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Pubertet je razdoblje burnih tjelesnih i
psihic¢kih promjena. U toj razvojnoj dobi
dolazi do sazrijevanja spolnih Zlijezda i
stanica te lu¢enja hormona koji djeluju
na razvitak zenskih i muskih obiljezja.
Pocetak promjena kod djevojcica i
djecaka se razlikuje, no zajednicko
im je da su upravo tijekom ovoga
intenzivnog rasta i razvoja povecane
potrebe za unosom energije odnosno
hranjivim tvarima. Kvalitetan izbor
namirnica je, uz tjelesnu aktivnost,
klju¢an za odrzavanje odgovarajuce
tjelesne mase i oCuvanje zdravlja.



HRANJIVE TVARI

K0j6 0Siguravaju eneriju

Energiju potrebnu za rast i razvoj dobivamo iz hrane
koju svakodnevno jedemo. Potrebe za energijom su
individualne prirode i ovise o Zivotnoj dobi, spolu,
tjelesnoj gradi i aktivnosti. Posebnu pozornost treba
posvetiti koli¢ini energije potrebne za obavljanje
rada. Tjelesna aktivnost najviSe utjece na nase
dnevne potrebe za energijom. Sto smo tjelesno
aktivniji to nam je potrebno viSe energije i obratno.
Iz hrane nam energiju daju masti, ugljikohidrati i
bjelanéevine, a izraZavamo je u kilokalorijama (kcal)
ili kilodZulima (kJ).

Masti su najbogatiji izvor energije koji dobivamo
iz hrane. Izvor su zZivotno vaznih masnih kiselina
i sastojak mnogih namirnica te su bitne za
iskoristavanje vitamina topljivih u mastima
(vitamini A, D, E i K). Neke masne kiseline u malim
kolicinama doprinose nasem zdravlju. Ribe i orasasti
plodovi su izvor omega-3 masnih kiselina, koje
svojim svojstvima dobro utjecu na rad naseg
organizma, pomazu zdravlju srca i krvnih Zila te radu
imunoloskog (obrambenog) sustava. No postoje i
masti koje nisu preporucljive za prehranu jer, osim
Sto povecavaju tjelesnu masu, sadrze masne
kiseline koje mogu Stetiti zdravlju. LoSe masne
kiseline poput trans-masnih nalazimo u brzoj hrani,
grickalicama i pekarskim proizvodima. Vrlo je vazno
smanijiti unos hrane bogate zasi¢enim i transmasnim
kiselinama. Treba zapamtiti da iz 1 grama masti
dobiva:mo 9 kcal.

Ugljikohidrati (Seceri) su vazan izvor energije
i polovica dnevnog unosa energije treba biti
porijeklom iz ugljikohidrata. Izvori ugljikohidrata
su zitne pahuljice, kruh, tjestenina, riza, voce,
povrée, mlijeko i mlijecéni proizvodi te slastice i
gazirana pice. Prema kemijskoj gradi ugljikohidrate
dijelimo na jednostavne i slozene. Jednostavni'
ugljikohidrati poput glukoze i fruktoze su
zastupljeni u vocu, povréu i medu, a laktoza
u mlijeku. Slozeni ugljikohidrati, poput Skroba,
najzastupljeniji su u zitnim pahuljicama, rizi,
krumpiru, brasnu i proizvodima od brasna. Hranu
i pica bogata ugljikohidratima, poput slastica i
gaziranih pica, treba konzumirati Sto rjede i u malim
koli¢inama. Te su namirnice nutritivno bezvrijedne,
a energetski bogate. Osim toga, velika koli¢ina
Secera je Stetna za zube. Treba zapamtiti da iz
1 grama ugljikohidrata dobivamo 4 kcal.

