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Vodi¢ o ishrani za
odraslu populaciju




ISHRANA | ZDRAVLJE

Pravilna ishrana je jedan od osnovnih preduslova za zdravlje, Hrana Covjeka
odrZava zdravim | u dobroj kondiciji, ukoliko e ono $to pojede u ravnoteZi sa
njegovim tjelesnim potrebama.

Prijagnji problemi vezani za ishranu odnosili su se na potrebu za dovoljnim koli-
¢inama hrane, kako bi se sprijecila neuhranjenost | bolesti nedostatne ishrane.
Danadnji problemi uglavnom su vezani za prekomijernu | neuravnoteZenu
ishranu.

Poznato je da se mnoge bolesti kao $to su oboljenja srca i krvnih sudova, visok
krvni pritisak, Secerna bolest, Zu¢ni kamenci, zubni karijes, neke vrste karcino-
ma (dojke, materice, jajnika, Zucne kese, debelog crijeva, prostate), artiritis,
osteoporoza, druga oboljenja kodtano-misi¢nog sistema itd., upravo povezuju
sa prekomjernom | neuravnotezenom ishranom. Prema podacima $SZO, hro-
nicne nezarazne bolesti (na prvom mjestu bolesti srca i krvih sudova) pred-
stavljaju vodede uzroke smrti u svijetu, sa alarmantnom procjenom da ¢e do
2020 godine ¢initi 70% ukupne smrtnosti stanovnistva.

| u Federaciji Bosne | Hercegovine hroni¢ne nezarazne bolesti predstavljaju
vodece uzroke smrtnosti stanovnistva. U 2003 godini u F BiH su vodedi uzroci
smrti bila oboljenja cirkulatornog sistema i to na prvom mjestu i u¢es¢em od
54% u ukupnoj strukturi smrtnosti, maligne necplazme su bile na drugom
mjestu sa ufescem od 18%, a zatim slijede endokrina i metabolicka oboljenja sa
poremecajima u ishrani.

U isto vrijeme, problem gojaznosti je u gotovo svim zemljama u svijetu popri-

mio razmjere epidemije. Procjenjuje se da je oko polovme populacije odraslih
u Evropi gojazno, a najnovija istaZivanja pokazu;u da u populaciji odraslih Fede-
racije Bosne | Hercegovine ima 41% prekomjerno teskih, odnosno 21.5%
gojaznih ljudi.

Takode, istraZivanja o navikama u ishrani na podru¢ju F BiH pokazuju da se
dojenje zanemaruje (samo 8.1% djece iskljucivo doji do 4 mjeseca, a do 6 mje-
seci samo 5.5%), da populacija generalno konzumira puno crvenog mesa i ma-
snoda, dok je konzumacija voca, povréa I Zitarica nedostatna. Najnoviji podaci
pokazuju da 67.7% odraslih uopste ne jede Zitarice (npr. Musli); 34.6% odraslih
konzumira crveno meso 3-5 puta sedmi¢no a 11,8% njih ¢ak 6-7 puta sedmi-
&no; svjeZe voce svakodnevno konzumira samo 27.2%, a povrée samo 21.4%
populacije odraslih.

Mora se medutim naglasiti da gojaznost nije samo posljedica prekomjerne |
neuravnotezene ishrane, nego i fizicke neaktivnosti.

Prema najnovijim istrazivanjima samo 15% populacije odraslh u Federaciji
Bosne i Hercegovine upraZnjava umjerenu fizi¢ku aktivnost.

Sve ovo je navelo na potrebu da se naprave vodidi | smijernice o ishrani za po-
pulaciju, koji bi pomogli Ijud|ma da razumiju $ta zapravo znadi uravnoteZena
ishrana i da promijene svoj nacin ishrane, da pravilno b|ra}u I uZivaju u zdravoj
ishrani odnosno da tako ¢uvaju, Stite i unaprijeduju svoje zdravlje.




