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Pubertet je razdoblje burnih tjelesnih i psihi¢kih
promjena. U toj razvojnoj dobi dolazi do
sazrijevanja spolnih Zlijezda i stanica te
luéenja hormona koji djeluju na razvitak
zenskih i muskih obiljeZja. Pocetak
promjena kod djevojéica i djecaka
razlikuje se, no zajednicko im
je da su upravo tijekom ovoga
intenzivnog rasta i razvoja
povedane potrebe za unosom
energije odnosno hranjivim tvarima.
Kvalitetan izbor namirnica, uz
tjelesnu aktivnost, kljucan je u
odrzavanju odgovarajuée tjelesne
mase i o¢uvanju zdravlja.




HRANJIVE TVARI

K0j6 0siguravaju eneriju

Energiju potrebnu za rast i razvoj dobivamo iz hrane
koje svakodnevno jedemo. Potrebe za energijom
individualne su prirode i ovise o Zivotnoj dobi, spolu,
tjelesnoj gradi i aktivnosti. Posebnu pozornost treba
posvetiti koli¢ini energije potrebnoj za obavljanje
rada. Tjelesna aktivnost najvise utje¢e na nase dnevne
potrebe za energijom. Sto smo tjelesno aktivniji to
nam je potrebno vie energije, i obratno. Iz hrane nam
energiju daju masti, ugljikohidrati i bjelanéevine, a
izrazavamo je u kilokalorijama (keal) i/ili kilodzulima

(kJ).

Masti su najbogatiji izvor energije koji dobivamo
iz hrane. Izvor su Zivotno vaznih masnih kiselina
i sastojak mnogih namirnica te su bitne za
iskoristavanje vitamina topljivih u mastima (vitamini
A, D, EiK). Neke masne kiseline u malim koli¢inama
doprinose nasem zdravlju. Ribe i orasasti plodovi izvor
su omega-3 masnih kiselina. One svojim svojstvima
dobro utjedu na rad nadeg organizma, pomazu zdravlju
srca 1 krvnih Zila te radu imunologkog (obrambenog)
sustava. No postoje i masti koje nisu preporuéljive
za prehranu jer, osim $to povedéavaju tjelesnu masu,
sadrZe masne kiseline koje mogu &tetiti zdravlju. Loge
masne kiseline, poput transmasnih, nalazimo u brzoj
hrani, grickalicama i pekarskim proizvodima. Vrlo je
vaZno smanjiti unos hrane koja je bogata zasi¢enim
i transmasnim kiselinama. Treba zapamtiti da iz 1

grama masti dobivamo 9 kcal.

Ugljikohidrati su vazni sastojci prehrane. Obuhvaéaju
Sedere, skrob i vlakna. Skrob je vazan izvor energije
i treba biti glavna komponenta obroka. Osnovni je
izvor glukoze koja je nagem tijelu potrebna kao gorivo.
Skrob dobivamo konzumirajuéi Zitarice, mahunarke
i krumpir. Vlakna su vazna za probavu. Dovoljnu
éemo kolid¢inu vlakana dobiti konzumirajuéi voée i
povrée, cjelovite Zitarice i mahunarke. Hranu i piéa
bogata Sederima, poput slastica i gaziranih pica, treba
konzumirati to rjede te u malim koli¢inama. Te su
namirnice nutritivno bezvrijedne, a energetski bogate.
Osim toga, velika koli¢ina Sedera Stetna je za zdravlje
zuba. Treba zapamtiti da iz 1 grama ugljikohidrata

dobivamo 4 keal.

Bjelandevine (proteini) su biologki spojevi vaZni
za rast, razvoj, funkcioniranje i oporavak organizma.
Gradene su od aminokiselina, neke od kojih nas
organizam sam moze stvoriti, dok neke ne moZe, pa
ih moramo unositi hranom. Bjelanéevine Zivotinjskog
podrijetla (meso, riba, jaja, mlijeko i sir) biologki
su vrijednije od biljnih bjelandevina jer sadrze
dovoljne koliéine svih aminokiselina. S druge strane,
namirnice biljnog podrijetla (Zitarice, orasasti plodovi
i mahunarke) potrebno je medusobno kombinirati
(npr. Zitarice i mahunarke) kako bi se osigurale
kvalitetne bjelanéevine. Treba zapamtiti da iz 1 grama

bjelanéevina dobivamo 4 kcal.



