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Dobro dosao
u zdravi svijet
Njumi i Njamija!

Oni ¢e te upoznati sa Zdravljevstvom i
svim njegovim stanovnicima. Pokazat ¢e
ti kako biti zdrav, sretan, kako se igrati i
osjedati se za pet!

Njumi i Njami znaju i sve o zdravoj
prehrani. Upoznaj ih brzo, ali prije toga
upisi svoje ime i prezime na ovu stranicu
jer ovo je tvoja PETICA-igrom do zdravlja.

IMe i Prezime ...

RAZIEd ...

Sada mozemo krenuti!

igrom do zdravljd s



Upoznaj
Njumi i Njamija
i njihove zdrave
navike

soéni plodovi povréai voca
Prirode moc¢ne su dar,
Zato ih uvijek obozavam,
Za zdravlje su prava

stvar!

4.

Sport mi je vazna disciplina,
EE utroseni su mnogi sati,
aca tijelo, &eli¢i zdravlje,

bre ¢e mi rezultate dati!



Dobro dosli u
Zdravljevstvo!

POVRTNI ZAMA

2§

Znas li zasto su MESNI OKRUG

Njumi i Njami tako 5
sretni i pucaju od /@
zdravlja? Zato sto @%

SLATKA VAROS
Zive u Zdravljevstvu. ' uﬁ

To ie kralievst GORNJA POVRTNICA
o je kraljevstvo u
kojem raste najfinije 4 G !;

vo'cvew| 'povrce, .tface . A,
najCis¢a voda i igraju se

najzabavnije igre. RIBLJARIVIJERA é MASNI LUG

Stanovnici ovoga kraljevstva

su razli¢ite skupine hrane. Ef;} DONJA VOCNICA
Njumi i Njami, sa svojim prijateljima i <=
drugom djecom, svakoga dana obidu cijelo Q
Zdravljevstvo. Pozdrave sve stanovnike i za obrok

odaberu neku od omiljenih namirnica. Tako se zaliha
hrane obnavlja, kraljevstvo je Cisto i mirisno, a Njumi i
Njami se osjecaju za pet.

U Zdravljevstvu postoji vise vaznih mjesta: s .. .
Zelis li znati tko

ZITNICA, POVRTNI ZAMAK, VOCNI DVOR, Zivi u Zdravljevstvu?
GORNJA POVRTNICA, DONJA VOCNICA, Njumi i Njami ce te
RIBLJA RIVIJERA, RIBOTOK, MESNI OKRUG, upoznati s njegovim
MLIJECNI PUT, MASNI LUG, ORASAR | SLATKA VAROS. stanovnicima.

Svako mjesto osigurava razli¢ite namirnice koje Njumi
i Njami jedu svaki dan, a samo ponekad se pocaste
slatkiSima.

Namirnice su vesele i druzeljubive. Najsretnije su kad
se susretnu na tanjuru. Tada krece prava zabava jer
Cine Saren, zdrav tanjur. Hrana u duginim bojama
omoguduje ti raznoliku i pravilnu prehranu zbog koje
su Njumi i Njami tako zdravi i snazni.

U Zdravljevstvu se nalazi i puno lijepih Suma, livada,
planina i proplanaka na kojima se Njumi i Njami
igraju. A tu je i nekoliko izvora pitke vode. Vodu
Njumi i Njami oboZzavaju jer je najzdravije pic¢e kojim
najradije gase zed.

igrom do zdravlja
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Mi smo
stanovnici
Zdravljevstva

Tko Zivi u Zitnici?

Njumi kaze da je ovaj dio Zdravljevstva bogat Zitaricama i
proizvodima od Zita. Tu se svakoga dana sastaje sa PSenicom,
Zobi ili Rizom. A sretne i njihove rodake - Zitne Pahuljice, Peciva i
Spagete, koji sadrze jednu ili vise razli¢itih Zitarica.

Njami nikada ne preskace zitarice za zajutrak, a najvise voli zobene
pahuljice. Pahuljice su jako vesele jer Njamiju osiguravaju vrijednu
energiju za ucenje i igru.

Sto se $areni u Gornjoj Povrtnici i Donjoj Voénici?

Jeste li znali da Zdravljevstvom vladaju kralj Kupus i kraljica Jabuka?
Dok kralj Kupus zivi u Povrtnom zamku, kraljica Jabuka se smjestila
na susjednom Voénom dvoru.

Kralj Kupus i kraljica Jabuka svaki dan obavezno posjete Gornju
Povrtnicu i Donju Voénicu. Vrtovi i voénjaci u ovim mjestima, prepuni
socnih plodova, vrve Sarenim bojama. Njumi najviSe voli ovaj dio
kraljevstva jer se njen tanjur brzo oboji duginim bojama i slasnim
okusima. Kralj Kupus i kraljica Jabuka znaju da Njumi ovdje mogu
sresti najmanje 5 puta dnevno.

,»5 ha dan” je tajna Sifra zdrave prehrane.