POTREBE U HRANI |
SMJERNICE ZA ISHRANU

Smjernice za ishranu se koriste kako bi se osiguralo da potrebe populacije u
hrani odnosno nutrijentima budu zadovoljene | da se o€uva zdravlje 1 smanji
rizik od obolijevanja. U upotrebi su preporuke o potrebama u hrani, koje se
baziraju na dnevnom unosu energije i pojedinih prehrambenih tvari |
smjernice za ishranu zasnovane na odabiru namirnica. Vodi¢ baziran na
odabiru namirnica je razumljiviji | prakti¢niji jer ljudi nabavijaju i jedu
namirnice i lako je prilagodljiv lokalnim obi€ajima u ishrani, kultur,
okruzenju, itd.

Potrebe u hrani

Hrana treba da obezbijedi organizmu:

® cnergetske materije za proizvednju toplote | izvrSavanje rada
(ugliene hidrate i masti),

e gradivne materije za izgradnju celija | tkiva (bjelancevine i mineralne
materije) |

e zadtitne materije, neophodne za pravilno iskoristavanje energetskih
materija, sintezu hormona, enzima i antitijela (vitamini |
oligoelementi).

Energiju je potrebno unositi da se omogu¢i normalan rast u djetinjstvu, zado-
volje potrebe trudnode i laktacije, potrebe rada i Zeljene fizi¢ke aktivnostii da
se obezbijede odgovarajuce tjelesne rezerve kod djece | odraslih.

Energetske potrebe ljudi zavise od:
e pola

starosti

fizitke aktivnosti

fizioloskog stanjai

@
@
@
e klimatskih uslova.

Zene uglavnom trebaju manje energje od muskaraca (izuzetak Cine
trudnice i dojilje kojima je zbog fiziolokog stanja povecana potreba za
energijom), stariji ljudi trebaju manje energije od adolescenata | mladih
odraslih ljudi, fizicki aktivnije osobe imaju vece energetske potrebe od onih

koje nisu aktivne.
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Zato, kada govorimo o dnevnom unosu prehrambenih tvari, vazno je znati
daje:
e [0-15% energije potrebno unijeti u vidu proteina,
e 55-75% energije je potrebno unijeti u vidu uglji¢nih hidrata,
e [5-30% energije je potrebno unijeti u vidu masti
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Donja granica definide minimalni unos potreban da sprije¢i bolesti
nedostatne ishrane, dok gornja granica izraZava maksimalni unos koji
odgovara zastiti od hroni¢nih bolesti.

Ovim preporukama medutim, uglavhom se rukovode strucnjaci pri
planiranju ishrane pojedinca ili odredene populacione skupine, a
najjednostavniji vodi¢, podoban za cijelu populaciju odraslih je piramida
ishrane, odnosno vodi¢ zasnovan na odabiru namirnica.




Smjernice za ishranu
piramida ishrane

Jedan od najsire upotrebljavanih vodica, piramida ishrane, slikovni je prikaz
ravnoteZe namirnica u ishrani. Ona je primjenjiva na ishranu vecine odraslih
ludi, i onih sa normalnom teZinom i onih prekomjerno teskih. Ona
pokazuje i to da ljudi u ime zdravlja, ne moraju da se potpuno odreknu
hrane u kojoj uZivaju.

Piramida je gradena od mno$tva raznovrsnih namirnica. Namirnice
obezbjeduju prehrambene tvari (bjelancevine, ugliene hidrate, masti,
mineralne materije, vitamine) ali nijedna od njih ne sadrZi u sebi sve
potrebne sastojke, niti dovoljne koli¢ine, zato je potrebno konzumirati vise
razli¢itih namirnica, na §to piramida i upucuje. Raznovrsnost namirnica
smanjuje mogucnost nedostatka prehrambenih tvari.

e Najvedisloj na bazi piramide kojeg ¢ine hljeb, Zitarice, tjestenina, riza i
krompir, prikazuje da oko polovine dnevnih energetskih potreba
treba da poti¢e od mjesavine namirnica iz ovogsloja.