. Piramida pravilne prehrane prikazuje principe
p R A |\1| D A uravnoteZenhe i raznovrshe prehrane. Polozaj pojedinih

skupina namirnica u piramidi pokazuje koliko &esto

1 i u kojoj mjeri namirnice iz pojedinih skupina trebas
? : . konzumirati. Namirnice upodnoZju piramide (Zitarice)

trebaju biti najvise zastupljene u svakodnevnoj prehrani,

L N dok one pri vrhu piramide (namirnice bogate mastima,
e solju i/ili $ecerom) povremeno i u malim koli¢inama. Tvoj

¢e organizam biti otporniji na pojavu nekih bolesti, a ako

se redovito bavi$ tjelesnom aktivnoséu doprinijet ées i
svojem izgledu. Na kraju, proditaj savjete struénjaka o

prehrani koji slijede, a sve $to te dodatno zanima pitaj
wsvog profesora (npr. prirode, biologije, kemije, TZK-a) -
u $koli ili lije¢nika $kolske medicine. MoZze$ se dodatno
informirati putem razlié¢itih medija, no svaku je novu
informaciju potrebno provijeriti sa struénjacima za to
podrudje koje e ti dati savjet.

Cjelokupni-dnevni unos hrane po;:l-ijeli u 5-6 manjih obroka
(zajutrak’ doruak rucak uzina vedera). Svaki obrok
sastoji se od jedne ili vige porcija (serviranja) razli¢itih
skupina namirnica. Jutarnji obrok najvaZniji je dnevni
obrok. Pazljivo biraj meduobroke - daj prednost sviezem
i suSenom voéu, oradastim plodovima i fermentiranim
mlije¢nim proizvodima. Ruéaj redovito — lagane.i
jednostavne obroke. Vederaj skromno, 2-3 sata prije
no¢nog odmora. I
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AVALITE TAN |
RAZNOVRSTAN
ODABIR
NAMRNICA

Za pravilnu prehranu vaZan je svakodnevni pravilan
odabir namirnica iz svih skupina;

hd
1. Zitarice, proizvodi od Zitarica, krumpir

> bogat izvor ugljikohidrata (8kroba, vlakana), ali sadrze
i bjelandevine, vitamine B skupine te neke minerale
(Zeljezo, cink, magnezij)

> vaZan izvor energije - sastavni dio gotovo svakog obroka

> prednost daj proizvodima od punog zrna Zitarica koji
sadrZe veée koli¢ine vlakana

Zitarica od punog zrna (integralna Zitarica) sadri sva tri

dijela zrna (ovojnica + endosperm + klica), dok rafinirana

Zitarica (bijelo bragno i sl.) samo endosperm!

2.Voée i povrée

> vrijedan izvor vitamina, minerala i fitospojeva koji
pomazu odrZzavanju zdravlja i imunologkog sustava

> sadrZe i vlakna koja pomaZu probavi

> dnevno uzimaj 5 porcija voéa i povréa (mozda se
preporucenih 5 porcija moZe Ciniti previse, ali jedna
porcija zapravo znadi jednu ¢asu soka od voéa/povréa
ili jedan komad svjeZeg voéa ili jednu zdjelicu salate)

Zato zapo¢ni dan s voéem i za meduobroke radije izaberi

vode, a uz svaki glavni obrok uzmi salatu.

Zapamti - konzumacija krumpira ne predstavlja porciju

povréa.

3.Mlijeko i mlijeéni proizvodi

> dobar izvor bjelanéevina, vitamina A, vitamina B
skupine, te kalcija i fosfora
> vaZni su za optimalnu izgradnju i &vrstoéu kostiju i zubi



4.Meso, perad, riba, jaja, mahunarke

>

5.Masti i ulja

>

svakodnevno pij mlijeko ijedi \

mlije¢ne proizvode. Dnevno

se preporuca oko pola litre
mlijeka ili odgovarajuéih
mlije¢nih proizvoda.