Njumi zna $to to znaci. Znas li i ti?

Formula ,,5 na dan” je jednostavna:

2 porcije voéa + 3 porcije povréa = 5 Sarenih obroka dnevno

Zasto snaga dolazi iz Mesnog Okruga?
Piletina, Puretina, Junetina i Svinjetina samo su neke od velikih
obitelji koje zive u Mesnom Okrugu. lako meso treba jesti umjereno,

ne smijemo ga zanemariti. Kao ni jaja! Vrijedni sastojci iz ovih )‘
namirnica omogucuju izgradnju misi¢a u kojima se ¢uva snaga za @
igru i sport. g y
Pogadate tko je ovdje redovit gost? \——/

Na Mlijecnom Putu se najvisSe gradi?

Ovaj dio kraljevstva izgleda ¢arobno, tu je stalno prometno i uvijek
se gradi nesto novo. Sve je Cisto, snjezno bijelo i jako kremasto.
Zahvaljujuc¢i namirnicama iz Mlije€nog Puta, Njumi i Njami imaju
¢vrste kosti i zdrave zube. Mlijeko, jogurt, sir i sirni namazi pomazu
nam u izgradnji tijela. Njumi i Njami jako vole Mlije¢ni Put, a mlije¢ne
proizvode ¢esto znaju obogatiti socnim voéem.
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Ima li u Ribotoku ili na Ribljoj Rivijeri mozda riba?

Vjerovali ili ne, u Ribotoku plivaju razne vrste rijecne ribe. Na Ribljoj
Rivijeri pak zive razli¢ite vrste morskih ribica, plave i bijele, ali i morski
plodovi. Sto su morski plodovi? Morske kruske ili jagode? Ma ne, to
su Skoljke, hobotnice, rakovi. lako djeca jako vole more, rijeke i jezera,
Cesto zaborave koliko je hrana iz mora, rijeka i jezera zdrava.

Tada su stanovnici Ribotoka i Riblje Rivijere jako tuzni.

Njumi i Njami ih zato posjete barem 1 do 2 puta tjedno jer im ribice
pomazu izgraditi misice i lakSe uciti u Skoli.

Zasto je vazno posjetiti Masni Lug i Orasar?

Neki od vas zasigurno Masni Lug znaju po margarinu i maslacu, koje
volimo mazati na kruh. Tu uz obitelj Masti zZive i obitelji Ulja, poput
Maslinovog i Bu¢inog Ulja koje svi vole jer se lijepo slaze s raznom
hranom. Osim toga jako su zdrava, a uz Njumi i Njamija, voli ih i nase
tijelo. Orasar je pak prepun razliCitih vrsta orasastih plodova, kao sto je
Orah, LjesSnjak ili Badem. Oni su omiljene grickalice Njumi i Njamija, a
vrlo Cesto ih ubace i u zobenu kasu za dorucak.

Znate li zasto ne smijemo zaboraviti posjetiti Masni Lug i Orasar?
Stanovnici ovih mjesta sadrze masti koje pomazu nasem tijelu u
uspjeSnom obavljanju svih zadataka i bez njih nase tijelo ne moze.

A §to je s ostalim dijelovima Zdravljevstva?

Sigurno se pitate sto je sa stanovnicima Slatke Varosi? Oni su Sareni A
i veseli, druze se sa svima, dolaze u sve dijelove kraljevstva, ali nam a&
savjetuju da ih jedemo samo ponekad. | to samo ako se pridrzavamo @—

pravila Zdravljevstva. Na taj ¢emo se nacin sigurno pravilno hraniti.

ZAPAMTITE!

U Zdravljevstvu su
Njumi i Njami naucili da:

1. Postoje razlicite skupine hrane

koje nase tijelo treba!

2. Treba piti vodu jer je ona
najzdravije pic¢e koje tijelo voli!

igrom do zdravlja 9
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° ° Plramida pravil 9
P' ra m | d a grzg::z'zttg - :Oh k'onsup‘o/':;:aene ,l
. Skupine namirmi
M k mirn
pravilne o amo oo |
T ==u
prehrane
SLATKO
MLIJEKO MESO
MLIJECNI RIBA
PROIZVODI

POVRCE / VOCE

ZITARICE

Piramida pravilne prehrane

ZAPAMTI!

Pravila prijatelja Zdravljevstva:

1. Masti pokapaj po tanjuru
(neka cijeli mehanizam grada savrieno funkcionira).

2. Sareno (raznoliko) se hrani.

3. Zed gasi vodom (jer je ona najzdravije pice),

4. Svakoga se dana igraj s prijateljima.




DOBRO DOSLI U ZDRAVLJEVSTVO

.Citaj odozdo
I nacrtaj svoju
omiljenu
Namirnicy y
svakoj kudici

3. kat

Penjemo se do mesa,
ribe i jaja, te mlijeka i
milijeénih proizvoda.
Oni bi s na tanjuru
trebali naci barem
2 puta dnevno.