Bjelanéevine (proteini) su bioloski spojevi vazni za
rast, razvoj, funkcioniranje i oporavak organizma.
Gradene su od aminokiselina, od kojih neke nas
organizam sam moze stvoriti, dok neke ne moze,
pa ih moramo unositi hranom. Bjelan¢evine
Zivotinjskog podrijetla (meso, riba, jaja, mlijeko i
sir) su biologki vrednije od od bilinih bjelan¢evina:
jer sadrze dovoljne koli¢ine svih aminokiselina.
S druge strane,-namirnice bilinog podrijetla
(Zitarice, oragasti plodovi i mahunarke) je potrebno
medusobno kombinirati (npr. Zitarice i mahunarke)
kako bi se osigurale kvalitetne bjelancevine. Treba
zapamtiti da iz 1 grama bjelancevina dobivamo
4 keal.
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TANJUR

Kako bi trebao izgledati tvoj tanjur? Polovica tvog tanjura
treba sadrzavati voce i povrée, dok je druga polovica
rezervirana za namirnice bogate bjelan€evinama i Zitaricama.
Ne smije$ zaboraviti ni na koristenje kvalitetnih biljnih
ulja poput maslinovog, bucinog ili lanenog ulja. Napuni
svoj tanjur sezonskim namirnicama. Organizam ce ti biti
otporniji na pojavu nekih bolesti, a ako se redovito bavi$
tjelesnom aktivnoscu, doprinijet ¢es i svojem izgledu. Na
kraju, procitaj savjete stru¢njaka o prehrani koji slijede,
a sve $to te dodatno zanima pitaj svog profesora (npr.
prirode, biologije, kemije, TZK-a) u $koli ili lije¢nika $kolske
medicine. Moze$ se dodatno informirati putem razlicitih
medija, no svaku novu informaciju provjeri sa stru¢njacima
za to podrucje koji ¢e ti dati savjet.

Cjelokupni dnevni unos hrane podijeli u pet manjih obroka
(dorutak, uzina, ru¢ak, uzina, vecera). Svaki se obrok
sastoji od jedne ili vi$e porcija (serviranja) razli¢itih skupina
namirnica. Jutarnji je obrok najvaZzniji dnevni obrok. Pazljivo
biraj meduobroke — daj prednost svjezem i suSenom vocu,
oraSastim plodovima i fermentiranim mlije€nim proizvodima.
Rucaj redovito — lagane i jednostavne obroke. Veceraj
skromno, dva do tri sata prije no¢nog odmora.
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AVALITE TAN |
RAZNOVRSTAN
ODABIR

. NAMIRNICA

Za pravilnu prehranu je vazan svakodnevni pravilan odabir
namirnica iz svih skupina:

1.

>
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Zitarice i proizvodi od Zitarica

Bogat su izvor ugljikohidrata (8kroba, vlakana), ali sadrze
i bjelancevine, vitamine skupine B te neke mineralne
tvari (Zeljezo, cink, magnezij).

Vazan su izvor energije i sastavni dio svakog obroka.

Prednost daj proizvodima od punog zrna zitarica koji
sadrze vece koliine vlakana.

Zitarica od punog zrna (integralna Zitarica) sadrzi sva tri
dijela zrna (ovojnica + endosperm + klica), dok rafinirana
zitarica (bijelo brasno i sl.) sadrzi samo endosperm!

2.
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Voée i povrée

Vrijedan su izvor vitamina, minerala i fitospojeva koji
pomaZzu odrzavanju zdravlja i imunoloSkog sustava.
Sadrze i vlakna koja pomazu probavi.

Dnevno uzimaj pet porcija voca i/ili povréa (mozda se
preporucenih pet porcija moze Ciniti previse, ali jedna
porcija zapravo znaci pola ¢ase soka pripremlienog od
cijedenog vocéa/povrca ili jedan komad svjezeg voca ili
jednu zdjelicu salate).

Zato zapocni dan vo¢em i za meduobroke radije izaberi
voce, a uz svaki glavni obrok uzmi salatu.
Zapamti — porcija krumpira nije porcija povrca.

3.
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Mlijeko i mlijecni proizvodi
Dobar su izvor bjelancevina, vitamina A, vitamina skupine

B te kalcija i fosfora.
Vazni su za izgradnju i Evrstocu kostiju i zubi.