bogat su izvor bjelanéevina, vitamina B
skupine, te minerala poput Zeljeza, cinka
1 magnezija

vazna je ¢ed¢a konzumacija ovih
namirnica kako bi organizmu
osigurali normalan rast i razvoj
odaberi ¢esée perad i nemasno
meso

1
najmanje dva puta tjedno jedi ribu : . =
koja je vrijedan izvor visoko vrijednih ‘ N
bjelandevina, omega-3 masnih kiselina
(viSestruko nezasiéene masne kiseline),

selena, kalcija i joda

odaberi meso koje sadrzi manje masti, poput
piletine i nemasnoga crvenog mesa

jedi $to manje prZene hrane

pazi: i ulja poput maslinova, koja sadrze
kwvalitetne masne kiseline, treba koristiti u
manjim koli¢inama

jedi najmanje dva obroka ribe tjedno (obrok je
pribliZno 140 g), od ¢ega je barem jedan plave
ribe (srdela, skusa)




JUTARNJI
0BROA

Zapoéni svoj dan obrokom

Znas li da mladi koji zapoéinju svoj dan obrokom postizu
bolje rezultate u 8koli? Zahvaljujuéi prvom obroku poboljgat
ée ti se paznja i pamcenje, imat ¢es vise energije, necées
osjeéati razdrazljivost i nemir. Prvi jutarnji obrok dio je
pravilne prehrane, a oni koji ga konzumiraju svakodnevno
vitkiji su od onih koji ga preskacu.

U jutarnjem bi obroku trebale biti sadrzane osnovne
grupe namirnica te obavezno Zitarice i mlijeko ili mlije¢ni
proizvodi.

Primjeri obroka: zdjelica Zitarica s mlijekom ili jogurtom
(uz dodatak svjeZega ili sudenog vodéa i orasastih plodova),
sendvi¢ od integralnoga kruha ili peciva s namazom od
svjezeg sira, tvrdokuhanim jajima, nareskom od bijelog
mesa (puretina ili piletina), povréem (svjeZa paprika,
rajCica, zelena salata, mrkva, krastavac i sl.) i éada mlijeka,
jogurta ili nezasladenoga voénog soka.



4 Voée i povrée jako su vazniu prehrani. Za pravilnu prehranu
VO C E I tijekom dana pojedi najmanje 5 porcija razlié¢itog voéa i/

ili povréa (primjer: 3 porcije povréa i 2 porcije voéa).

&
pOV R CE Vrlo ées lako to postiéi: ponesi voée sa sobom u $kolu,

popij svieZe ocijedeni voéni sok, a za vrijeme obroka jedi

5 n (] d (]n Sto vide raznolikog povréa.

Kombiniranjem razli¢itih boja voéa i povréa na svom

tanjuru postiZe$ optimalan unos vitamina, minerala i

vlakana.
[

parcija J6
onoliko voca i

STanG U Tvoju -
Sakul

DOVICa Koliko S



 GRICKALICE

Planiraj svoje obroke i grickalice -

Veéding obitelji Zivi uzurbano pa planiranje raznolike i
pravilne prehrane moze biti pravi izazov. Zato planiraj
sa svojom obitelji tjedﬁe obroke i uZinu unaprijed, a
posebno obroke koje ée$ ponijeti u Skolu."Nadini popis
za kupnju.

Pripremi i ponesi svoj obrok za skolu

Bez obzira jedes li ruéak u $koli ili ga nosis od kuce, ru¢ak
treba zadovoljiti jednu treéinu tvojih dnevnih potreba
za energijom i hranjivim tvarima. Bude$ li ru¢ao kekse,
slatkiSe ili slatka piéa, unijet ée$ previse kalorija a malo
hranjivih tvari. Cesto nemas gdje kupiti primjeren obrok
pa ga radije ponesi od kude. Moze$ pripremiti sendvic,
vode, povrée, jogurt ili oradaste plodove.

Grickaj pametno

Cesto jede$ u zurbi, u hodu, nesto na brzinu stavis u

usta? I takav obrok moZe biti dio pravilne prehrane. Evo

nekoliko prijedloga za te male zalogaje:

> vode - svjeZe, suSeno, smrznuto, konzervirano

> keksiikrekeri od rize ili integralnih Zitarica, svjeZi sir,
jogurt :

> integralno pecivo (sa sjemenkama, svjezim sirom)

> orasi, bademi, ljednjaci i drugi orasasti plodovi

> mlijeéni sladoled . :

> energetske plocdice

Zapamti da vedinu ovih namirnica treba jesti u malim

koli¢inamal!