2. kat

1. kat

dana, u

TEMELJ

ZAPAMTI!

Piramidu pravilne prehrane cine:

slatkisi i grickalice (3. kat)
meso, riba i jaja + mlijeko i mlijeéni proizvodi (2. kat)

voce + povrée (1. kat)
Zitarice (temelj).



Zasto

sam gladan?

Tvoje tijelo treba energiju koju
dobiva putem hrane. Kad imas
dovoljno energije, onda mozes
uciti, koncentrirati se u skoli

i igrati se s prijateljima. Kad
iskoristis energiju, tijelo ti,
putem osjecaja gladi, javlja

da je vrijeme za novi obrok.

Svi moramo jesti kako
bismo utazili glad, a time
punimo tijelo svim vaznim
sastojcima i energijom.
Zahvaljujuci zitaricama, vocu i
povréu, te drugim namirnicama,
osjecamo se snazno, mozemo
se dulje igrati i lakSe rjeSavamo
zadatke u Skoli.




Jedem
i trosSim!

Kako bi mogao obavljati sve
aktivnosti tijekom dana, trebas
jesti Sarene (raznovrsne)
namirnice.One daju energiju i
omogucuju ti da razmisljas,
igras se s prijateljima i obavljas
razlicite zadatke.

Energiju koju svakodnevno
unosimo putem hrane treba
i iskoristiti. Tada smo sretni
i zdravi. Ako energiju ne
iskoristimo, moguce je da
¢e se s vremenom nakupljati
u obliku viska kilograma.

Prevelika tjelesna masa
(debljina) moze Stetiti zdravlju!

ZAPAMT]!

Hranu koju tijekom dana uneses$ u organizam
potrebno je i iskoristiti kroz igru ili sport.

igrogn do zdravija 13
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Odakle

dolazi hrana?

Hrana nam je potrebna da

bismo rasli

da bismo bili zdravi i snazni.

No jesi li ikada razmisljao

odakle dolazi

i razvijali se, te

Hrana moze biti biljnog ili
Zivotinjskog podrijetla.
Voce, povrée i zitarice je
hrana biljnog podrijetla.
Meso, mlijeko i riba je hrana
hrana? zivotinjskog podrijetla.

BILJNE NAMIRNICE

)
ﬁET

tCA

TIVOTINJSKE NAMIRNICE

ZADATAK

Zalijepi odgovarajuce
naljepnice u pripadajucu
skupinu namirnica.

Naljepnice potrazi na kraju
ovog priruc¢nika.




Od sjemenke

do biljke

Kako
nastaje hrana?

Sjemenka {(zrno) se sije u zemlju.
Da bi iz sjemenke zrasla

bilika, trebaju jo] voda,

zrak, sunceva svjetlost i toplina,
kao i hranjivi sastojci iz zemilje.
Kada biljka nikne i njeni plodovi
sazru, slijedi branje (berba),
Makon branja plodove treba
ocistiti, obraditi | spremiti,

Meki se plodovi mogu odmah jesti,
na ne Zaboravi ih prije jela opratil

Sto se nalazi
u sjemenki?

Sjemenku biljke ¢ine razliciti
dijelovi. Svaki dio sjemenke
sadrzi vazne hranjive
sastojke koji pomazu biljci
da nikne, razvije se i da
plodove mozemo ubrati

u vlastitom vrtu.

JEDEM
POVRCE |
VOCE JER SE
ZBOG NJIH
OSJECAM

ZA PET -
ZDRAVO |
SNAZNO

Kako hrana dolazi
do naseg tanjura?

Osim Sto mozemo ubrati plodove
u vrtu, mozemo ih kupiti i na trznici
ili u trgovini. Zatim ih donosimo
kudi, pripremamo za jelo te na
kraju jedemo.

Biljke su bogate hranjivim
sastojcima koji nam pomaiu kod
koncentracije, razmisljanja i daju
nam energiju za igru.

Njumi | Njami oboZavaju
vode i povrée. Budite
zdravi poput njih

i jedite namirnice
biljnog podrijetla.

ZADATAK
Mapravi pokus

1. Uzmi par Zrna svjgzeg
graha | polediih U zemlju,
U posudu Za cvijede.

2. Zalljeva] vodom svaka
2-3 danai drzi posudu na
subom | svijetlom miestu.

3. Promatraj 5to se dogada
i vodi dnevnilk rasta i
razvaia biljke od sjemenke
do ploda.

igrom do zdravijad 1s
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Grad i selo

Kako je Pahuljica
zavoljela zivot na selu?

Bila jednom jedna pudlica koja se zvala Pahuljica.
Zivjela je u centru uzurbanog grada, na devetom
katu velike zgrade. Pahuljica je dane provodila
odmarajuci se na svojem mekanom krevetic¢u i
grickajuci najdraze psece krekere. To su joj bile omiljene
aktivnosti. Poslijepodne svakog dana Pahuljica bi sa svojom
vlasnicom, djevoj¢icom Masom i njezinim roditeljima prosSetala

ulicom do obliznjeg vau - vau parka na kratku igru s ostalim kvartovskim psima. Pahuljica nije bas
uzivala u tim Setnjama, ali MaSa joj je objasnila da je to dobro za njezino zdravlje.