» Svakodnevno pij mlijeko
i jedi mlijecne proizvode. .
Dnevno se preporucuje '
oko pola litre mlijeka ili
odgovarajucih mlije¢nih proizvoda.

4. Meso, perad, riba,
jaja, mahunarke

» Bogat su izvor bjelancevina, vitamina
skupine B te minerala poput
Zeljeza, cinka i magnezija.

» Vazna je ¢eSc¢a konzumacija
ovih namirnica da se
organizmu osigura normalan
rast i razvoj.

» Odaberi ¢esce perad
i nemasno meso.

» Najmanje dva puta tjedno jedi
ribu (barem jedan obrok plave ribe
poput srdele ili skuge) koja je vrijedan
izvor visoko vrijednih bjelancevina,
omega-3 masnih kiselina (viestruko
nezasi¢ene masne kiseline), selena,
kalcija i joda.

5. Masti i ulja

» Jedi $to manje przene hrane.

» PAZI: i ulja poput maslinova, koja
sadrze kvalitetne masne kiseline,
treba koristiti u manjim koli¢inama.




JUTARNJI
0BROA

Zapocni svoj dan doruckom

Znas li da mladi koji zapocinju svoj dan doruckom postizu
bolje rezultate u Skoli? Zahvaljujuci dorucku, prvom jutarnjem
obroku, poboljsat ¢e ti se paznja i pamcéenje, imat ¢es viSe
energije i ne¢es$ osjecati razdrazljivost i nemir. Dorucak je
dio pravilne prehrane, a oni koji ga svakodnevno konzumiraju
vitkiji su od onih koji ga preskacu.

Dorucak bi trebao sadrzavati osnovne grupe namirnica te
obavezno zitarice i mlijeko ili mlije¢ne proizvode.

Primjeri dorucka: zdjelica Zitarica s mlijekom ili jogurtom
(uz dodatak svjezeg ili susenog voca i orasastih plodova),
sendvi¢ od integralnog kruha ili peciva s namazom od
svjezeg sira, tvrdo kuhanim jajima, nareskom od bijelog
mesa (puretina ili piletina), povréem (svjeza paprika, rajcica,
zelena salata, mrkva, krastavac i sl.) i asa mlijeka, jogurta
ili nezasladenoga vo¢nog soka.



A Voce i povrée su jako vazni u prehrani. Za pravilnu prehranu
VOCE I tijekom dana pojedi najmanje pet porcija razli¢itog voca i/
Z ili povrcéa (primjer: tri porcije povréa i dvije porcije voca).
pOVRCE Vrlo lako ¢es$ to postiéi: ponesi vo¢e sa sobom u Skolu,
5 d popij svjeze ocijedeni voéni sok, a za vrijeme obroka jedi
n G Gn Sto viSe raznolikog povréa.

Kombiniranjem razli¢itih boja voéa i povréa na svom tanjuru
postizes$ optimalan unos vitamina, minerala i vlakana.

onoliko voca i
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GRICRALICE

Planiraj svoje obroke i grickalice

Vecina obitelji zivi uzurbano pa planiranje raznolike i pravilne
prehrane moze biti pravi izazov. Zato sa svojom obitelji
unaprijed planiraj tjedne obroke i uZinu. Napravi popis za
kupovanije.

Pripremi i ponesi svoj obrok za Skolu

Bez obzira jedes li ru¢ak pripremljen u skoli ili ga nosis od
kuce, on treba zadovoljiti tre¢inu tvojih dnevnih potreba za
energijom i hranjivim tvarima. Budes$ li ru¢ao kekse, slatkise
ili slatka pi¢a, unijet ¢e$ previse kalorija, a malo hranjivih
tvari. Cesto nema$ gdje kupiti primjeren obrok pa ga radije
ponesi od kuc¢e: MoZes pripremiti sendvi¢, voce, povrce,
jogurt ili oraSaste plodove.

