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Prehrana 21.stoljeCa

ZDRAVKA PRNIC



DorucCkujete Ili?

Jutro je. Jos ste pospani. Mozda niste na
vrijeme legli i odspavali svojih osam sati
okrepljuju¢eg sna?

Koliko sati ste sino¢ spavali?

Koliko inacCe spavate radnim danom, a koliko
vikendom?

Ujutro zurite u Skolu ili nakon jutarnje toalete
doruckujete?




Dorucak /zajutrak

Djeca koja redovito doruckuju:
manje su sklona debljanju (pretilosti)

postizu bolje rezultate (bolje pamdenje i
koncentracija)

bolje se ponasSaju u Skoli i izvan nje

Uravnotezeni obrok za pocetak dana:

Zob s mlijekom (jogurtom) i bananom
zasladen s medom
bademi

svjeze iscijedeni sok od narance ili mrkve




Zasto bas zob?

100 g -> 347 kcal.

Vitamini : E, B1, B2

Minerali: cink, selen, bakar, silicij i mangan

Vlakna
Proteini
Ugljikohidrati

Ujutro vise volite smoothie?




Zdravi keksi od zobi |
banana

Evo jos jedne ideje za dorucak

ill za zdravi meduobrok

Sastojci: zobene pahuljice |

banana

Usitnite s vilicom bananu i 50

grama zobenih pahuljica

Oblikujte keksice i pecite na
200 C 15 minuta




Sto su to kilokalorije (kcal)?

Preporuceni dnevni unos energije’

dj[:;a Djeéaci Djevojéice
kcal/dan kJ/dan kcal/dan klJ/dan
7-9 1970 8242 1740 7280
10-13 2220 9288 1845 7719
14-18 2755 11527 2110 8828




Pravilna prehrana

5 obroka na dan

Zajutrak Dorucak Rucak
407-487 305-365 712-852
kcal kcal kcal
20% 15% 35%

20%

Uzina
203-243
kcal

Vecera
407-487
kcal

10%



Hranjive tvari

Ugljikohidrati Proteini
Masti
45-65% na dan 15-20%
30%
Integral Paziti na unos zasi¢enih

Ni



Zdravi tanjur




Primjer zdravog jelovnika / 1880 kcal

Zajutrak

Integralno pecivo (709g)
s kravljim sirom (30 g)
| rajCicom (50 g)

s malo maslinovog ulja




Meduobrok/dorucak
Jabuka i naranca(100g)
Grozdice (10g)

1 Zlicica meda




Rucak

1 tanjur:

Piletina (160g)

Povrce: rajCica i patlidzan (100g)

Matovilac (100g)




Meduobrok (uzina)

Kompot od viSanja

ili jogurt sa crvenim vocem




Vecera

Tjestenina (65 g)
s tikvicama (250g)

zliCica parmezana




* Tijekom dana

* Vodu
N e Za boravrte * Svjeze iscijedene sokove od voca ili
- povrca
pitl!
° Cajeve

0.3dl vode po Kg tjelesne
mase




Grickaj mudro! Jedi
raznoliko!

Voce svjeze i suseno

Pruti¢i mrkve

Keksi i krekeri od rize i integralnih zitarica
Jogurt

Orasasti plodovi




Piramida zdrave prehrane



|zracunaj svoj indeks tjelesne mase

masa tijela (u kilogramima)

indeks tjelesne mase = ———— ‘
(visina tijela u metrima)?

Razmisli!

Kako mozemo utjecati na kvalitetu zivota i oCuvanja zdravlja?



Hranjive vrijednosti u100g
Energija (kl/kcal) 232/55

Masti 01g
-od toga zasicene
asne kiseli 0049
ti

masne kiseline
Ugéj
-od toga Seceri

ikohidra
Bjelancevine

Sol
. Natrij <0,02¢g

512347567015

P orcansy;
S PRoIzvon 40g

Ako namirnice ne uzgajate nego kupujete
gotove proizvode...

OBAVEZNO PROCITAJTE DEKLARACIJU!




% RDA naveden je na kolicinu
od 100 g, tj. ukoliko unesete
100 g ovog proizvoda zadovoljit
cete 17% dnevnih potreba za
vitaminom E, 15% dnevnih
potreba za vitaminom C itd.
Rekla bi da su ovi keksi vrijedan
{zvor tiamina, niacina |
vitamina B6 iako se odliénim
lzvorom smatraju namirnice
koje sadrze najmanje 20%
dnevnih potreba za vitaminima

i mineralnim tvarima.
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odtoga/ o ol zas(ene masne

Ksene! o o saceTen wac 150 LN

of which saturates
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"mﬂw“““" | sy | e
Rnany e iy W | |

1L} Ny | "

Sol Cow/ St — g | W~

Viamin / Borasem E/¥iamin £ {1 20mg(17%") (1 | [

Vitamin C/Buanmn L/ Vitamin 1 20mg15%™) || /

Tami Trawo Thizmn 0%0ma(R%"*) [[mgf| 10

e Hoam Mac B0mg(113%") (MSma ]| 2%

itamin B8/ Buramm b6 \itammn B |1 20mg (1435 (10Smg | I8

Fla il Oonwa e Folic At 95 80pg 4B (] /

Fastot/ Docbap/ Phosphonss *++** 1300mg(19%") |1 / /

Gt Lol Menesn o *+ Limg 0% (1 |/ |

Y%RDA naveden je na jedno
serviranje jedino kod onih
vitamina Eije kolicine
podmiruju vise od 15%
dnevne potrebe po tom
jednom serviranju, u ovom
slu¢aju iamin, niacin |
vitamin B6.

Dodatna pojasnjena o
prirodnom sadrzaju
odredenih vitamina i
minealnih tvari s obzirom da
su navedene u tablici, ali ne i
U sastojcima,

Sto je RDA?

PREPORUKA DNEVNIH POTREBA



vide energije manje
energlje
manje

vie vode vode

jiée otpadnih voda _— manje ctpatnd) voda

Recikliraj, koristi Sto manje plastike !



Ne zaboravite!

| na preporucene
energetske
vrijednosti ( kcal)
pojedinog obroka (po
spolu i dobi)

Vas jelovnik treba
sadrzavati zdrave
namirnice!

Dnevni jelovnik sadrzi
pet obroka!

Birajte organski
uzgojene namirnice,
po mogucénosti iz
vlastitog uzgoja ili
kupljenih u vlastitoj
sredini

Grickajte zdravo !

Jedite raznoliko i neka
na vasem tanjuru
uvijek bude sto vise
boja!

Pazite na omjer
hranjivih tvari!

Ne zaboravite piti
vodu, svjeze
iscijedene napitke od
voca ili povréa,
cajeve!

DZ: I1zradite vlastiti jelovnik!

U pripremi jelovnika mozete koristiti kalkulator za izraCun energetskih i hranjivih

vrijednosti:

https://www.vjezbaj.com/kalkulatori/kalorije-i-nutritivne-vrijednosti/



| na kraju...

Pokret pravedne trgovine
nastao je s ciljem smanjenja
globalnog siromastva
osnazivanjem proizvodaca,
unapredivanjem uvjeta
zivota najsiromasnijih

lokalnih zajednica u
nerazvijenim zemljama i FAI RTRAD E

ocuvanja okolisa




Projekt “Znanje za odrzivo djelovanje - aktivne
skole u zajednici” u partnerstvu provode Udruga
Zelena |stra, voditeljica projekta, i osnovna skola

Vladimira Nazora iz Krnice
2020. godina

Projekt je financiran sredstvima Ministarstva znanosti i obrazovanja RH
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