Vrativsi se u zgradu nakon jedne takve Setnje Masa je primijetila kako je dizalo, kojim se inace vracaju
do stana u kvaru, pa su se na deveti kat trebale popeti pjeSke. Penjanje do stana za Pahuljicu nije
dolazilo u obzir pa je tvrdoglavo sjela ispred stepenica i Cekala Masu da je odnese. Masini napori
da se Pahuljica sama popne do devetog kata nisu urodili plodom. Primila je Pahuljicu u narucje i
tako se popela do stana.

,Pahuljice, znas da te sutra vozimo kod bake i djeda na selo gdje ¢es$ boraviti dok smo mi na
ljetovanju. Tamo te nitko nece nositi kada viSe neces htjeti hodati.”, rekla je Masa, umorna od
napornog penjanja po stepenicama. Pahuljica je na Masin komentar samo kratko zalajala i pomislila:
,Pf, ne vjerujem da se zivot na selu toliko razlikuje od Zivota u gradu!”.

Sljede¢eg dana obitelj je Pahuljicu dovezla kod bake i djeda na selo. Cim je izasla iz auta, primijetila
je da se poprilicno prevarila. Ovdje je sve izgledalo drugacije u odnosu na grad u kojem je zivjela.
Umjesto buke automobila ¢ula je samo pticji pjev, a sive ulice zamijenili su zelena livada, voénjak
i veliki vrt u kojem je baka uzgaja raznobojno povrde.

Odjednom se, dotrcavsi poput munje, pored nje stvorio neki veliki slinavi pas mjeSanac. lako joj
se na prvi pogled nije nimalo svidio, morala je priznati da odli¢no tréi. ,,Bok, ti si sigurno Pahuljica.
Drago mi je, ja sam Dudi!”, srdac¢no je pozdravio i pruzio Pahuljici Sapu. ,,Dodi sa mnom, idemo
do kuhinje. Baka nam je pripremila mesni ragu s povréem i palentom, a za desert nas ¢eka velika
slasna kost.”, veselo je rekao Dudi.

,Moooolim? Mesni ragu? Sto je to? Ja to ne Zelim jestil Nema $anse! To nije ukusno!”,
kazala je ljutito Pahuljica i dodala: ,Ja jedem samo fine psede krekere!”

»Jesi li ikada kusala mesni ragu?”, upitao je Dudi.
,Ne, nisam!”, odgovorila je Pahuljica.
,Pa kako onda znas da nije ukusno?”, upitao je Dudi.

|)1

,Eto, jednostavno znam da to nikako ne moze biti ukusno!
rekla je Pahuljica.

PET)
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,Bakin mesni ragu s povréem i palentom moje je najdraze jelo. Nakon sto ga pojedem, osjecam se
odli¢no i mogu tréati brzo koliko god me noge nose. Hajde molim te, probaj samo zalogaj. Ako ti
se ne svidi ne moras jesti.”, uvjeravao je Dudi Pahuljicu.

Pahuljica isprva nije zZeljela kusati ruc¢ak koji je baka pripremila za nju i Dudija. No, bila je strasno
gladna i odlucila je dati Sansu Dudijevom omiljenom jelu. Nakon prvog zalogaja, Pahuljica nije
mogla vjerovati koliko je jelo ukusno. Slasno mekano meso i povrée u umaku s kremastom palentom
smazala je u tren oka.

,Dudi, moram ti priznati da si bio u pravu! lako je ovo jelo sasvim drugacije od mojih krekera,
zaista je jako fino. Nije ni ¢udo da mozes tako brzo tréati po dvoristu. | tvoja dlaka je tako sjajna
i zdrava! To je sigurno zbog ovako fine hrane na selu.”, zakljucila je Pahuljica.

»,Tako je, Pahuljice! Hrana na selu je jako fina i zdrava. Baka sama uzgaja voce i povrce, a djed se
brine za nase kokosi, svinje i krave.”, rekao je ponosno Dudi. Dodi, naucit ¢u te kako brzo tréati i
visoko skakati.

ODAKLE DOLAZI HRANA

Dani na selu su brzo prolazili. Pahuljica je zbog Dudija zavoljela hodanje i tr¢anje, a posebno ju je
veselilo preskakanje potoci¢a u obliznjoj Sumi. Kada se vratila kuci u grad, vise nikada nije koristila
dizalo, vec¢ se veselo penjala do devetog kata zgrade. Jedva je ¢ekala nove praznike na selui nove
pustolovine sa svojim najboljim prijateljem Dudijem.

Zasto volimo eko?

Kada kazemo da je hrana
eko”, tada mislimo na
hranu kojoj nije dodano
niéta tijekom uzgoja, osim
onog §to mozemo pronaci u
prirodi.