e Sloj iznad predstavla voce | povrée, koje je takode poZelno
konzumirati u vecim koli¢inama.

e Sliededi sloj piramide je podijeljen u dvije grupe namirnica i najavijuje
oprez. Na desnoj strani ovog sloja su meso | mesni proizvedi, perad,
leguminoze, riba, jaja i jezgre. Na lijevoj strani je grupa namirnica u
kojoj su mlijeko | mlije¢ni proizvodi.

e | kona¢no, na samom vrhu piramide nalaze se masti i ulja, slatkisi,
Seceriso koje treba konzumirati samo u malim koli¢inama i ne suvise
Cesto,




Grupe namirnica -
slojevi piramide

Zitarice, proizvodi od Zitarica, krompir i riZa

Zitarice, hljeb, tjestenina, riZa ili krompir treba da formiraju
temelje svih obroka, kako je prikazano na bazi piramide,
ta¢nije, vise od polovine dnevne energije treba da
potice iz ove grupe namirnica. Uz to Sto
obezbjeduju energiju, namirnice iz ove grupe su
bogat izvor bjelancevina, minerala (kalij, kalcij,
magnezij), vitamina (naroc¢ito vitamina C i
vitamina B skupine), Skroba i prehrambenih
vlakana. Krompir je odli¢an izvor vitamina C,
narocito ako se ne oljusti i ukoliko se konzumira zajedno
sa namirnicama koje sadrze Zeljezo, pomaze sprijecavanju pojave anemije.
Kao Zitarice i krompir, i sve vrste integralnog hljeba sadrze dosta
prehrambenih viakana koja regulisu stolicu i sprjecavaju pojavu zatvora,
hemoroida, bolesti crijeva itd. Zbog toga, upotreba vecih kolic¢ina Zitarica,
integralnog hljeba, rize | krompira predstavija temelj zdrave ishrane.

Povrée i voée

Ove namirnice su bogate mineralima, vitaminima (vitamin C, B,,
karotenoidi, folati), prehrambenim vlaknima, te materijama
koje Stite organizam od sréanih oboljenja i karcinoma

(antioksidansi). Prednost treba dati sezonskom,

svjiezem, lokalno proizvedenom vocu | povréu jer ono

sadrzi najvise korisnih sastojaka, a obi¢no je | jeftinije.
Narotito je vazno jesti §to vise povrca i voca tamno
zelene, Zute, narandZaste | crvene boje (npr, lisnato povrée, grasak, paprika,
paradajz, mrkva, limun, narandZe, jabuke, crno groZde), zbog visokog
sadrZaja Zeljeza, vitamina 1 minerala. Unos vitamina
C. koji Je prisutan u vedini voca | povréa, zajedno sa
hranom bogatom Zeljezom (grah, leca), pobolj3ava
apsorpciju Zeljeza i smanjuje rizik od anemije. Topiva
| netopiva viakna koja se nalaze u vocu i povrcu,
igraju znacajnu ulogu u sprjecavanju bolesti crijeva.
Konacno, povrce | vode su siromasni mastima, $to
pomaze smanjenju rizika od gojaznosti,




Grupe namirnica -
slojevi piramide

Meso, perad, riba, jaja, suSsene mahunarke

Ove namirnice su glavni izvor bjelancevina
potrebnih za rast | razvoj, obnavljanje tkiva,
proizvodnju antitijela | borbu protiv infekcija,
vitamina B skupine | minerala, narocito
magnezija | Zelieza, ali | znacajnih koli¢ina
masti. Sudene mahunarke, bijela riba i perad
bez koZice sadrze manje koli¢ine masti, zato
Ih treba radije birati nego crveno meso |
mesne preradevine. Meso, posebno crveno
(jagnjetina, junetina) sadrZi znatne koli¢ine
zasi¢enih masti koje doprinose razvoju bolesti srca i krvnih sudova,
karcinomu debelog crijeva i gojaznosti. Plava, masna riba (skusa, srdela,
tunj) kao 1 jezgre (orasi, bademi, kikiriki), sadrZe znatne koli¢ine masti,
medutim ovdje se radi o korisnim, nezasicenim mastima. Zbog toga se
preporucuje konzumiranje ribe najmanje jedan put sedmi¢no. Zbog
visokog sadrZaja holesterola, odraslim i starijim osobama, jaja se
preporucuju u koli¢ini od 3-4 sedmi¢no, dok kod mladih i zdravih osoba
nema nekih ograni¢enja u potrosnjijaja.