Grickaj pametno

Cesto jede$ u Zurbi, u hodu ili ne$to na brzinu stavi$ u
usta? | takav obrok moZze biti dio pravilne prehrane. Evo
nekoliko prijedloga za takve male zalogaje:

» voce - svjeze, suseno, smrznuto, konzervirano

> keksi i krekeri od rize ili integralnih Zitarica, svjezi sir,
jogurt

integralno pecivo (sa sjemenkama, svjezim sirom)
orasi, bademi, ljesnjaci i drugi orasasti plodovi
mlije¢ni sladoled

energetske plocice.

LN i are

Zapamti da vec¢inu ovih namirnica treba jesti u malim
koli¢inama!



VITAMINI
MINERAL

Vitamin C

Zasto je vazan?
Vitamin. C je antioksidans. To znaci da smanjuje
Stetno djelovanje slobodnih radikala, koji se

u nasem organizmu svakodnevno stvaraju

spontano i pod utjecajem okolisa. Vitamin D
Vitamin C je vazan za zacjeljivanje ozljeda, .
ja¢anje imuniteta i bolju apsorpciju Zeljeza. Zasto je vazan?

Vitamin D pomaze u apsorpciji
Izvori vitamina C kalcija i na taj nacin u izgradnji
Vocée i povrée: citrusi (limun, naranca), zdravih kostiju. Vitamin D pomaze
bobigasto voée (jagode, maline, kupine), zeleno zdravlju srca i krvnih Zila, a vazan

povrée (brokula), paprike, mladi krumpir. je i za imunoloski sustav i izgradnju
misi¢ne mase.

Izvori vitamina D

Plava riba (skusa, srdela), jaja,
maslac.

DOBRO JE ZNATI!
Svjeze voce i povrée sadrzi najviSe vitamina C.

Vitamin C se gubi tijekom pripreme i ¢uvanja
hrane jer je osjetljiv na toplinu, svijetlo i kisik.

DOBRO JE ZNATI!
Sunceve ultraljubicaste zrake

poticu proizvodnju vitamina D
u nasoj kozi.




Zeljezo
Zasto je vazno?
Zeliezo je potrebno za proizvodnju crvenih krvnih
stanica koje prenose kisik u organizmu.

Zeljezo ima vaznu ulogu u odrzavanju zdravoga
imunoloskog sustava.

Nedostatak Zeljeza moze uzrokovati anemiju, koju
osjecamo kao umor, glavobolju, bljedilo, gubitak
daha i osjec¢aj nesvjestice.

Djevojcice u adolescentskoj dobi imaju vecu
potrebu za Zelijezom od djeCaka zbog gubitka krvi
tijekom menstruacije.

Izvori Zeljeza
Crveno meso, jetra, riba (srdela), jaja, tamnozeleno
lisnato povrée (Spinat), cjelovite Zitarice, oradasti
plodovi (bademi, kikiriki), sjemenke (sezam,
suncokret), mahunarke (grah, leéa), suho voce
(marelice, grozdice).

DOBRO JE ZNATI!

Zeliezo dobiveno iz Zivotinjskih izvora se lakse
apsorbira od onoga biljnog podrijetla.

Bilini izvori Zeljeza su vrlo vazni jer osiguravaju
najvisSe zeljeza u prehrani. Konzumiranjem hrane
bogate vitaminom C zajedno s hranom koja sadrzi
Zeliezo pomazemo u iskoriStavanju zeljeza.

Napitci kao Sto su Caj, mlijeko i kakao sadrze tvari
koje ometaju iskoristivost Zelieza i zato ih pijte jedan
do dva sata prije ili poslije obroka.
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Vitamin A
Zasto je vazan?

Vitamin A je potre-ban za normalnu strukturu
i funkciju koze, o€iju, plu¢a i probavnog
sustava. Vazan je za rast i obnavljanje tkiva.

Izvori vitamina A

Jetra, jaja, tuna, sir i maslac su izvori vitamina
A. Zuto, naran&asto i crveno voée i povrée
poput mrkve, paprike, marelica i narance
izvori su karotena koji u organizmu prelaze
u vitamin A.

DOBRO JE ZNATI!

Vazno je konzumirati razliite vrste voca i
povrca.