VITAMNIL -
-~ MINERALI

Vitamin C

Zasto je vazan? '

Vitamin C je antioksidans. To znaci da
smanjuje $tetno djelovanje slobodnih radikala

E - %

koji se u naSem organizmu svakodnevno

stvaraju spontano i pod utjecajem okolisa. Vitamin D
Vitamin C vaZan je za zacjeljivanje ozljeda,
jadanje imuniteta i poboljsava apsorpciju Fakty i€ vazans =
Zeljeza. Vitamin D pomaze u apsorpciji
L ) kalcija i na taj nadin pomaze u

Layoki§itamina.C . izgradnji zdravih kostiju. Vitamin

Vodée i povrée: citrusi (limun, naranca 2 . 4 -
RCe 1P R ( E . ), D pomaze zdravlju srca i krvnih
bobiéasto voée (jagode, maline, kupine), U AT LR, =¥y

zila, a vazan je i za imunologki

* zeleno povrée (brokula), paprike, mladi X )
p ( ), paprike, sustav i izgradnju miiéne mase.

krumpir. - =
Izvori vitamina D
DOBRO JE ZNATI!

ug o - ™ Plava riba (skusa, srdela), jaja,
SvjeZe voée i povrée sadrzi najviSe vitamina C.

maslac.

Vitamin C gubi se tijekom pripreme i ¢uvanja

hrane jer je osjetljiv na toplinu, svijetlo i kisik. DOBRO JE ZNATI!

Sundeve ultraljubicaste zrake

poticu proizvodnju vitamina D u

nasoj koZzi.
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Zeljezo

Zasto je vazno?

Zeljezo je potrebno za proizvodnju crvenih krvnih

stanica koje prenose kisik u organizmu. i Vltamln A :

Zehezo ima vaznu ulogu u odrZavanju zdravoga ~ Zasto je vazan?

imunoloskog sustava. . Vitamin A potreban je za normalnu -
Nedostatak zeljeza moze uzrokovati anemiju, strukturu i funkeiju koze, o¢iju, pluéa
koju osjeéamo kao umor, glavobolju, bljedilo, i probavnog sustava. VazZan je za rast i
gubitak daha i osjeéaj nesvjestice. | I obnavljanje tkiva.

Djevojcice u adolescentskoj dobi imaju vecu

potrebu za Zeljezom od djedaka zbog gubltka Izvori vitamina A

krvi tlJekom menstruacue Jetra, jaja, tuna, sir i maslac izvori su.. #
vitamina A. Zuto, narancasto i crveno vocée

Izvori Zeljeza i povrée poput mrkve, paprike, marelica i

Crveno meso, jetra, riba (srdela), jaja, tamnozeleno narance izvori su karotena koji u organizmu

lisnato povrée ($pinat), cjelovite Zitarice, orasasti prelaze u vitamin A.
plodovi (bademi, kikiriki), sjemenke (sezam,
suncokret), mahunarke (grah, le¢a), suho vode DOBRO JE ZNATT!

(marelice, grozdice). ' Vazno je konzumirati razli¢ite vrste voca

i povréa.

DOBRO JE ZNATI! Alkohol smanjuje zalihe vitamina A u
Zeljezo dobiveno iz Zivotinjskih izvora lakse se jetri, pa zapamti da su alkoholna pica i u
apsorbira od onoga biljnog podrijetla. najmanjoj koli¢ini za maloljetnike Stetna.
Biljni izvori zZeljeza vrlo su vaZni jer osiguravaju

najvise Zeljeza u prehrani. Konzumiranjem hrane

bogate vitaminom C zajedno s hranom koja

sadrzi Zeljezo pomazemo u iskoristavanju zZeljeza.

Napici kao §to su ¢aj, mlijeko, kakao i cola napici

sadrze tvari koje ometaju iskoristivost Zeljeza i zato

ih pijte jedan do dva sata prije ili poslije obroka.