Biljke tada rastu na prirodan
nacin, bez stetnih utjecaja za
njih i za nase zdravlje.

Koje sy Prednosti

5 Sto se tice uzgoja zivotinja,

poput kokosi i krava,
Na selu je Zivot mirniii njima je omoguceno da
g )i, A
5 i § slobodno krecu i hrane
e e iony ZAPAMTI!
Hranu na selu moZemo

Uzgojiti sami. Eko uzgoj ¢uva nase zdravlje Eko uzgoj €uva pcele.

i nasu Planetu! Pcele su vazne za nasu

planetu jer oprasuju
biljke!

[\{a §elu SMO okruzeni
Cistim Zrakom Prirodom

igrom do zdravlja 17



Od mesa
do ribe

Dio hrane koju jedemo
svaki dan biljnog je
podrijetla. Drugi dio hrane
potjece od Zivotinja. Njumi
i Njami ¢e te upoznati

s hranom Zivotinjskog
podrijetla.

Namirnice koje su nam ¢esto na
jelovniku, a potjecu od zivotinja
su: meso, jaja, mlijeko i mlijecni
proizvodi. Sve ove namirnice
potjecu od zivotinja koje borave
na kopnu.

Riba je takoder vazna namirnica
koju je potrebno spomenuti i
upamtiti. Moze biti morska

ili slatkovodna. Ako zZivi u

moru, zove se morska, a ako zivi
u jezeru, rijeci ili potoku, zove se
slatkovodna riba.

Morska i slatkovodna riba
jednako su vrijedne i vazne za
nase zdravlje.




Zasto su namirnice zivotinjskog podrijetla
vazne za mene i moje zdravlje?

Ova skupina namirnica ti pomaze u izgradnji misi¢a. Zahvaljujuéi njima
imas i snazne kosti. Daju ti snagu za vjezbanje, druzenje s prijateljima i
uspjesSno obavljanje razli¢itin zadataka tijekom dana.

Njumi i Njami vole namirnice i biljnog i zivotinjskog podrijetla. One su
dio njihove redovite prehrane.

o o Tako su Njumi i Njami sigurni da se hrane Sareno.
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ZAPAMTI!

Postoje dvije skupine namirnica:
1. namirnice biljnog podrijetla (voée, povrée, Zitarice)
2. namirnice Zivotinjskog podrijetla (meso, riba, jaja, mlijeko...)

Hranit éemo se zdravo ako jedemo namirnice
biljinog i Zivotinjskog podrijetla.
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Duga
na tanjuru

Draga djeco,

pitate se zasto su Njami i Mjumi
tako zdravi i sretni?

Mjami i Mjumi ¢e vam odati

vrlo jednostavnu, ali jako vaznu
tajnu: trebali biste se hraniti
redovito, umjereno i Sareno.

POVRCE

Sto to znadi?

Svaki dan obratite pozornost
na izgled svog tanjura. Ako
je Saren, njegov nadimak je
Zdravi.

Zasto bas zdravi tanjur?

Mjarmi uvijek ima pri ruci zdrawvi
tanjur jer mu pomaZe u raznim,
izazovnim situacijama - u skoli,
sportu, pri uéenju. Osmisliiti
svo] Zdravi tanjur i budi veseo,
zdrav i uspjesan, poput Mjamija.

| ZITARICE

MESO, RIBA,

ZAPAMTTII

Zdravi tanjur
ne bi bio potpun
l?ez Njumi i njenog
najdrazeg piéa - vode!
Ali i bez masnode.




—

Kako osmisliti
zdravi tanjur?

Pola tanjura neka zauzme MNjumi te podsjeca da ne
voce | povrée, a drugu polovicu zaboravig na mlijeko i
mlijeéne proizvode koji
Podsjecamo te da Zitarice su vaZni za snaZne kosti,
cjelovitog zrna sadrie vise te masti bez kojih ne

moZemo.

zitarice i meso, riba ili jaja.

vaZnih sastojaka za tvoje tijelo
od cljustenih (preradenih)
Zitarica. Pripazi da ne Zalostis
ribice i pozovi ih da i one budu
barem 1-2 puta tjedno sastavni ZADATAK
dic tvog tanjura,

Osmisli svoj zdravi tanjur
koristeci naljepnice.

Maljepnice potraZi na kraju
ovog prirucnika.

DUGA NA TANJURU
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Kako josS mozes
saznati hranis li se
kao Njumi I Njami?

1 Vazno je imati manje, a

e redovite obroke. Svi bismo
trebali imati 5 obroka dnevno:
zajutrak, dorucak, rucak,
uzinu | veceru.
Zajutrak i dorucak su
najvazniji obroci u danu
jer ti pomazu da nakon
sna uneses gorivo koje ¢e
razbuditi tvoje tijelo
i pomodéi mu da se aktivira.
Kako bi mozgu osigurao
energiju za rjeSavanje
zadataka i tijelu energiju
za igranje, pripazi da ne
propustis zajutrak
i dorucak!

