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Hrana je sve sSto svakodnevno
unosis u tijelo. Potrebna ti je da
se mozes igrati, zabavljati, uciti,
vjezbati i baviti se s'portom.
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vadis iz zemlje.

» 0Od brasna
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proizvode se
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beres s grana.
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KOJU HRANU POZNAJES I
IASTO TI JE ONA VAZNA9

> VUCG — jabuka, banana, naranca, kruska,
kivi, grozde, limun, jagoda... Vo¢e Cuva tvoje
zdravlje, Stiti te od bolesti i pomaze ti ozdraviti
kad se razbolig. A

) pUV[CG — mrkva, rajCica, paprika, salata,
tikvica, Spinat... Za zdravlje je vazno jesti -
povrée svaki dan. %

E VOCE | POVRCE SADRZAVAJU VLARNA,
t VITAMINE | MINERALE KOJI POMAZU

PROBAVI | ZASTITI ORGANIZMA!



> TMIGKO 1 miJGeNt proizvodi - jogurt,
sir i mlijeko sadrzavaju kalcij, koji je vazan za
rast kosti i zuba. :

> RlD(] MeS0, J(]Jﬂ |m(]nun(]m6—bogate
su bjelan¢evinama, vaznim tvarima za razvoj
misica i rast organizma.

» /IIdrice - bogat izvor -ugljikohidrata, daju

ti energiju.

) OTG§05T| DIUUU\H — bogati su visokim
udjelom bjelancevina, zdravih masnoca te
minerala i vitamina B skupine, koji su. vazni .
- za tvoje zdravlje, a posebno za srce i mozak. -




KAKVU HRANU
TREBAS JESTI?

Trebas jesti raznovrsnu
i raznobojnu hranu.
RazliCitost i umjerenost
rebept su za zdravi Zivot!



: HRANE ; Sigurno poznaje$ boje semafora i zna$ to
o1 one znace, ali poznajes li semafor hrane?

(> W Crvend DO](] ::e“;aééav;bi}g:i ::ju

Seceri, bomboni, Cips,"gazirani sokovi, krafna,
majoneza, cokolada, keksi, zasladeni napitci,
namirnice koje su jako slane ili jako slatke

oznacava hranu koju
- ponekad mozes jesti.

pecivo, bijeli kruh, crveno meso, pizza, tjestenina,
riza, hrenovke, salama, pasteta, krumpir

i oznacava hranu koju ‘

o ZGIGHG DOJG trebas jesti svaki dan! :
Jjabuka, naranéa, kruska, lubenica, dinja, jagode,
breskva, grasak, mahune, rajcica, paprika,

brokula, cvjetaca, orasi, bademi, jogurt, mlijeko,
- meso, riba
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DORUCAI\ JF NAJVAZNIJI
OBROK U DANU

DORUCKOVATI?

1,

4
Znas li da ces postici bolje rezultate u skoli
ako zapocnes svoj dan doruckom?
Dorucak ti daje energiju prije nego Sto
krenes u novi dan. Doruc¢kuj zobene pahuljice
s jogurtom ili mlijekom, sa suhim voc¢em,
sendvi¢ sa sirom i namazom, jaja ili voge.

Recept za zdravi dorucak::

» Saka zobenih pahuljica

» 1 jogurt

» Saka bobicastoga voca

» 1 narezana banana

‘Sve ove namirnice dobro operi, oguli,
narezi, pomijesaj i navali. Dobar tek!

ZAPAMTI: VRLO JE VAZNO NE PROPUSTITI DORUCAK E
ZATO NA VRIJEME USTANI IZ KREVETA | UZIVAJ U UKUSNOME
IZVORU ENERGIJE ZA CIJELI DAN - DORUCKU! 2R :
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OVAIO Bl TREBAQ IZGLEDATI
TVOSTANIR




{OLIKO TREBAS POJESTI
U JEDNOM OBROKU
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velitine otvorenog:
dlana bez prstiju




Seéer se nalazi u brojnim namirnicama; u nekima je
prirodno prisutan poput onoga u voéu i povréu, a u nekim je

namirnicama skriven i taj Secer nije dobar za tvoj organizam

jer pruza energiju, ali ne i hranjive tvari.