Alkohol smanijuje zalihe vitamina A u jetri, pa
zapamti da su alkoholna pi¢a i u najmanjoj
kolicini Stetna.



Cink

Zasto je vazan?

Cink ima brojne vazne funkcije u organizmu.
Vazan je za rast i obnavljanje tkiva, zacjeljivanje
ozlieda i rad imunoloSkog sustava.

Izvori cinka
Crveno meso, perad, sir, jaja, Skolike, cjelovite
zitarice, mahunarke, orasasti plodovi.

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

Kalcij

Zasto je vazan?-

Kalcij je najzastuplieniji mineral u nasem
organizmu i vazan je za brojne po Zivot vazne
funkcije. Kalcij je potreban za razvoj i
odrzavanje zdravih kostiju i zuba.

Vazan je za miSi¢ne i Ziv€ane funkcije te
zgruSavanije krvi.

Izvori kalcija
Mlijeko i mlije¢ni proizvodi, zeleno lisnato
povrée, konzervirana riba s kostima.

DOBRO JE ZNATI!

Niskomasni mlije¢ni proizvodi
sadrze jednaku koli¢inu kalcija
kao i punomasni.

Crna kava moze smanijiti

apsorpciju kalcija.

Slane grickalice zbog visokog
udjela soli mogu uzrokovati
gubitak kalcija.
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Koju vodu odabrati? ﬁ*‘z
Zdravstveno ispravnu i dostupnu! -
Najdostupnija je vodovodna voda iz slavine! Lh ;
Ako u tvojoj Skali ili ku¢i vodovodna voda iz slavine nije
zdravstveno ispravna ili je nema, postoje i druge vrste vode: L it
izvorska, mineralna i stolna voda, koja je pakirana u boce i g ;
kao takvu je moze$ kupiti. ‘ﬁ
. Koliko bi trebalo dnevno konzumirati vode? £ &
0,3 dl vode/kg tjelesne mase dnevno {-.

Sto znaci oko 8 casa vode dnevno
Piti treba i kad ne osjeca$ Zed.
Kad osjetis zed - tvoj je organizam lagano dehidrirao.
Bez vode ne moZemo dulje od tri dana.
Piti ne bi trebalo za vrijeme obroka da-ne bi doslo do
razrjedivanja sokova za razgradnju hrane. - "

o







STO JE
DERLARACIJA?

Deklaracija je ,0sobna iskaznica" svakog proizvoda. Pomocu

svih podataka koji su navedeni na njoj saznajemo Sto

proizvod sadrzi, koja mu je hranjiva vrijednost i koji mu je
rok trajanja.

Citaj deklaraciju kroz 5 koraka

1.

£

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

Obrati paznju na popis sastojaka u proizvodu. Znas li
da su poredani po koli¢ini, od onoga kojeg ima najviSe
prema onome kojeg je najmanje u proizvodu?

Procitaj koja je preporucena veli¢ina jednog obroka.
Drzis li se toga, neces pretjerati s unosom kalorija.

Sve visSe proizvoda sadrzi tablicu hranjivih sastojaka,
koja uklju€uje podatke o koli¢ini energije, bjelancevina,
ugliikohidrata i masti koje ¢es dobiti iz pojedinog obroka.
Obi¢no su izrazene na 100 g proizvoda, $to ne znaci da
toliko trebas pojesti.

Rok trajanja je datum 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.



E 1. Citaj deklaraciju na proizvodu. Na
0 taj ¢es nacin u'mnostvu proizvoda
\ odabrati kvalitetniji.
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E 2. Obrati paznju na popis sastojaka
! uproizvodu. Zna$ li da su
. 3. Procitaj koja je preporucena veli¢ina | ! poredani po koli¢ini, od onoga
! jednog obroka. Drzi$ |i se toga, : H
\ i !
Il 1

kojeg ima najviSe prema onome
neces pretjerati s unosom kalorija.

kojeg je najmanje u proizvodu?

