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KAKO SE
PRAVILNO

HRANITI?



Hrana predstavija jednu
od osnovnih ljudskih
potreba i sastavni je dio
Zivota svake osobe.

Nacin ishrane moze da
unaprijedi zdravlje,

ali i da dovede do nekih
oboljenja.

Nepravilna ishrana moze biti
Vodeci faktor rizika kada su
u pitanju razlicite bolesti.

Kao Sto su dijabetes, bolesti
srca, gojaznost.



Za razliku od nepravilne
ishrane postoji i pravilna
ishrana.

Pravilna ishrana se temeliji
na uravnoteznom unosu
hranjivih materija.

Mnogi kazu da Ce jesti
Sta god hoce i da Ce sve
potrositi vijezbanjem.

Ali nepravilnu ili losu ishranu
ne mozemo Samo rijesiti
viezbanjem.

Da bi potrosili kalorije iz

100 grama cokolade trebamo
vjezbati skoro dva sata
umjerenog treninga ili obaviti
nekoliko sati poslova u i oko
kuce.




Pravilna ishrana

nam pomaze da bolje
izgledamo i bolje se
osjecamo.

Imamo vise energije za
aktivnosti koje nas Cine
sretnim.

Kako se pravilno hraniti?

Pocecemo sa vitaminima i
mineralima.

Oni nam pomazu da budemo
zdravi i da imamo bolji
Imunitet.

Da bi unijeli dovoljno
vitamina i minerala
trebamo jesti dovoljno
raznobojnog voca i povrca.




Kako odrediti koliko voca i
povrca unijeti u jednom
obroku?

To je bar lako.

Kolika je veliCina vase dvije
stisnute pesnice?

Toliko voca i povrca

treba pojesti u jednom
obroku.

Da bi nasi misici bili snazniji i koza zategnuta
trebamo jesti vise proteina.

Namirnice bogate proteinima su:

- Govede, junece, teleCe meso

- Piletina, Curetina

- Svinjsko meso (za one koji ga jedu)
- Mladi sir

- Grcki jogurt
- @Grah, grasak
- Tofu

- Suho meso (u manjim kolicinama).




Kako odrediti koliko proteina
pojesti u jednom obroku?

?

1 do 2 parceta velicCine dlana.

Kako bi imali dovoljno
energije za aktivnosti koje
volimo trebamo unositi
dovoljno ugljkohidrata.

Namirnice bogate

ugliikohidratima su: Ill
- Integralna tjestenina ”I

- Integralni hljeb

- Voce

- Grahigrasak

- Mlijeko

- Jogurt

- (Cjelovite zitarice
- Smedariza




Kako odrediti koliko ugljikohidrata pojesti
u jednom obroku?

1 do 2 porcije ugljikohidrata!

A porcija je:

-1 sSolja mlijekaili jogurta
- Pola solje integralne tjestenine

-1 kriska hljeba

- Pola solje cjelovitih zitarica ili smede rize

Da bi nase tijelo izgledalo ljepse, zastiCeno i koza
glatka trebamo jesti dovoljno masti. Porcija za
masti je veliCine palca na ruci. Trebamo pojesti 1
porciju u obroku.

Namirnice bogate mastima su:
- Maslinovo ulje

- Maslac

- Suncokretovo ulje \

- Sojino ulje ; i; '
~ Badem ) "y
- Orasi ¢ .. Ni/ ) %/

- Avokado

- SIr



Da bi uvijek bili lagani,
energicni i snazni

trebamo jesti bar 3 obroka
u toku dana.

A bilo bi josS bolje ako T]'ﬂm

dodamo i dvije uzine.

Za pravilnu ishranu i
nas dobar osjecaj

Je jako vazno

da jedemo polako.

Da uzivamo u obroku |
to vrijeme posvetimo sebi

| svom tijelu.






Ako zelite vise informacija

1

Ako imate bilo kakvih
dodatnih pitanja

Molimo Vas da nam se
obratite na slijedece brojeve
telefona ili adresu:

SARAJEVO, RASIDA BESLIJE 73.

rth

Ova brosura je uradena uz pomoc¢ Europske unije. Sadrzaj ove
brosure je iskljuciva odgovornost Saveza Sumero i ni u kom slucaju

ne predstavlja stajaliSta Europske unije.

TELEFON: 033 268 640

FAX: 033 268 641

Email: info@sumero.ba