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Mlijeko | mlije¢ni proizvedi (puter, sir, jogurt, pavlaka itd.) su bogat izvor
bjelancevina, vitamina A | D, vitamina B skupine, kalcija, fosfora, ali i
zasicenih masti. Zasicene masti su Zivotinjskog porijekla | mogu dovesti do
stvaranja masnih naslaga u arterijama, odnosno do arterioskleroze, Zato
treba birati obrano milijeko, te mlijecne
proizvode sa manje masti jer u njima
sadrzaj bjelan¢evina i kalcijuma ostaje
nepromijenjen. Osim toga, sadrzaj soli u
mlije¢nim proizvodima, npr. siru, moZze biti
dosta visok te treba odabirati vrste sa malo
soli. Ova grupa namirnica narocito je vazna
u djetijo) i mladalacko) dobi, kada su usljed
rasta | razvoja kostura povecane potrebe
za kalcjumom. Vazno je napomenuti da je




Grupe namirnica -
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za bebe Ipak najbolje maj¢ino mlijeko koje sadrzi sve neophodne sastojke.

Za zdrav pocetak Zivota, poZeljno je da beba doji do 6 mjeseci, a po
moguénaostiido 2 godine.

Masti i ulja, Secer i sol

Masti | ulja, 3ecer | so zauzimaju prostor na vrhu
piramide, $to nam govori da moramo konzumirati
male kolicine iz ove grupe namirnica. Kako bi se
smanjic ukupni dnevni unos mastl, poZeljno je
prilikom pripreme hrane dodavati sto manje masti |
ulia ili hranu pripremati na nacin koji ne iziskuje
dodavanje masti (kuhanje, priprema na pari itd.).
Preporucuje se koristiti biljna ulja, koja su izvor
nezasi¢enih masti, narocito maslinovo ulje, za koje je
dokazano povoljno dejstvo na zdravlje ljudi.

Secer daje uglavnom energiju | ne sadrzi hranjive tvari,
zato ga treba $to manje trositi. S obzirom na to da se
velika upotreba soli povezuje sa pojavom povisenog
krvnog pritiska, a time i rizika od nastanka mozdanog
udara, oboljenja srca i bubrega, hranu je potrebno
umjereno soliti, jodiranom solju.




ZASTITA NAMIRNICA
OD KVAREN]JA

lako to prelazi okvire ovih smjernica, dajemo | osnovne informacije o zastiti
namirnica od kvarenja jer je izuzetno vazno i to, da hrana koju jedemo
bude higijenski ispravna odnosno sigurna. Da bi se smanjila moguénost
zagadenja | kvarenja hrane | o¢uvao sadrzaj hranjivih tvari u njoj, potrebno
je poznavati osnovne principe praviine pripreme, skladiStenja odnosno
pravilnog rukovanja hranom.

Principi pravilnog rukovanja namirnicama

Hrana, narodito lako kvarljive namirnice, se
ne smiju drzati na toplom ili na sobnoj
temperaturi, jer su te temperature idealne
za brz rast bakterija. Najbolie mjesto za
¢uvanje hrane, narotito brzo kvarljivih
namirnica (meso, perad, riba) je frizider ili
zamrzivag, jer niske temperature sprjecavaju
razmnoZzavanje bakterija. Na sobnoj
temperaturi se mogu Cuvati osuene
namirnice grah, grasak, orasi, Zitarice, jer u
njma nema vlage potrebne za razvoj
bakterija. Konzervirana hrana se moze dugo
drZati na sobnoj temperaturi prije upotrebe.
Sadrzaj konzerve, ukoliko se odmah ne
pojede, potrebne je staviti u Cistu posudu |
¢uvati u frizideru. Masti i ulja takode se
¢uvaju na hladnom | tamnom mjestu (da ne
bi doslo do gubitka vitamina A).

