Sto preporuéiti sportasima?

Preporucljivo je da se Skolska djeca bave
sportom. Redovito bavljenje nekim sportom
osigurava zdravlje miSi¢a, diSnog sustava i srca.
Uostalom to je i najbolji nacin druZenja s
vr§njacima.

Djeci  sportaSima trebaju vece koliCine
bjelancevina §to znaci da trebaju jesti viSe mesa,
ribe, mlijecnih proizvoda i jaja, a uz to piti puno
tekucine.

Prije svakog napora (takmicenje, trening) treba
uzimati dobre ugljikohidrate (voce, tjesteninu i
druge proizvode od Zitarica, integralni kruh,
mahunarke).

Dan uoc¢i natjecanja treba pojesti veceru od
cjelovitih Zitarica i mahunarki; za zajutrak koji
treba biti najmanje tri sata prije bavljenja
sportom kombinaciju integralnih Zitarica s
mlijekom. U pauzi mozZete jesti voce ili plocice
od integralnih Zitarica.

10.

Prehrambene preporuke

Jedi raznoliku hranu;

Jedi nerafiniranu hranu, po mogucnosti
bioloski uzgojenu;

Izbjegavaj Seler, sol, bijelo brasno,
previse zacinskih masnoéa u hrani i razne
grickalice;

Koristi Sto vise maslinovo ulje;

Jedi viSe raznovrsnog voca i povréa;

Cedée jedi crni (integralni)
kruh od bijelog;

Ce3ée jedi mahunarke (najmanje jedanput

tjedno);

Od mesa vise koristi perad i divljac;

Jedi ribu barem dva puta tjedno;

Najmanje tri puta dnevno koristi mlijeko i

mlije€ne proizvode.
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Sto je pravilna prehrana?

Zdrava 1 pravilna prehrana temelji se na
uzimanju raznovrsne hrane koja osigurava
dnevnu energiju i sve potrebne hranljive
sastojke: bjelancCevine, masti, ugljikohidrate,
vitamine i minerale. Takoder pravilna prehrana
mora osigurati pravilan rast i razvoj, otpornost
na razne bolesti, bolju koncentraciju i1 bolji
uspjeh u Skoli, te obavljanje raznih sportskih
aktivnosti. Od posebne vaznosti za Skolarce je
da pravilnom prehranom kontroliraju tjelesnu
tezinu 1 spreCavaju nagomilavanje suviSnih
kilograma, naravno uz redovitu tjelesnu
aktivnost, pa makar i pjeSacenje.

Prehrana Skolske djece

Za razliku od predskolaca, koji imaju
organiziranu prehranu koja se Kkontinuirano
kontrolira, prehrana u Skolama nije uvijek u
skladu sa preporucenim. Srednje Skole nemaju
organiziranu prehranu niti Skolsku kuhinju, a
prehrana u osnovnim Skolama uglavnom se
svodi na razne hamburgere, pizze, hrenovke,
sendvice.

Skolskoj djeci bi trebalo osigurati najmanje
jedan bogati mlije¢ni obrok na dan tijekom
nastave.

Brojne Skole su okruZene fast food objektima Sto
je jedno od najgorih rijeSenja i Sto bi trebalo
regulirati.

Opce smjernice znacajne za
prehranu Skolske djece:

1. Jedite dostatne koli¢ine mesa, ribe, jaja i sira.
To su izvori Zivotinjskih bjelancevina Moraju se
jesti i biljne bjelanevine iz mahunarki,
cjelovitih Zitarica i oraSastog voca.

2. Osigurajte dostatan unos kalcija Sto znaci da
uz svaki od tri obroka jedete sir ili mlijecne
proizvode.

3. Zbog potrebne koli¢ine Zeljeza, koje je vazno
za izgradnju miSi¢a i crvenih krvnih zrnaca
jedite razne vrste mesa, lisnatog zelenog povr¢a,
zitnih pahuljica, ali i zacinskog bilja poput
perSina, voce, osobito bobifasto i Sumsko, a
zdrav je i med koji je bogat ne samo Zeljezom
nego i drugim vaznim mineralima.

4. Za dnevne potrebe vitamina, vazno je svakog
dana jesti voce i1 povrée (jabuke, narance,
grozde, blitvu, kelj, kupus, suSeno voce,...), ali i
cjelovite Zitarice 1 mahunarke (grah, lecu,
slanutak...). T u ulju ima vitamina pa treba
koristiti maslinovo i suncokretovo ulje te jesti
oraSaste plodove (orasi, ljeSnjaci, bademi) 1
proizvode od cjelovitog zrna (integralne

kruhove). Pored zdravlja Citavog organizma
treba ista¢i blagotvoran ucinak tih namirnica
na ljepotu koze, kose i noktiju.

Sto reéi o dijetama?

Ukoliko djeca imaju nekoliko prekomjernih
kilograma, njih se mogu zauvijek rijeSiti
promjenom prehrambenih navika.

Razne dijete mogu biti Stetne. Zato se
preporuca raznovrsna prehrana a izbjegavati
slatkiSe i1 grickalica, dakle jako slatku i jako
masnu hranu.

Ako Zelimo lijepo izgledati i biti zdravi,
trebamo jesti raznovrsnu hranu: meso, ribu,
jaja, mahunarke, mlijeko, sir,voce i povrce.
Pravilna prehrana nije dijeta, to je,
jednostavno, sastavni dio zdravog Zivotnog
stila




