Jesteliznali?
»Brza hrana“ Energija (kcal)
Kebab s umacima 700 - I000
Cevapcici u lepinji 900 - 1000
Hamburger 540
Burek 580 - 650
Pizza 1400

(1 srednje velicine)

Cesto posezanje za brzom hranom nije zdravo jer je
kalorijska vrijednost velika, a nutritivna vrijednost vrlo
siromasna §to znaci da necemo podmiriti potrebe za
hranjivim tvarima nego samo kratkorocno prekriti osjecaj
gladi. Kvalitetan obrok koji ¢e nutritivno biti puno bogatiji
i zdraviji, te Ce osigurati dulji osjecaj sitosti, a imati jednaku
ili manju kalorijsku vrijednost kao jedna porcija brze hrane
je na primjer bistra juha, pecena piletina, tjestenina s
povrcem i vocna salata. Odaberite pametno!

Koliko je kretanja potrebno kako bi
potrosili ono Sto pojedemo?
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Odaberi svoju kombinaciju \Y/

Ranije spomenut tanjurié¢ prikazuje koje je sve

skupine namirnica poZeljno ukljuciti u prvi Nastavnizavodzajavnozdravsivolstarske
obrok u danu: Zupanije
Istituto formativo di sanita pubblicadella
RegionelIstriana

1. Mlijeko ili mlijeéni napitak
2.Zitarice

3.Namirnice bogate bjelancevinama
4.Voce odnosno povrce

Odaberi svoju najdrazu kombinaciju! 3,
1 JAJE
MLIJEKO - SUNKA
JOGURT S 'L ! SIR
KAKAO : BADEMI
BIJELA KAVA ORASI
LJESNJACI
4.
2. JABUKA
PAHULJICE PEKMEZ
GRIZ KOMPOT
KRUH CJEDENA NARANCA
PALENTA SUHE SMOKVE
TORTILJA RIBANA MRKVA b
DVOPEK ZELENA SALATA —
KREKER RAJCICA ';5;;
KISELI KRASTAVCI A E

ANy
KUKURUZ (Rere? |

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ISTARSKE
ZUPANIJE
ISTITUTO FORMATIVO DI SANITA PUBBLICA DELLA
REGIONE ISTRIANA
Nazorova 23, 52100 Pula

052 529 022
099 380 4545
savjetovaliste @zzjziz.hr
www.zzjziz.hr

SavjetovaliSte za prehranu -
Zavod za javno zdravstvo 1Z

HE
GRAD PULA
CITTA DI POLA



Zasto je vazno svaki dan imati zajutrak? Od posebne vazZnosti za Skolarce je da se
pravilnom prehranom kontrolira tjelesna
masa i sprijeci nagomilavanje suvi$nih
kilograma, naravno uz redovitu tjelesnu
aktivnost, pa makar i pjeSacenje.

Zajutrak bogat raznovrsnim
namirnicama nadoknaditi ¢e potrebu za
hranjivim tvarima nakon noénog
gladovanja.

Unos energije Potrosnja energije Rezultat
. Redovito konzumiranje zajutraka
sprijeCit e umor i nedostatak
koncentracije tijekom jutra.

a] Energetska ravnoteza

) Odrzavanje zdrave

e Zajutrak poti¢e metabolizam i osigurava tielesne mase
ravnomjeran unos energije tijekom dana. =_— -
. .7 . . « e o L) Pozitivna energetska ravnoteza B
Tanjuri¢ prikazuje koje je sve skupine : an
NG : IR s > 1 fges . b 2 i |
e  Redoviti zajutrak osigurava poZeljnu namirnica poZeljno ukljucit u prvi obrok u 98!
. . . . e oy e v e . '+.~|-‘
t]elesnu masu kod d]ece’ mladih i danu, atosu mh]eko ili mh)ecnl napltak, ¥ ﬁlj
odraslih. Zitarice, namirnice bogate bjelancevinama i N
voce odnosno povrce.
o Prvijutarnji obrok, osim $to hrani mozak, -
hrani i miSice, te osigurava nesmetane Osnovni postulati pravilne prehrane jesu
aktivnosti, igru, rekreaciju i aktivno raznolikost, umjerenost i X
bavljenje sportom. uravnoteZenost, uz postivanje lokalno o MiSavijenje
... uzgojenih i sezonskih namirnica.
Primjeri obroka:
Seal0) ST PO S LUy Energetska ravnoteZa postiZe se ukoliko je
. Domaca granola (Zitne pahuljice sa raznovrsnost i Sarolikost u odabiru vrste i enegr otski UN0S. 0 dnposno unos hrane J
suhim vocem i oraSastim plodovima)s boj Coanhica i obro‘ku..Sto Jevise 'ednagk ener etsléo' otrosnji (aktivnos,t
liekom ilii razli¢itih vrsta namirnica iz pojedine ) 8 ) P PRI
e e : : : 1 kroz dan), §to u konacnici vodi do
I Ini kruh 1l Tlani skupine, to je kvaliteta prehrane bolja! . 1), ; )
¢ Integralni kruh s mozzarellom, grillanim odrZavanja normalne i zdrave tjelesne
pile¢im prsima, rajé¢icom i zelenom UravnoteZenost podrazumijeva mase.
salatom izjednacen unos i potrosnju energije u cilju Ukoliko je unos hrane veci od same
. Muffini sa zobenim pahuljicama, odrzavanja zdrave tjelesne mase. potros$nje doci ¢e do nakupljanja kilograma
cimetom i ribanom jabukom : . » odnosno debljanja, sto jOé nazivamo
« Kajgana u tortilji sa sezonskim povréem Umijerenost se odnosi na veli¢inu porcije pozitivnom energetskom ravnotezom.
Ini ori : obroka. Kako bi obrok bio cjelovit i Negativna energetska ravnoteZa
. Integralni griz s orasima > bno e kombinirati vis . ; .
uravnotezen potre no ]e ombinirati viSe podrazuml]eva vecu energetsku potrosn]u
skupina namirnica u pravilnim omjerima. u odnosu na cjelokupan energetski unos,

Sto dovodi do mrsavljenja.