L mm—m = ===

\
Prosjeéne hranjive vrijednosti — e iy s
Obroka (40 g proizvoda i 75 ml mlijeka [ - .
s15 % m.m.) ‘Jﬂ‘ J
100 g proizvoda
el T
Energetska kJ 1740 842 ¥ =y 5
vrijednost kcal | 418 202
Bjelanéevine g 7.0 53
Ugljikohidrati | g 68,0 30,7
od toga
Seceri 9 270 14,3
Masti g 14,0 6,7
od toga
zasiéene
masne 9 23 17
kiseline
Vlakna g 6.0 24
Natrij g 01 0,04
}'\
- ——— - ‘h ——————————————

4. Sve viSe proizvoda sadrzi
tablicu hranjivih sastojaka,
koja uklju¢uje podatke o
koli¢ini energije, bjelancevina, ; = - : :
ugliikohidrata i masti koje ¢e$ - =R A= = r . L
dobiti iz pojedinog obroka. s '
Obi¢no su izrazene na 100
g proizvoda, $to ne znaci da
toliko treba$s pojesti.

P I SR

1
1 5. Rok trajanja je datum do kada je proizvod

! najbolje pojesti. Obrati paznju na ,upotrijebiti
i do" oznaku koja upozorava na rok trajanja.

: Ako je rok istekao, nemoj jesti tu hranu.
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DNEVNO?

Budi u pokretu svaki dan najmanje 60 minuta, na nacin koji
ti najvise odgovara i najbolje se uklapa u tvoj dnevni ritam.
ViSe hodaj, trci, vozi bicikl, rolaj se, plesi, igraj koSarku,
nogomet, odbojku, izvedi psa u Setnju, otidi u park.

Kreéi se kad god i gdje god mozes! Vazno je da se kreces
svaki dan najmanje 60 minuta, u razdobljima od najmanje
10 minuta i da u tome uzivas!

Ako mnogo sjedis i slabo se krece$ — poCni s umjerenim
aktivnostima koje traju najmanje 10 minuta, postupno ih
produljuj i pojacavaij.

ViSe dnevnog kretanja ucinit ¢e te zdravijom, snaznijom
i sretnijom osobom, izgraditi jace kosti, snaznije misice i
srce. Tvoje Ce tijelo biti snaznije i mentalno opustenije.

CINLITO CINI STO MANJE

- preskakanje uzeta

CINI STALNO ' CINI STO CESCE

Kad i gdje god mozes ,: Ubrzaj rad srca

- pjesaci doskole | - koSarka

- koristi stepenice , - nogomet
umjesto dizala . - scateboarding

- Seci psa i rolanje

- igraj se vani I-I - tréanje

- vozi bicikl ' - plivanje

- sudjeluj u pospremanju ! - tenis/stolni tenis
stana: usisavaj, brisi \ - badminton
prasinu, slaZi svoje \ - planinarenje
stvari ': plesanje

E Izgradi svoje misSice i Sjedenje pred ekranima
- trbusnjaci ': - racunalo
- zgibovi ' - televizor
- sklekovi 1 - elektronicke igre
- dizanje utega | - telefoniranje
- istezanje g
- yoga :
- pilates E
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Djetinjstvo i pubertet su razdoblje rasta i razvoja. Jednostavan
je pokazatelj napretka tijekom puberteta i indeks tjelesne
mase (ITM), koji se s dobi povecava i mijenja. ITM je jedan
od pokazatelja koliko smo uhranjeni. Radi lakSe procjene
i pracenja promjena kod svake pojedine osobe, nacinjene
su krivulje ITM-a za djecake i djevojcice.

Kako izracunati ITM?