Ako je tvoj tanjur pun
e razlicitih boja, onda znas

da si sigurno na dobrom putu.
Njami kaze da je njegov zdravi
tanjur bogat namirnicama
razli¢itih boja, tako da se Cesto
osjec¢a kao da je zagrizao dugu!
Znas lii ti kakvog je okusa
duga?

Njumi i Njami su tu da se brinu
za tvoje zdravlje. Zato su za
tebe pripremili neke zabavne
savjete. Usvoji zdrave navike
kako bi bio snazan, sretanii
zdrav.

1. SLAVONSKA CISTA PETICA. Zobena
kasSa pomijeSana s mlijekom, zlicom meda,
orasima, susenim Sljivama i jabukom.

2. LICKA RAKETA. Kukuruzno pecivo s lickim
Skripavcem, tvrdo kuhanim jajetom i kiselim
kupusom (zacinjen s malo buc¢onog ulja).

3. DALMATINSKI CAROBNI NAPITAK.

Smoothie od jogurta, mlade blitve, badema,
namocenih susenih smokava i meda.




Sareno
je zdravo

Ako zelis postizati dobre
rezultate u Skoli i pokazati
prijateljima svoju spretnost i
brzinu, pazi da ne preskaces
obroke! Odvazi se probati nove
(zdrave) namirnice. Nece ti biti
Zao, a tijelo ¢e ti biti zahvalno.

Pogledaj sto jedu tvoji roditelji

i prijatelji. Ako ugledas

nesto Sto nisi probao, baci

se u pustolovinu s novom
namirnicom. Slozi razlicite boje
hrane na tanjuru, sigurni smo da
neces pozaliti.

Ne postoji namirnica koja
sadrzi sve sto tvojem tijelu
treba. To je razlog zasto se
trebas pobrinuti da imas
dugu na tanjuru. UZivaj u
hrani! Niti jedna namirnica
nije losa, ali treba jesti
redovito, umjereno i
raznoliko.

DUGA NA TANJURU




1. Ne zaboravi na Zitarice!

[ ] [ ]
Nj u m | Jesi li znao da su zitarice odlican jutarnji obrok? One ¢e brzo

probuditi tvoj mozak i tijelo nakon dobrog sna. Neces stidi

° N ° ° nabrojiti do 5, a ve¢ ées biti spreman za nove pobjede s
| Ja l l l l Njumi i Njamijem!
Podsjeti roditelje da su cjelovita zrna zdravija. Odaberite

o [ ]
SaVJ et UJ u zajedno proizvode poput integralne tjestenine ili rize, kruha

i peciva ili pak ukusne pahuljice za dorucak.

2. Daj 5 - za voce i povrce!

Voce i povrée treba zauzimati barem polovicu
naseg tanjura. Bogato je sastojcima koji nam
pomazu da budemo zdravi. Pojedi barem 2

porcije voca i 3 porcije povréa na dan. Lako je!

Popij ¢asu cijedenog soka od narance, pojedi
bananu za uzinu, finu juhu od brokule ili
narezanu papriku i rajéicu.
3. Za snagu - meso, riba, jaja i mlijeko

Meso i riba su jako vazni! Sadrze sastojke koji izgraduju
sve dijelove naéeg tijela. Zahvaljujuc’:i njima izgraduju

igranje s prijateljima ne bi bilo mogucde. Mlueko i mlije¢ni
proizvodi takoder su vazni. Zahvaljujuci njima imamo
¢vrste i zdrave kosti i zubice.

Odaberi teletinu, piletinu, puretinu, probaj tunu, srdelu
ili girice! Ne zaboravi na mlijeko, mlije¢ne proizvode i
jaja kako bi tijekom dana imao
dovoljno energije i shage.
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4. Masti

Masti i ulja daju ti dvostruko vise energije nego
ostale namirnice. Vazne su jer izgraduju velik dio
mozga. One Cine rezervne jastucice, rasporedene po nasem
tijelu, u kojima se nalazi dodatna energija. Time nas Stite.

Savjetujemo da obratis pozornost pri odabiru masti.
Mi biramo masti koje nalazimo u maslinovom, repi¢inom

i suncokretovom ulju, te orasima, bademima i raznim
sjemenkama. Grickaj zdravo!

5. Voda - izvor Zivota!

Znate li da su dinosauri pili isto pice
koje pijemo i danas? To slavno pice je voda.
Voda ima istu ulogu danas, kao Sto je imala i u
doba dinosaura. Vec¢ tada je bila najvaznije
i njihovo najdraze pice.

Zasto je voda tako vazna? Voda Cini veéi dio naseg
tijela. Zahvaljujudi njoj tijelo obavlja osnovne i vazne
zadade bez kojih ne bismo mogli zivjeti. Kada
se javi zed, tijelu treba voda kako bi uspjesno
ispunjavala svakodnevne zadatke.

