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5. dan Tjedan zdravlja na radRomimjestu

3,2,1... pokreniiiodrzi zdrave navike

veljaca 2024:

Pocetak godine sjajno je vrijeme da razmislite o tome gdje
ste po pitanju svojih zdravih navika i Sto bi Zeljeli/mogli

Pitanja koja vam mogu
promijeniti na bolje. Imajte na umu da ¢e, bez obzira na

pomoci u definiranju
ciljeva za izgradnju zdravih
navika

dob, integriranja zdravih navika imati pozitivne efekte na
vase zdravlje u buduc¢nosti.

lako su dobrobiti integriranja zdravih navika nepobitne,
promjena navika nije laka i Cesto zahtijeva postupno
napredovanje putem malih koraka ka vecem cilju.
Izgradnjom vjestina ucinkovitog prepoznavanja prednosti i
nedostataka, postavljanjem ciljeva, razradom plana te

1.Sto Zelim posti¢i po pitanju
zdravih navika?

2.Koliko mi je to vazno postici?

3.Koje pozitivhe promjene mogu
ocCekivati ako integriram zdrave

pracenjem pozitivnih ucCinaka zdravih navika na vasu
tjelesnu i mentalnu dobrobit mogu su ostvariti znacajne

navike u svakodnevni Zivot?

4.Koje korake moram poduzeti
da bih to ostvario? Sto mi sve promjene.
moze pomodi u tome?

Najcesci izgovori
Ne volim voée i povrce!

Ponekad odbojnost moZe biti posljedica sjecanja na djetinjstvo gdje su vas nagovarali da jedete
okuse prisutne u povrcu i CeSce ga izbjegavaju. Postoji voce i povrce razlicite boje, teksture, okusa
i mirisa stoga je vazno da isprobate razlicito voce i povrée te isprobate razliCite kombinacije i
nacine pripreme. Takoder, okusne preferencije se mogu mijenjati s vremenom. Kombinirajte
nove namirnice s onima koje volite. Poigrajte se s teksturom isprobajte sirovo, kuhano, pire,
komade ili peCeno. Zacinite! Dodajte malo maslinovog ulja, limuna i zacinskog bilja i odusSevite

svoje okusne pupoljke. §

G
Zdrava hrana je skupa!
Prema istrazivanjima na hranu troSimo tre¢inu mjesecnih prihoda. Kod nabave hrane zapitajte se
moZzete li za isti iznos izabrati bolju opciju? Fokusirajte se na lokalne i sezonske namirnice. Odli¢an
izbor su namirnice poput jabuke, kupusa, graha, bundeve, oraha i sl. U nedostatku svjezeg voca i

povréa dobra alternativa je i ono zamrznuto. PoveZite se s lokalnim proizvodacima, napravite
tjedni plan prehrane i tako uStedite vrijeme i novac.



Moja obitelj ne Zeli jesti ono Sto ja jedem! v

Hrana cesto ima izuzetno vazno mijesto u nasSim Zivotima i nije neobi¢no da pomisao na
promjenu moze stvoriti otpor kod clanova obitelji. Jedan od pristupa mogao bi biti otvoren i
iskren razgovor o vasoj Zelji da se zdravije hranite i razlozima koji stoje iza toga. Takoder mozete
predloziti pronalazenje kompromisa, poput ukljucivanja joS jedne vrste salate ili zamjena bijele
tjestenine integralnom bez naglog mijenjanja obiteljske rutine. Ukljucite clanove obitelji u
planiranje i pripremu hrane. Svaki tjedan odaberite i skuhajte jedan novi obrok. Odaberite
zabavne i ukusne recepte. Zapamtiti da je za promjenu potrebno vrijeme i da i malim koracima
moZemo daleko stici.

Nemam vremena za vjezbanje! *

Cak i kratka tjelesna aktivnost (10 minuta) moZe biti korisna. Poku3ajte vjeZbati u vrijeme
pauze za rucak, parkirati se dalje od ulaza i proSetati ili i¢i u brzu Setnju 10 - 15 minuta
ujutro. Vecina ljudi provodi nekoliko sati dnevno gledajudi televizor, pokusSajte iskoristiti
dio tog vremena za vjezbanje barem dva puta tjedno.

Ima previSe obiteljskih obaveza! é

Razgovarajte s partnerom, ¢lanovima obitelji i dr. o tome i zamolite ih da vam
pomognu (npr. Cuvanjem djece). Prepoznajte da je odvajanje vremena za brigu o
sebi, ukljuCujudi tjelesnu aktivnost, presudno za vase zdravlje.

VjeZbanje je dosadno!

Podsjetite se da tjelesno aktivni mozete biti na razlicite nacine. Isprobajte razlicite
aktivnosti - ukljuCuju¢i one na otvorenom i u zatvorenom, sigurno ¢ete nadi aktivnost

koja vas veseli i u kojoj uZivate. 4;@\
_ZL —

Pod stresom sam i umoran!

Kretanje i tjelesna aktivnost olakSavaju borbu s ve¢ postoje¢im i povecavaju otpornost na
bududi stres. Tijekom tjelesne aktivnosti luce se neurotransmiteri i hormoni koji djeluju
pozitivno na raspolozenje i razinu energije.

| kad Zelim pripremiti zdravi ru€ak/vjezbati uvijek mi neSto poremeti plan

Tijekom izgradnje zdravih navika vazno je dobro planiranje, ali i odredena razina fleksibilnosti.
Primjerice moZete unaprijed pripremiti obroke i pohraniti ih u zamrziva€ za nepredvidene
situacije ili mozete naruciti obrok koji je u skladu tanjurom pravilne prehrane. Slicno je i s
tjelesnom aktivnoS¢éu ako taj dan moZda ne stignete oti¢i na trening mozda mozete otici u
Setnju, voziti bicikl s djecom i sl.

Zapamtite PORUKA 1

v/ Motivacija je iznimno vazna za ostvarivanje ciljeva te razvijanje

zdravih navika. Nemojte cekati ponedjeljak,
v/ Mnogi imaju teSkoca s odrzavanjem motivacije. toplije vrijeme, kad vam djeca
v~ Za ostvarivanje ciljeva i odrzavanje motivacije vazno je da odrastu... Krenite s malim

postavite specificne, mjerljive ciljeve koje moZete podijeliti u promjenama vec danas i
male korake. budite pozitivan primjer

v Zamolite svoju obitelj i prijatelije da vas podrZe u izgradniji onima oko vas.
zdravih navika, a mogu vam se i pridruziti u ostvarivanju istih. - :

Sluzba za promicanje zdravlja, Hrvatski zavod za javno zdravstvo