Cink

Zasto je vazan?
Cink ima brojne vazne funkcije u organizmu.
Cink je vazan za rast i obnavljanje tkiva,

- zacjeljivanje ozljeda i rad imunologkog

sustava.
Izvori cinka

Crveno meso, perad, sir, jaja, $koljke, cjelovite
Zitarice, mahunarke, oradasti plodovi.

DOBRO JE ZNATI!
Vegetarijanci — pazite da osigurate potrebni
unos ovog minerala.

Kalcij
Zasto je vazan?
Kalcij je najzastupljeniji mineral u nasem

organizmu i vaZan je za brojne vitalne funkcije.

Kalcij je potreban za razvoj i odrzavanje
zdravih kostiju i zuba.

. VaZan je za miSiéne i ziv¢ane funkcije te

zgrusavanje krvi.

Izvori kalcija
Mlijeko i mlijeéni proizvodi, zeleno lisnato
povrée, konzervirana riba s kostima.

sadrze jednaku kolié¢inu kalcija .|;l

kao i punomasni.

Crna kava moze smanjiti
apsorpciju kalcija.

Slane grickalice zbog visokog
udjela soli mogu uzrokovati
gubitak kalcija.
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" " Koju vodu odabrati?

Zdravstveno ispravnu i dostupnul!
Najdostupnija je vodovodna voda iz slavine!
Ukoliko u tvojoj gkoli ili kuéi vodovodna voda iz slavine
nije zdravstveno ispravna ili je nema, postoje i druge vrste
* vode: izvorska, mineralna i stolna voda, koja je pakirana u
boce i kao takvu je moze$ kupiti.

Koliko bi trebalo dnevno konzumirati vode?

0,3 dl vode/kg tjelesne mase dnevno
Piti treba i kad ne osjecas Zed.
Kad osjetis Zed - tvoj organizam je lagano dehidrirao.
Bez vode ne mozemo vise od tri dana.
Piti ne bi trebalo za vrijeme obroka kako ne bi doslo do

razrjedivanja sokova za razgradnju hrane. Py







-4 Deklaracija je ,osobna iskaznica“ svakog proizvoda.
S I O J E Pomoéu svih podataka koji su navedeni na njoj saznajemo

$to proizvod sadrzi, koja mu je hranjiva vrijednost i koji

DEKLARACIA? =~

Citaj deklaraciju kroz 5 koraka
Prilikom odabira odredenog proizvoda:

1. Citaj deklaraciju na proizvodu. Na taj ée$ nadin u
mnostvu proizvoda odabrati kvalitetniji.

2. Obrati paZnju na popis sastojaka u proizvodu. Zna$ li
da su poredani po koliéini, od onoga kojeg ima najvise
prema onome kojeg je najmanje u proizvodu?

3. Procitaj koja je preporucena veli¢ina jednog obroka.
Drzi$ li se toga, neées pretjerati s unosom kalorija.

4. Sve vide proizvoda sadrZi tablicu hranjivih sastojaka,
koja ukljuc¢uje podatke o kolid¢ini energije, proteina,
ugljikohidrata i masti koje ée$ dobiti iz pojedinog
obroka. Obiéno su izraZene na 100 g proizvoda, §to ne
znadi da toliko trebas pojesti.

5. Rok trajanja datum je do kada je proizvod najbolje
pojesti. Obrati paznju na ,,upotrijebiti do“ oznaku, koja
upozorava na rok trajanja. Ako je rok istekao, nemoj
jesti tu hranu.




1. Citaj deklaraciju na proizvodu. Na taj
éed nadin u mnostvu proizvoda odabrati

Lommm=====d

leyalitetnijl, allis = B EEEREEEEE I N e e RS e .
o S S S S i L ) ; i
[ ! 2. Obrati paznju na popis sastojaka u '
1 AN T _l-t-- MEEEE 1_: ~! ! proizvodu. Znas li da su poredani '
: 3. Pl;c;mta] bOJakJe %revp?li}lcena iR ' po koli¢ini, od onoga kojeg ima '
! U i = mi 1lse“toga, geces ! najviSe prema onome kojeg je ]
0 pretjerati s unosom kaloriyja. _: ' najmanje u proizvodu? :
lemm e e e mme, mmmm e m === - - - == [y e __ oy - ——————
Y o
)
Prosjeéne hranjive vrijednosti
Obroka (40g proizvoda i 75 ml mlijeka s
1,5 % m.m.)
100 g proizvoda
Energetska kJ 1740 842
vrijednost keal 418 202
Bjelangevine g 7,0 53
Ugljikohidrati | g 68,0 30,7
od toga Sederi g 27,0 14,3
Masti g 14,0 6,7
od toga
zasidene 5 1
masne g ,3 57
kiseline
Vlakna g 6,0 2,4
Natrij g 0,1 0,04