Kako bi tijelu osigurao sve sto mu je
potrebno, savjetujemo ti da dnevno
popijes izmedu 5 i 7 ¢asa vode.
Njumi uvijek bira vodu - to je
njezino najdraze pice.

ZAPAMTI!

4 skupine namirnica + masti + voda
c¢ine nas svakodnevni, Sareni ZDRAVI TANJUR:

1. ZITARICE
2. VOCE | POVRCE

3. MESO, RIBA, JAJA,
MLIJEKO | MLIJECNI PROIZVODI

4. MASTI
. VODA

igrogn do zdravlja 2s
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5 zdravih
navika!

Vaino je imati zdrave navike
kako bismo pravilno rasli

i razvijali se.

Njami i Njumi su samo za
tebe osmislili 5 zdravih
navika koje e ti pomodi da
budes zdrav, sretan

i da se dobro osjecas!

ZAPAMT]!

1. Nemoj preskakati zajutrak i dorucéak

jer ¢e ti oni dati snagu da zapo&nes dan!

2. Vode i povrée: 2+ 3 = 5 na dan ¢e ti pomodi
da dulje budes sit, lak3e uéis i rjeavas zadatke.

3. Tvome tijelu svaki dan treba izmedu 5 i 7 ¢asa
vode da bi obavilo svoje zadatke.




)) JEDEM VOCE T
POVRCE T BRINEM 0 \//8
SYOM VRTU ) VIEBAM

L IGRAM $t

1) NE PRESKACEM oY
LATUTRAR 5 DOBRO S
; NASPAVAN

S ZDRAVIH NAVIKA

ZAPAMTI!

4, VieZbaj svaki dan! Igraj se, treniraj, plesi pred ogledalom ili pronadi
neku drugu aktivnost u kojoj uZivas. Njumi | Njami ti savjetuju da to traje
barem 60 minuta dnevno.

5. Za rast i razvoj, ali i zdravije potreban ti je dobar san. San je vazani za
dobro raspolozenje.

Usvoiji ovih 5 zdravih navika, podijeli dobar osjecaj s prijateljima
ili obitelji. Naugi ih sve o zdravom tanjuru i zdravim navikama

- svi se osjeéajte za pet!
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i da ces
o | siguran S ¢ ‘
Zdravlje je najvece bogatstvo! ot
| dobro zaba !
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Njumi i Njami znaju da
svakodnevna tjelesna aktivnost
vodi do sretnog i zdravog
Zivota. U skrinjici su pronasli
pravo blago - dijamant igara Zabavi se

kroz razlicite

napravljen od raznih aktivnosti.

igre!

Budi
aktivan
svaki
dan!




IGRAJ SE

|gra je vrijedna K
Oblikuj je poP

| BUDI AKTIVAN!

ao dragi kamen.
ut dijamanta!

Iskoristi suncane
dane! Provedi
slobodno vrijeme
u vrtu, na livadi, u
Sumi, uz jezero ili
rijeku!

Sudjeluj u
igrama i sportskim
aktivnostima u
Skoli. Zalazi se
na satu tjelesne
i zdravstvene
kulture!

lgraj se
u Skoli

Igraj se s
clanovima
obitelji

L
T

38
b e

igrau drustvu ‘
uvijek je zabvav'n’a.
\graj se §t9 ces.c'e

3 priiatelilma.\ |l|"‘
&lanovima obitelji!

Isprobaj razlicite
sportove i pronadi
one u kojima najvise
uzivas! Upisi se
u barem jedan
sportski klub!

U parku nikada
nije dosadno! Tamo
mozes upoznati
nove prijatelje i

svasta se igrati!
Kada se

umoris od
sporta i aktivnih
igara, napravi
kratki predah
uz drustvene ili
videoigre
igraj se

\ U parku

Zamoli roditelje, baku ili djeda da te nauce stare igre koje su oni igrali
kada su bili tvojih godina. Gumi gumi, Ledena baba, Veseli peskiri, Dosla

majka s kolodvora, Crvena kraljica, Lanac probijanac, Son makaron i

/ Skakavac samo su neke od starih narodnih igara koje moze$ nauciti!

igrogn do zdravlja 29
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San za
bolji dan!

Svima je potreban san. Neke zivotinje spavaju
Cak do 20 sati dnevno! lako ljudima nije potrebno
toliko sati sna, ipak je vazno leé¢i na vrijeme i
dobro se naspavati.

San je vazan za zdravlje, dobro
raspoloZenje, rast i razvoj. Njumi i Njami
znaju zasto je bitno dobro se naspavati.
Zato svaku vecer idi spavati na vrijeme
pa ées se i ti osjecati za pet, bas kao
Njumi i Njami.

Hrana je dragocjena!

Bez hrane i vode nema Zivota! U Zdravljevstvu se svakoga dana
proizvodi puno hrane kako bismo se mogli pravilno hraniti.
Svaka namirnica Zdravljevstva je jako vrijednal!

