali tanjir modela treba
da uzmemo puno povrca u tim jelima.

Ukoliko jedete sednvi¢ za rucak ili ve€eru onda uzmite i voce i rado
isprobajte razli€ito povrce i isje€eno voce kao odrezak!

Onaj ko Zeli da izgubi na kilazi moze da uzima viSe povr¢a a smanji
koli€¢inu krompira, dok onaj ko puno trenira moze da uzme vecéu
koli¢inu krompira (ili tjestenine, rize ili kruha) na tanjiru.

Pozeljno je da najmlada djeca jedu viSe mesa/ribe — zato $to oni ne
treba da jedu puno hrane gdje ima vlakana.

Slatkisi, gazirana pica, ¢okolada, Cips i keks sadrze puno Secera

i masnoce. Ako svakodnevno jedemo i pijemo ove namirnice
mozemo se brzo ugoijiti i postoji rizik da dobijemo premalo vaznih
hranljivih sastojaka. Svi slatki napici (vo¢ni sok) mogu biti Stetni za
zube i stvoriti nam probleme sa pretjeranom kilazom.

Alkohol nije nidta to je potrebno tijelu ali se brzo ugojimo od alko-
hola.

Tjelesno vjezbanje

PoZeljno je da se kre¢emo svaki dan najmanje 30 minuta, moZzemo
napr, da idemo uz i niz stepenice, da Setamo, vozimo biciklo ili da
radimo u vrtu.ako Zelimo ojacati snagu ili kondiciju ili izgubiti na
kilazi onda je vecini ljudi potrebno viSe fizickog aktiviteta od ovoga.
Kada se radi o mladoj djeci mozemo im pomoci tako $to c¢emo im
omoguciti dobru igru i to najrade vani.

Ako nemamo viSe od 10-15 minuta Setnje do Skole ili posla onda je
bolje da idemo pjeSice nego da se vozimo autobusom iako djeca
imaju besplatnu autobusnu kartu.

Svima nama je potrebno svakodnevno tjelesno vjezbanje kao
hodanje uz i niz stepenice umijesto lifta ili proSetati jednu stanicu do
posla umjesto da se vozimo do samog posla.




“Covjek mora da jede ono $to mu je potreb-
no, ali on jede ono sto on voli.

Znaci mora da se nauci da voli ono §to mu je
potrebno”

RAVNOTEZA izmedu ishrane i tielesnog vjezbanja

Preporuke iz ovog prospekta odnose vaze za zdrave osobe

Brosuru su napisale Kristina Hesslund, patronazna medicinska
sestra i Maria Magnusson dijeti€ar i medicinska sestra.
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