\
T

J

1

1 1
,: 4. Sve viSe proizvoda sadrzi :
] tablicu hranjivih sastojaka, koja |
! ukljuéuje podatke o kolidini \
G energije, proteina, ugljikohidrata }
! i masti koje ée$ dobiti iz \
d pojedinog obroka. Obiéno su 1
A izra¥ene na 100 g proizvoda, §to
i ne znaéi da toliko trebas pojesti. i
1

Neto kolicina:
375aqle

1
1
| 5. Rok trajanja datum je do kada je proizvod \
| najbolje pojesti. Obrati paZnju na ,upotrijebiti
1 « : . .
1 do“ oznaku koja upozorava na rok trajanja. Ako
| jerokistekao, nemoj jesti tu hranu.
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Budi u pokretu svakog dana najmanje 60 minuta, na
nacin koji ti najvise odgevara i najbolje se uklapa u tvoj
dnevni ritam. ViSe hodaj, tréi, vozi bicikl, rolaj se, plesi,
igraj kosarku, nogomet, odbojku, izvedi psa u Setnju.

Kredéi se kad god i gdje god moze3, tri puta po 20 mmuta
ili Sest puta po 10 minuta.

Vazno je da to radi$ svakog dana najmanje 60 minuta, i
da u tome uZivas!

Ukoliko mnogo sjedi§ i slabo se kredes — pocni s
umjerenim aktivnostima u trajanju 5 — 10 minuta, koje
postupno produljuj i pojacavaj.

Vi8e dnevnoga kretanja u¢init ée te zdravijom, snaznijom *
i sretnijom osobom, izgraditi jade kosti i snaznije misice
te osnaziti srce. Tvoje ¢e tljelo biti snaznije i méntalno
opustenije.

CINI STALNO

v 2

' CINISTOCESCE ! CINIITO . CINI $TO MANJE
Kad i gdje god moZes ! | Ubrzaj rad srca |: Izgradi svoje misiée : SJedel?Je REEC
: . ' ekranima
- pjesaci do skole i - kogarka i - trbusnjaci i - radunalo
- koristi stepenice .: - nogomet :. - zgibovi i - televizor
umjesto dizala ' - scateboarding ' - sklekovi i - elektroni¢ke igre
- Seéi psa , - rolanje i - dizanje utega .: - telefoniranje
- igraj se vani \ - tréanje | - istezanje ! -
- vozi bicikl « - plivanje ': - yoga o
- sudjeluj u .: - tenis/stolni tenis . ' - pilates :
pospremanju stana: ' - badminton ; E
usisavaj, brisi pradiny, ! - planinarenje 1 !
slaZi svoje stvari 1 - plesanje :' R

- preskakanje uZeta
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[/RACUN
POZELJNE
TJELESNE
[MASE

Djetinjstvo i pubertet razdoblje su rasta i razvoja.
Jednostavan je pokazatelj napretka tijekom puberteta i
indeks tjelesne mase (ITM), a mijenja se i poveéava s dobi.
ITM jedan je od pokazatelja koliko smo uhranjeni. Radi
lak3e procijene i pradenja promjena kod svake pojedine
osobe, nacinjene su krivulje ITM-a za djecake i djevojcice.

Kako izraéunati ITM?

ITM predstavlja omjer tjelesne mase i kvadrata visine.
ITM racuna se na sljedeéi nacin:

Masa U Kilogramima
(Visina u metrima)?

INdGKS T)6I6SNG Mase -

Primjer: djevojcica, 12 godina ima tjelesnu visinu 160,6
cm itjelesnu masu 48,5 kg.