Zato izbjegavaj zasladene napitke i slatkiSe jer ces vrlo
brzo po‘n'ovnovosjetiti glad i pokvariti zube. Radije uzivaj
u svjezemu vocu i orasastim plodovima uz lijep osmijeh!

-

Ako volis jesti brzu hranu i razne
grickalice, trebas znati da su one
bogate energijom i sadrzavaju
velike koli¢ine soli. Sol povecava

. zed, ali i rizik za razvoj razlicitih
“ vrsta bolesti — nemoj dodavati sol

- Uipripremlienu hranu i izbjegavaj




| ' Bilo bi-odlicno svaki dan pojesti pet komada
OSIGURAJ A razliitoga voca i povrca, na primjer tri porcije

: povrca i dvije porcije voca.
= pETICU : Ponesi voée u kolu, popij svjeze ocijedeni

vocni sok, a za vrijeme $kolskoga odmora :
pojedi Saku badema ili liesnjaka. ;

- porcija J6 e
0noliko vlgclqkili \ 4
poVIca Koliko ~ $~ .
smnpllgrlvoju e
SaKu! |




POMOZI
OBITELJI U

PRIPREMI
HRANE.

OBJEDOVANJEU
RUGU OBITELJI
ZAJEDNICKA -

4

PRIPREMA HRANE "y

Zajednicki objed s obitelji u dane vikenda
dobra je tradicija koju treba odrzavati. To nije

samo sjedenje za istim stolom i dijeljenje hrane
nego i priprema obroka, druzenje, razgovor,
pokazivanje osjecaja i mnogo smijeha.

Na taj ¢es se nacin upoznati s namirnicama
i ste¢i zdrave prehrambene navike. Tanjuri £
s hranom trebaju biti Sareni i mastoviti. \




7A8T0 JF

ir- PAZI DA NE i
TVOJEMU TIJELU & DR &
POTREBNA VODA? | CleiDAN!

- Vise od polovice tjelesne mase &ini voda.
Jako je vazna kako bi nam tijelo bilo zdravo.
Vodu trebas piti i kad ne osjec¢as zed.

Ako se bavi$ sportom ili se igras, potreba
za vodom povecana je — zato uvijek imaj

uz sebe bocicu vode.
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VAZNO JE BITI
TJELESNO AKTIVAN

- SVAKI DAN!

Sto vige vremena provedi u aktivnostima i igri s prijateljima na

svjezemu zraku. Tréanje, Setnja, plivanje, badminton, voznja
biciklom, klizanje, igra loptom... Toliko je zabavnih i zdravih stvari
koje mozes raditi. Izaberi aktivnost koja te veseli. Uzivaj u igrii




I ZAKRAL ZABAVL o
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| | _ naprika
SVOJE ZNANJE
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VOENA MOZ6ALICA:
Da sam slarka svi mi Kazu,
| na Krun me CGS_TU mazu.

~ Cuva lice, tuvaj braadu,
fada j6des __ _
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U KUCICE UPISI ZNAK < ILI >

Dok Vas gledam ja Sa grant,

LisTovi mé brizno hrans.
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SPOJI ODGOVARAJUCE POJMOVE
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HUJECNI PROIZVOD] !
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p R OV J E RI : : \ / 2 5. Rado probam neku novu hranu koja.
‘ " mi se ponudi. : : %

; s o, ' a) Ne volim isprobavati nove stvari, svaki
KOJI SI LI K N dan jedem istu hranu. ’

b) Treba mi malo vremena da se odlu¢im
probati neSto Sto dosad nisam jeo.
1. Ujutro mi je vaZno da:
. a) gledam TV ili igram igrice

c) Da, volim jesti raznovrsno i $areno.

