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Broj 
poglavlja

Priručnik za zdrav život Brošura za roditelje

1. Dobro došli u Zdravigrad Ravnoteža je važna za zdravlje

2. Odakle dolazi hrana? Zašto odabrati cjelovito?

3. Duga na tanjuru Neka na tanjuru vaše obitelji 
prevladavaju šarene boje

4. Igrom do zdravlja Zašto biti tjelesno aktivan?

5. 5 zdravih navika! 5 zdravih navika!



• Ciljevi 3. predavanja 
„Duga na tanjuru”: 

Osobine zdravog tanjura

Važnost redovitih obroka

Nastavna pomagala:

Priručnik za zdrav život

Provedba predavanja i radionica:

Materijali za učitelje

Videoprezentacije



Sva videopredavanja pripremljena su i 
dostupna na www.petica.hr





Njumi i Njami nas uče o pravilnoj prehrani…



Na koji način 
procjenjujemo je 

li prehrana 
uravnotežena, 

raznovrsna i 
umjerena?



Neka vaš 
tanjur izgleda 
poput zdravog 
tanjura



Njumi i njami
savjetuju da 

je šareno
zdravo!



Kako izgleda vaš zdravi tanjur?



Sadrže li ovi
tanjuri sve što
je potrebno?



Primjeri zdravog tanjura

1.Piletina s rižom i kukuruzom, zelenom 
salatom i nasjeckanom jabukom

2. Jaje, integralno pecivo, nasjeckana rajčica i 
voćna salata

3. File oslića, integralno pecivo, kuhano povrće 
i kompot od višanja



Gdje najčešće griješimo?
Serviranje naspram porcije

1 serviranje proteina 1 serviranje povrća i voća 

1 serviranje 
žitarica

1 serviranje masti

https://www.verywellfit.com/portion-size-mistakes-you-can-avoid-3495774



„Dobre” i „loše” kalorije



Duga na tanjuru



Redovitost obroka

• Istraživanja ukazuju na to da će barem tri veća 
obroka tijekom dana doprinijeti boljem 
osjećaju sitosti i kontroli apetita, a time 
smanjiti rizik od prejedanja

• Uloga međuobroka je da tijekom dana 
osiguramo kontinuiranu energiju

• Veća učestalost konzumacije obroka je 
povezana s manjom tjelesnom masom u djece



• Ciljevi 5. predavanja 
„5 zdravih navika”: 

Prepoznati 5 zdravih navika

Prepoznati utjecaj prekomjerne tjelesne 
mase i debljine na zdravlje

Nastavna pomagala:

Priručnik za zdrav život

Provedba predavanja i radionica:

Materijali za učitelje

Videoprezentacije





Zašto baš tih PET navika?



Zašto je prvi jutarnji 
obrok važan?

• Istraživanja ukazuju na to da osobe 
koje konzumiraju zajutrak su aktivnije 
i produktivnije. 

• Zajedničko jutarnje objedovanje 
pridonosi stvaranju pravilnih 
prehrambenih navika u djece, a time i 
dobrom zdravstvenom stanju.

• Preskakanje doručka povezano je s 
manjim unosom mikronutrijenata i 
vlakana (vitamini A, C, E, B6, B12, 
folatom, željezom i kalcijem)



PETICA 
za voće i povrće

Unos 
voća i 

povrća

Srčano-
žilne 

bolesti

Krvni tlak

Karcinom

Dijabetes 
tipa 2

Smanjenje 
tjelesne 

mase

Vid



Voda 
-najzdravije piće-

• Adekvatna hidracija povezuje se sa
zdravijim prehrambenim obrascima te
unosom hranjivih namirnica naspram
djece koja nisu adekvatno hidrirana

• Neadekvatan unos vode povezuje se s
niskim unosom voća i povrća,
sjedilačkim načinom življenja i
povišenim unosom šećera

Preporuka za djecu: 5-7 čaša (4-14 godina)

Preporuka za odrasle: 8 čaša dnevno



Tjelesna aktivnost

• Vježbanje pomaže u kontroli tjelesne 
mase, regulaciji krvnog tlaka, snižavanju 
rizika od dijabetesa i nekih vrsta zloćudnih 
bolesti, te podizanju samopouzdanja.  

Preporuka za djecu: barem 60 minuta dnevno

Preporuka za odrasle: 30 minuta dnevno



San

• Brojna znanstvena istraživanja potvrđuju povezanost između manjka  
i lošije kvalitete sna i pojave pretilosti u djece, adolescenata i odraslih

• Manjak sna, kao i nekvalitetan san, povezuje se, također, i s 
povećanim rizikom od dijabetesa tipa 2, visokim krvnim tlakom te 
bolestima srca i krvožilja.

Preporuka za djecu: 9 do 11 sati

Preporuka za odrasle: 7 – 9 sati



PET zdravih navika!



Djeca vs. roditelji
Postoje li razlike u preporukama?



Pet zdravih navika Preporuka za roditelje (dnevno)
Preporuka za djecu

(dnevno)

Ne preskačem prvi jutarnji obrok Zajutrak jednako važan za roditelje kao i za djecu

Jedem voće i povrće Dvije porcije voća i tri porcije povrća

Pijem vodu 8 čaša vode 5-7 čaša vode

Vježbam
30 minuta 60 minuta

Dobro se naspavam
7-9 sati 9-11 sati



Što se događa ako se ne 
pridržavamo zdravih navika?





Kako bismo vam olakšali uvođenje 
promjena prehrambenih navika…

PETICA - igrom do zdravlja
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