Postupak:

« tjelesna masa u kilogramima u ovom primjeru = 48,5 kg

« tjelesna visina u metrima u ovom primjeru =1,606 m
(mozete radi lakSeg raéunanja upisati broj samo s jednom
decimalom = 1,6 m)

« preralunatu tjelesnu visinu potrebno je pomnoZiti s njom
samom (kako bi izraéunali tjelesnu visinu na kvadrat) -
1,6x 1,6 = 2,56 m?

U formulu uvrstiti

: Tjel6sna masa u kg - 48,5 o
~ Tjelesna vising na kvadrar - 256




Na prikazanim krivuljama ITM-a za djevojéice
pronadimo gdje se nalazi ITM nase djevojcice.
Na y-osi oznalene su vrijednosti ITM-a, a na
x-o0si dob. Nasa 12-godidnja djevojdica nalazi
se gotovo toéno na krivulji koja nosi oznaku
50. centila.

Sto to znadi?

Promatramo li djevojlice koje imaju 12 godina,
50% djevojlica te dobi ima veéi i 50% manji
ITM od djevojéice iz nadeg primjera. To znaéi
da je nasa djevojéica po ITM u sredini medu
svojim vrénjacima. Takva vrijednost ITM-a kao
i sve druge vrijednosti ITM-a unutar osjenc¢anih
polja na krivuljama predstavljaju preporudljivu
tjelesnu masu.

Svaka djevojéica i djedak mogu na ovaj
jednostavan nadin pratiti kao napreduju i o
tome porazgovarati s roditeljima i potraziti
tumacenje ili savjet.

Skolski lije¢nici i medicinske sestre na
sistematskim pregledima tijekom Zkolovanja
ulenicima redovito provode mjerenja i tako prate
rast i razvoj. Rado ée vam pomoéi ako imate
pitanja ili Zelite viSe znati o sebi i svom zdravlju.

Hrvatske referentne vrijednosti indeksa tjelesne mase
(kg/m?) djevojéica u dobi od 6,5 do 18,5 godina
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10 PRAVILA

o

Zapoéni dan s jutarnjim
obrokom kod kuée!
Nakon cijele noéi bez
hrane jutarnji obrok puni
tvoj ,prazni spremnik” i
osigurava ti energiju za
napore koji te o¢ekuju u

gkoli.

'Jedi raznoliko i
raznobojno!
Imaj na umu da nijedna
namirnica ne moze sama
osigurati sve hranjive tvari.

‘Pokreni se!

VILNU PREHRANU SKOLARACA

S

»

Lako je uklopiti tjelesnu
aktivnost u svakodnevnu
rutinu.

Jedi umjereno - jedi
viSe preporuéenih
namirnica!

Nije potrebno odricati se
odredene hrane, samo treba

ograniéiti unos, koli¢inu i
udestalost.



Jedi dovoljno Zitarica, B

vodai povréa!

{ - : ; Jedi redovito!
Ove namirnice 081guravaJu

Kako bi kontrolirali

ugljikohidrate koji ti ] X RO
daju energiju, ali i brojne glagpametno J,e p.O_]eSFI
vitamine i minerale te medbbrol sll pribdzi da

vlakna. tada ne pojedes previse.

Odrzavaj poZeljnu

tjelesnu masu!

) . Y& '
Pij dovoljno tekuéine! Dobar nadin da odrzi$

Popij barem 1,5 litre vode BoRAT Nt islEan Heaet

dnevno!

i da se osjeéas dobro
je pravilna prehrana i
redovita tjelesna aktivnost

Zapoé&ni odmah i uvodi

Hrana nije dobra ili loSa! promjene postupno!
Ne postoje ,,dobre“ili , loge” Lakse je postupno uvoditi
namirnice, samo dobre ili loSe promjene u svoj nadin
prehrambene navike. Zivota nego uvesti velike

promjene odjednom.



PREHRAMBENE
SMJERNICE
IA 5. - 8 RAZREDE OSNOUNIH SHOLA

Ministarstvo zdravlja, Strué¢na radna skupina
za izradu prehrambenih smjernica te standarda
i normativa za prehranu skolske djece

4 v B Ministarstvo znanosti,
T E_m_ W obrazovanjaisporta

’LHZJZ

&

Hrvatski
zavod za
zdravstveno
osiguranje