Hrana se mora kuhati na visokoj temperaturi | dovoljno vremena, npr. ne
trebaju se kuhati veliki komadi masa, jer tada visoka temperatura ne
prodire u sredinu komada koji moZe sadrZa-
vati $tetne mikroorganizme, Pravilnim kuha-
njem unidtavaju se sve ili vecina bakterija.
Skuhanu hranu najbolje je jesti odmah, jer
neodgovarajuée podgrijavanje nosi rizik od
trovanja, narocito ako se hrana prethodno
drZi na sobnoj temperaturi. Hrana se zato
mora prokuhati a ne samo podgrijati. Ovo
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se narodito odnosi na meso | proizvode od mesa. Jaja takode treba dobro
kuhati | peci, narocito pacija jaja. Voce | povrée koje se jede u sirovom stanju
treba dobro oprati teku¢om vodom. Sirovu hranu, pogotovo meso i pri
pripremi i pri skladistenju treba odvojiti od termicki obradene.

Osobe koje rukuju hranom ne smiju biti bolesne ili kliconose, ne smiju imati
ozljede ili rane na rukama. Ove osobe moraju strogo paziti na higijenu ruku
(nokti moraju biti uredno potkresani, ruke temeljito oprane), tijela i radne
odjece. Prilikom pripreme hrane ne smije se kihati ili kasljati u njenoj blizini,
doticati kosa, nos, usta ili bilo 5ta drugo $to bi moglo bitiizvor zagadenja.

Mjesta gdje se hrana priprema (radne povrsine), kao | pribor za pripremu
hrane | pribor za jelo moraju biti besprijekorno ¢isti, prije i nakon pripreme
hrane. Otpadne materije ne smiju biti u blizini namirnica. Ormari¢i u kojima
se ¢uvaju namirnice | pribor za jelo moraju biti €isti | suhi, zasticeni od
insekata, glodara, hemikalija, pare 1 pradine. Hrana se ne smije drzati u
posudama u kojima su bile hemikalije.

U svakom slu¢aju, hranu ne treba Cuvati
previse dugo. Pored svih poduzetih mjera
ona c¢e se nakon odredenog vremena
pokvariti, jer uvijek u sebi ima mali broj
bakterija koje ce se vremenom
namnoZiti. Zato ne treba
konzumirati hranu ukoliko
je duZe stajala | promijenila
boju, miris il okus.




ODRZAVANIE ZDRAVE
TJELESNE TEZINE

Uravnotezenost ishrane, odnosno uravnoteZenost onoga $to unesemo |
potrodimo, najbolje se ogleda na tjelesno teZini. Povecana tjelesna teZina
ukazuje na neuravnoteZenost unosa i potrosnje energije i pn edstavlja rizik za
zdravlje. Zato e potrebno tjelesnu teZinu odrZavati u zdravim granicama.

Indeks tjelesne mase (ITM) je uobicajeni pokazatel] stanja uhranjenosti | on
predstavija koli¢nik tjelesne teZine izraZene u gramima i kvadrata tjelesne visi-
ne, izrazene u centimetrima (T T kg/TV m’). Ovaj indeks je narodito pogodan
za procjenu stanja uhranjenosti odraslih osoba. Prema vrijednostima [TM, od-
nosno prema stanju uhranjenosti odrasle osobe se svrstavaju u Sest kategorija:

e pothranjene osobe, sa[TMispod 18,5

e normalno uhranjene osobe sa poZeljnom tjelesnom tezinom i [TM
izmedu 1851249

e osobe sa prekomjernom tjelesnom tezinom i ITM.izp edy 2501299

Posto su, ka|<o smo rekli, prekomjcrno teske | gOJazne osobe pod rizﬂ(om od
obolijevanja od niza bolesti, one treba da smanje svoju tjelesnu teZinu. TeZina
ce se gubiti ako se vodi racuna o ishrani i ukoliko se trodi vide kalorija, odnosno
energlie, nego $to je hranom unoseno u organizam. To se moZe postici
smanjenjem unosa hrane (energije) il povecanjem potrosnje energije. Potro-
gnja energije podrazumijeva prvenstveno fizicku aktivnost. Fizitka aktivnost je
potrebna svim zdravim osobama u trajanju od najmanje 10- 15 minuta dnevno
ili najmanje tri puta sedmi¢no po 45 minuta. Pri tome nije narodito vaZzno o
kojoj wrsti aktivnosti se radi (tr¢anje, penjanje uz stepenice, brzo hodanje,
lagana Setnja, plivanje voznja bicikla itd.), vaZno je brti aktivan.

Prilikom smanjenja unosa hrane potreban je oprez, jer se na taj nacin ne
smanjuje samo unos energlje, nego i unos vaznih prehrambenih tvari, Sto za
posljedicu moZe imati njihov nedostatak (naj¢edc¢e minerala i vitamina).
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Jedite raznovrsne namirnice

Ukoliko ne upraZnjavate uravnotezenu ishranu, razmislite josjednom i
napravite pozitivan korak. Konzumiranje odgovaraju¢ih kolicina
raznovrsnih namirnica, vazno je za vase zdravlje! Odvojite dovoljno
vremena za jelo i uZivajte u hrani!

Uz sve ovo, treba naglasiti da je nacin Zivota neodvojiv od dobrog zdravlja.
Dakle, pored uravnotezene ishrane potrebno je ostaviti cigarete, redovno
se baviti fizickim aktivnostima, a alkohol ne koristiti ili ga uzimati u malim
koli¢inama.

¢ puta dnevno proizvode od Zitarica, rizu i krompir

Dnevno bi trebali uzeti 5-11 porcija iz
ove grupe namirnica.

Porcija je jednaka npr. jednoj kriski hljeba,
V2 Solje kuhane rize ili tjestenine itd.

Da bi osigurali dovoljne koli¢ine
bjelancevina, uglienih hidrata, vitamina,
minerala i prehrambenih vlakana, dajte
prednost proizvodima od punog zrna
Zitarica | manje preradenim namirnica-
ma (npr. polubijelo i crno brasno).

e od 5 porcija li vise od 400 grama povréaivoéa

sJedite razne vrste voca | povrca, najbolje svjeZeg | lokalno
tzgojenog, 5-9 porcija na dan, odnosno najmanje 400gr
dnevno.
<Jedna porcija je jednaka jednoj vocki npr. jabuci srednje
veligine ili jednoj cadi iscijedenog voc¢nog soka, odnosno
: '\gehcmu od 80 grama povréa.
.5Na ta] natin cete obezbijediti vitamine, minerale,
*iwprehrambena viakna | ostale korisne sastojke. Prednost
: e sirovom wvocu i povrcu i Sto krace termicki
pripremanom, jer se kuhanjem izgube potrebni vitamini
(naredito vitamin C). Voce jedite uz obrok ili kao




VODIC ZA ISHRANU |
ZDRAV NACIN ZIVOTA

Preporucuje se dnevni unos od 70-90
grama ukupnih masti. Zdrava ishrana
podrazumijeva najvise 30%
energije od masti. Takode,
prednost treba dati tzw.
nezasicenim mastima koje
se nalaze u biljnim uljima,
prvenstveno u maslinovom,
te za pripremu jela koristite
upravo te vrste, Medutim, treba imati na umu da masti
konzumiramo i U namirnicama kao $to su meso i mesni
proizvodi, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, i da su te masti
uglavnom zasicene | skrivene. Jo3 da napomenemo da je
jedan od nacina da smanjite unos masti, da hranu barite,
kuhate na pari ili pripremate u mikrovalnoj pe¢nici.

