Kako bi organizam jedanaestogodisnjaka
pravilno funkcionisao, decaci bi svakog

dana trebalo da unose 1.800, a devojcice
1.600 kalorija.

KALORIJA

Unos kalorija 2 potrosnja kalorija
DOBIJAMO NA TEZINI

Unos kalorija = potrosnja kalorija

DA JE SVAKI SESTI ODRZAVAMO TEZINU
TINEJDZER U SRBIJI '
GOJAZAN

Unos kalorija < potrosnja kalorija
GUBIMO NA TEZINI

Pravilno kombinovani obrok podrazumeva proporcionalni
unos 55% ugljenih hidrata, 30% proteina i 15% masti
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Ugljeni hidrati Proteini Masti

KONTROLA PORCIJE

TANIJIR
PRAVILNE
ISHRANE

\oD : Metod kontrole porcije prema velic¢ini Sake je
personalizovan i jednostavan nacin za odredivanje
koli¢éine namirnica koje treba da unesemo tokom obroka

Meso Hleb

- o 4 : i riba i Zitarice Masti Voce Povrée

. POTROSNJA KALORIJA

ZA POLA SATA UMERENE FIZICKE AKTIVNOSTI

jabuka = 54 kalorije ;

KALORIJA 5 R  (04y-125 333

belog hleba = 235 kalorija

slanine = 622 kalorije @ p 1 36 ‘ _400
pileceg mesa = 145 kalorija i ‘ O O = KALORIJA m KALORIJA

UGLJENI 1 g = 4 KALORIJE mfrita = 290 kalorii

po ta = 290 kalorija
HIDRATI feta sira = 370 kalorija () 8 (P ®

pirinéa = 370 kalorija @ — 333 @ — 31 6

~ dva przena jaja = 240 kalorija [l ~ KALORIE g LTl

PROTEINI Lig=achlatelihls parce pice = 430 kalorija _’_,_

palacinka

1 g = 9,3 KALORIJE sa kremom = 265 kalorija i‘ PRIVREDNA UDRUZENJE ZA %

MASTI 9 kikirikija = 567 kalorija P MM stoue R Gt
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Kampanja Privredne komore Srbije - UdruZenja za prehrambenu industriju
: ~Tezi ravnotezi“, kao podrska Nacionalnom programu za prevenciju gojaznos-
ti kod dece i odraslih Ministarstva zdravlja Republike Srbije, namenjena je
: informisanju i edukaciji gradana o vazZnosti usvajanja zdravih stilova Zivota,
: balansirane ishrane i redovne fizi¢ke aktivnosti.
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NEPRESKACT OBROKE

Nutricionisti svetuju da sve namirnice koje unosime u toku
dana treba_da raspodelimo u pet obroka
triglavna i dve UZine).

Dorucak je veoma vazan, jer ti on ¢
dan. Najbolj_e vreme za dorugak jeizmedu7ig sati, u
ZavIsnosti od toga kada jdes Skolu.

Voce je sjajan izhor Za uZinu, Zato yyek imaj
- neku voéky y SVojoj torhi.
Bllo_bl_super. ya rucas izmedy 13 j 18h. Trebalo bj da tvoj tanjir
obiluje razhgitirp bojama Povrca, a uz to je potrebno dodat;
ribu ili meso, kag j neki uglieni higrat
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DOVOLINO TECNOSTE

Tokom dana potrehno tj je u proseku dve litara tecnosti.
Prakticno to je 8 ¢aga. Naravno to moZe biti j vise y sluaju da je
napolju veoma toplo, ukoliko nesto trenirag ili imas poviSenu
telesnu temperatury, jer je tada i gubitak
tecnosti iz organizma vegi

Nedovoljan unos tegnosti utice na osecaj umora, pospanosti i
smanjuje koncetraciju. Zato je veoma vazno da uzimag dovoljno
tecnosti u toku dana, Sve tecnosti utoljuju Zed (voda, Eaj, sokovi,
mleko) i u toku dana unosimo 70-80% tegnosti upravo putem
napitaka, dok 20% tecnosti unosimo iz hrane (supa, Gorhasta
kuvana hrana, razne namirnice).