1. Jedu raznovrsnu hranu kako bi uvijek za sve bilo dovoljno
razliéitih namirnica!

2. Znaju da izgled hrane ne utjece na njenu hranjivost ili kvalitetu!

Stavljaju na tanjur onolike hrane koliko mogu pojesti jer je hrana
dragocjena i nije ju dobro bacati!

4. Znaju da sve ono Sto bacimeo u smede, ne moZemo vise iskoristiti!

5. Cuvaju okolig kako bi Zivotinje | plodovi mogli rasti,
a ribice plivati u cistom moru!

1E

udi i ti kao Njami i Njumi!
.-_'-.-.'-'(k IE | 'i' k"' Ziiles § sl ca razhacivati hrat
Stiti okolis koji te okruZzuje i nemoj se razbacivati hranom.

rako pazis na svoje zdravlje | ponasas se odgovorno,

bas kao pravi prijatel]

(-]
PET)
NGA



UPOZORENJIL!

No sto se dogada kada se ne pridrzavamo zdravih navika?
Ako preskacemo obroke, zanemarujemo unos vocéa, povréa i
vode, te ne vjezbamo redovito, ne¢emo se ni osjecati dobro.
Kada se ne pridrzavamo zdravih navika,

onda se cesto zna dogoditi da:

¢ odjednom unesemo veliku koli¢inu hrane, a ne u manjim
obrocima tijekom dana

¢ ne iskoristimo energiju unesenu hranom.

Ako ne iskoristimo visak energije, dolazi do stvaranja viska
kilograma. To moze dovesti do debljine (pretilosti). Debljina
moze lose utjecati na nase tijelo i zdravlje.

4
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———____1

KV1Z: TGROM |
DO IDRAVLIA |

Najvazniji obroci su:
a) zajutrak i dorucak
b) uzinairucak

c) rucak i vecera

2. Koliko puta treba jesti voce i povrée

tijekom dana?
a) 2 puta

b) O

c) 5iii vise puta

3. Namirnica zivotinjskog podrijetla je:

a) rajcCica
b) jaje
C) ananas

4. Zdravi tanjur sadrzi:

a) samo ribu i povrée

b) Zitarice, voce i povrée, meso, ribu, jaja, a
ne smijemo zaboraviti na mlijeko i mlijeéne
proizvode, masti te vodu kao najzdravije
pice

c) samo vode, povrée i Zitarice

Rezultat: O do 2 boda

Ponovno procitaj savjete
Njumi i Njamija kako bi
igrom dosao do zdravlja.
Njumi i Njami ée te pratiti
cijelim putem i pomodi ce
ti da naucis vise o zdravim
prehrambenim navikama te
vaznosti tjelesne aktivnosti!

6
@

Rezultat: 3 do 5 bodova

Na dobrom si putu!
Ponavljanjem c¢es postici
savrsenstvo, samo prati

Njumi i Njamija kroz

brosuru i ubrzo ces i

ti usvojiti sve zdrave

Zaokruzi
tocan
odgovor.

. Njami i Njumi najvise vole zagristi:

a) sendvic

b) dugu na tanjuru (puno namirnica
razlic¢itih boja)

c) keks

. Zitarice su:

a) pile¢e meso
b) tresnje
c) raz, pSenica i zob

. Zaokruzi to¢nu tvrdnju:

a) Debljina nastaje kada imamo premalo
kilograma.

b) Debljina moze biti Stetna za nase tijelo i
zdravlje.

c) Debljina nastaje kada pijemo premalo vode.

. Koliko bismo ¢asa vode dnevno trebali popiti:

a) 2do 3
b) O
c) 5do7

Rezultat: 6 do 8 bodova

Cestitam! Ti si za ¢istu peticu!
Naucio si sve Sto su te Njumi
i Njami savjetovali. Ponosni
Su na tebe jer pravilnom
i umjerenom prehranom,
te redovitom tjelesnom
aktivnoscu brines za svoje
zdravlje, bas kako to Cine i

Njami i Njumi.
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Njamine preskace ............................. o .
(JUTARKZA) (RCUKAOD)

Oni mu pomazu da razbudi svoje tijelo na pocetku dana.

Njumisehrani................................. . Tako je sigurna da unosi raznolike namirnice.
(EOSRAN)

.............................................. sadrzi polovicu voca i povréa, te polovicu zitarica i mesa, ribe ili jaja.
(DRZVAI) (NJRUTA)

No ne smijemo zaboraviti na mlijeko i mlije¢ne proizvode, te na masti.

Najdraze Njumino pi¢eje ................................ .
(DVOA)

Dobro ¢emo se osjecati ako se drZimo 5 .. ... )
(HIZRDAV) (IVKAAN)

Ne zaboravi................................ svaki dan.

(JZBTIVEA)

Njami i Njumi se najviSe vole igrati s prijateljima prijateljicama u prirodi. I
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Pronadi 13
Zdravih
Pojmova koje
si naucio
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