Konzumiranje velikih kolicina Sec¢era predstavija rizik po zdravije jer
doprinosi nastanku zubnog karijesa i gojaznosti. Zato, izbjegavajte
zasladena pica i slatkide, narocito izmedu obrokal Umjesto slatki3a, odlucite
se za voce!

PoZelino je u ishrani bijeli, rafinirani Secer, zamijeniti sa smedim koji je
zadrZao hranljive sastojke, koji se industrijskom preradom Secera izgube.
Ukupan unos jodirane soli ne bi trebao biti veci od jedne ¢ajne kasike (6gr)
dnevno. Treba napomenuti da se
ova koli¢ina odnosi | na sol koja se
vecnalazi u namirnicama | ha onu
koja se dodaje hrani pri kuhanju i
jelu, Narodito je vazno ne
dosoljavati hranu za vrijeme obroka.
Soljena, dimljena i konzervirana
hrana sadrZi dosta soli, stoga
ograni¢ite upotrebu ove vrste
hrane!
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Osigurajte da hrana koju jedete bude sigurna

Hranu koju jedete treba ispravno skladistiti, Cuvati i pripremati tako da
ocuva svo] nutritivni sadrzaj i da se smanji moguénost njenog kvarenja.
Zato: hranu temeljito skuhajte, hranu pojedite $to prije nakon kubanja,
hranu paZljivo pohranjujte, temeljito podgrijavajte hranu, izbjegavajte
kontakt sirove i kuhane hrane, cesto perite ruke, drZite kuhinjske radne
povrsine Cistim, zastitite hranu od insekata i ostalih Zivotinja, koristite ¢istu
vodu. Sve u svemu, drZite se ranije navedenih principa pravilnog rukovanja
hranom.

vcdupyte u dovoljnim kolicinama

Odrasle, zdrave osobe treba da konzumiraju 1,5-2 litra vode a tjelesno
aktivnije osobe i vide. Djeca i starije osobe takode moraju voditi ratuna o
dovoljnom unosu vode. Umjesto slatkih bezalkcholnih pica, napijte se
obi¢ne negazirane vode!

Pijenje neumjerenih koli¢ina alkcholnih pica ima Stetne posliedice po
zdravlje. Jedno pice je definisano kao 10 grama distog alkohola, §to
odgovara koli¢ini od 0,125 litara vina, 0,25/ piva ili 0,03] Zestokog pica.
Muskarci ne bi smjeli popiti vise od dva pi¢a, odnosno 20 grama Cistog
alkohola dnevno, dok Zene mogu popiti samo jedno pice, odnosno 10
grama ¢istog alkohola. Trudnice treba da se uzdrze od pijenja alkohola!

e TS W
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Pozeljna tjelesna teZina i fizicka aktivnost koriste vasem zdraviju

nacin povecavamo svoju
izdrZljivost, snagu | gipkost!
Osobe koje su fizicki neaktiv-
ne imaju vedi rizik od sréanih |
plu¢nih oboljenja, visokog pri-
tiska, oboljenja kostiju | midica,
gojaznosti itd.

Zato, budite tjelesno aktivni!

PoZelinu tjelesnu tezinu
moguce je posti¢i uravno-
tezenom ishranom | po-
tro$njom energjje. Uz pra-
vilnu ishranu, fizicka aktiv-
nost je neophodna za odr-
Zavanje dobrog zdravlja.
Narodito su korisni brzo
hodanje, voZnja bicikla i pli-
vanje, te bi ovim aktivno-
stima trebalo posvetiti naj-
manje 15 minuta svaki dan,
il barem tri puta sedmi¢no
po 30-45 minuta. Na ovaj
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