ITM predstavlja omjer tjelesne mase i kvadrata tjelesne
visine. Vrijednosti ITM-a koje se smatraju poZeljnima su
prikazane osjen¢anim podrucjima na Slici 1. Nize vrijednosti
izraCunatog ITM-a ukazuju na manju tjelesnu masu od
pozeline (mr8avost), dok vece vrijednosti ITM-a ukazuju
na povecanu tjelesnu masu i debljinu. ITM se racuna na
sliedeci nagin:

Masa Cu Kilogramima)
Visina? Cu mefrima)

INdGKS T)6I65N6 Mase -

Primjer: djevojcica, 12 godina, ima tjelesnu visinu 160,6 cm
i tielesnu 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 racunanja upisati broj samo s
jednom decimalom = 1,6 m)

» preracunatu tjelesnu visinu je potrebno pomnoziti s
njom samom (da izraGunate tjelesnu visinu na kvadrat) -
1,6x 1,6 = 2,56 m?



U formulu uvrstiti

- Tjelesna masa Ckg) = 48,5
~ Tyelesna vising® (m) = 2.56

= 18,9 kg/m

Na prikazanim krivuljama ITM-a za djevojcice
pronadimo gdje se nalazi ITM nase djevojcice.
Na y-o0si su oznacene vrijednosti ITM-a, a na
x-0si dob. Nasa dvanaestogodiSnja djevojcica se
nalazi gotovo to¢no na krivulji koja nosi oznaku
50. centila.

Sto to znaci?

Promatramo li djevojCice koje imaju 12 godina,
50 % djevojCica te dobi ima veci i 50 % maniji
ITM od djevojcice iz naSeg primjera. To znaéi
da je nasa djevojcica po ITM-u u sredini medu
svojim vrSnjacima. Takva vrijednost ITM-a kao
i sve druge vrijednosti ITM-a unutar osjencanih
polja na krivuljama predstavljaju preporucljivu
tjelesnu masu.

Svaka djevojcica i dje¢ak mogu na ovaj jednostavan
nacin pratiti kako napreduju i o tome porazgovarati
s roditeljima i potraziti tumacenje ili savjet
struénjaka.

Skolski lije&nici i medicinske sestre na sistematskim
pregledima tijekom Skolovanja u¢enicima redovito
provode mjerenja i tako prate rast i razvoj. Rado
¢e vam pomoci ako'imate pitanja ili Zelite vise
znati 0 sebi i svom zdravlju.
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Slika 1. Hrvatske referentne vrijednosti indeksa tjelesne mase (kg/m?)
u dobi od 6,5 do 18,5 godina u djevojcica i djecaka.

1ZVOR: Juresa V, Kujundzi¢ Tiliak M, Musil V: Hrvatske referentne
vrijednosti antropometrijskih mjera skolske djece i mladih, 2014.
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Zapocni dan doruckom!
Nakon cijele no¢i bez hrane
doru¢ak puni tvoj ,prazni
spremnik” i osigurava ti
energiju za napore koji te
ocekuju u skoli.

Jedi raznoliko i
raznobojno!

Imaj na umu da nijedna
namirnica ne moze sama
osigurati sve hranjive
tvari.

VILNU PREHRANU SKOLARACA

Pokreni se!

Lako je uklopiti tjelesnu
aktivnost u svakodnevnu
rutinu.

£

Jedi umjereno - jedi visSe
preporucenih namirnica!l
Nije potrebno odricati se
odredene hrane, samo treba
ogranigiti unos, koli¢inu i
ucestalost.




Jedi dovoljno Zitarica, B
voéa i povréa!

Ove namirnice osiguravaju Jedi redovito!
ugliikohidrate koji ti daju Za kontrolu gladi je pametno
energiju, ali i brojne pojesti meduobrok poput
vitamine i minerale te svjezeg voca ili jogurta.
vlakna.
B Odrzavaj pozeljnu
7 tjelesnu masu!

Pij dovoljno tekuéine! Dobar nacin da odrzi$

Popij barem 1,5 litara vode pozeljnu tjelesnu

dnevno! masu i da se osjecas

dobro je pravilna
prehrana i redovita
tjelesna aktivnost.

Zapocni odmah i
postupno uvodi promjene!
LaksSe je postupno uvoditi
promjene u svoj nacin zivota
nego odjednom uvesti velike
promjene.

F

Hrana nije dobra ili losa!
Ne postoje ,dobre" ili ,lose"
namirnice,.samo dobre ili loSe
prehrambene navike.
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