b) spavam sto duze mogu, brzo se
obu¢em i odjurim u Skolu
c) doruckujem i operem zube. %

4

6. Slatkise (npr. kekse, éokoladu,
bombone) i slane grickalice
(npr. €ips, smoki):

a) jedem vie puta u danu jer ih
jaaako volim

b) jedem svaki dan

c) volim ih jesti, ali ne jedem svaki dan
jer zelim biti zdrav. i imati lijepe zube.

o
P

2. Kad sam iédan, najradije biram:

a) gazirani sok
b) negazirane sokove

c) vodu.
7. Brzu hranu kao §to je pizza, 5
S krumpiriéi ili hamburger: - : .
3. U slobodno vrijeme najradije se bavim a) jedem Sto eSce mogy, drugu -
sportom ili igram s prijateljima vani. hranu ne volim
a) Nije to za mene, radije igram igrice b) jedem dosta Cesto, ali jedem i
ili gledam TV. ' kuhanu hranu kod kuce

c) jedem rijetko, vise jedem kuhanu

b) Katkad se igram ili treniram,
hranu kod kuce ili u Skoli.

ali vec¢inom sam u kuci.
c) Da, jedva ¢ekam tréati, voziti
- bicikl ili skakati.

4. Voée i povrée jedem svaki dan.
a) Ne volim jesti voce i povrée;
katkad pojedem bananu.

b) Voce i povrce katkad jedem,

a katkad bas i ne.

” * ¢) Da, znam da je jako vazno jesti
- voce i povrée svaki dan. ;
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: [reviadava u vojim Hm, brines li se dovolino o svojemu tijelu? Pogledaj
' i odgovorima. Crvenis E zelene odgovore i kreni u promjene ve¢ danas. Trebao
't 1 S6 i." 2616Ni5? i bi jesti manje slatkiga, grickalica i brze hrane (pizza,

hamburger, przeni krumpiriéi). Jedi vi§e voéa, povréa,
zitarica, mlijeka i mlijec¢nih proizvoda, ribu i meso.
Vise se kreci i bavi sportom. Pij vodu umjesto sokova.

e

2 Nije loSe, ali mozes tii bolje. Pogledaj zelene odgovore

na postavljena pitanja i vidi Sto moze$ poboljSati.

Uvijek je dobra ideja jesti viSe voca, povrca, zitarica,
mlijeka i mlijeCnih proizvoda, ribe i mesa, smanijiti
slatkige, grickalice i brzu hranu. Puno. se kredi, a
kad se umoris, voda je najbolje pice za utaziti zed.

Jupiiii, ti si super! Sigurno se bavis nekim sportom,
jedes dovoljno zitarica, voc¢a i povrca i pijes puno
vode. Samo tako nastavi, ali ne zaboravi jesti ribu,

mlijeko i mlije¢ne proizvode.



| HRANA JE CUVAR TVOJEGA ZDRAVLJA.

2. HRANA TI DAJE ENERGIJU.

3. HRANA JE VAZNA ZA TVOJ RAST | RAZVOJ.

4. JEDI RAZNOVRSNU, RAZNOBOJNU | SEZONSHU HRANU.

5. POJEDI PET PORCIJA VOCA ILI POVRCA DNEVNO.

6. DORUCAI JE NAJVAZNIJI OBROK U DANU. NEMOJ GA ZABORAVITI!
/. POMOZI OBITELJI U PRIPREMI #RANE.

8. PAZI DA NE OZEDNIS | P1J VODU TIJEKOM CIJELOG DANA.

9. BUDI TJELESNO AKTIVAN SVAKI DAN.

10. SPAVAJ NAJMANUJE 9 SATI SVAKU NOC. DOIS SPAVAS, RASTES!

HRVATSKI ZAVOD ZA
JAVNO ZDRAVSTVO
ROCKEFELLEROVA 7
HR-10000 ZAGREB
+385 14863 267
www.hzjz.hr



