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Brosura ,,Sigurnim koracima do blagostanja”

napravljena je za potrebe projekta Pun ceker zdravlja
(UP.02.2.1.08.0026). Sadrzaj brosure je iskljuciva
odgovornost Odreda izvidaca “Zelena patrola “ Rajic.
Citatelju se savjetuje da prije uvodenja promjena, potrazi
savjet stru¢ne osobe bududi da je svaki sluc¢aj zaseban.
Iskljuciva namjera ove brosure jest informirati.



,Wellbeing”
ceka na vas

Blagostanje (engl. wellbeing) je pozitivno stanje koje
ima smisla za pojedince. Ukljucuje samoprocjenu o
zadovoljstvu Zivotom, a ovisi o nizu ¢imbenika poput
percepcije ponasanja vezanog uz zdravlje, psihicko i
tjelesno stanje te drustvenu povezanost.

Svakodnevno konzumirajte hranu iz svih
skupina namirnica!

Pijte vodu prije nego postanete zedni!

Odvojite vremena za san!

Svakodnevnom tjelesnom aktivnoscéu
ocuvajte zdravlje, ali i lu¢ite hormone
srece!

Drustvenim interakcijama poticite
mentalno zdravlje!

Ne zaboravite, sama priroda je najbolji
lijecnik!



Svakodnevno konzumirajte hranu iz svih
skupina namirnica!

Za pravilan rast i razvoj djece te ocuvanje zdravlja kroz
adolescenciju i odraslu dob potrebno je imati u vidu tri glava
postulata, a to su uravnoteZenost, umjerenost i raznolikost.

Kako biste Sto bolje zadovoljili ova tri postulata tijekom odabira hrane pred vama se kao
pomoc nalazi tanjur pravilne prehrane, a on sugerira slijedece:

e voce (crvena boja) i povrée (zelena boja) » polovica tanjura

e  Zitarice (narancasta boja) » jedna Cetvrtina tanjura

e izvori bjelancevina (ljubic¢asta boja) » jedna Cetvrtina tanjura

¢ mlijeko i mlijecni proizvodi (ljubicasta boja) » konzumacija u nekim obrocima

Kao sto ste primijetili masti i ulja nisu sastavni dio tanjura pravilne prehrane, no one su
neizostavni dio prehrane jer obiluju energijom, imaju visestruku fiziolosku funkciju u
organizmu te pomaZzu u apsorpciji vitamina topivih u mastima.

MLIJEKO
VOCE | POVRCE ZITARICE I MLIJECNI PROIZVODI
Dnevno konzumirajte Zitarice su nam glavni izvor Prilikom odabira mlijeka
minimalno 400 g voca i energije s obzirom na visoki i mlije€nih proizvoda
povrca. Prilikom odabira  udio ugljikohidrata. Prednost potrebno je birati one koje
vodite se postulatom dajte Zitaricama i proizvodima nemaju dodanih Secera.

raznovrsnosti te birajte od Zitarica punog zrna (min. %  Takoder, za odrasle se
raznoliko voce i povrée konzumiranih) koje za razliku  preporuca odabir manje

svih duginih boja. od rafiniranih sadrze vise masnih proizvoda dok se za
Naime, time ¢ete unijeti  vlakana, vitamina i mineralnih  djecu ne ograni¢ava unos
Siroki spektar vitamina, tvari. mlijecne masti.

mineralnih tvari, vlakana ‘ Preporuke za dnevni unos:

i bioloski aktivnih 2—-3god » 2 do 2,5 3alice
komponenata. 4 -8 god M 2,5 salice

‘ ' Stariji od 9 god » 3 salice
IZVORI PROTEINA

U ovu skupinu pripadaju crveno meso, perad, riba, jaja, grahorice, orasasti plodovi i
sjemenke. Prilikom odabira prednost dajte ribi, biljnim izvorima, peradi te na kraju
crvenom mesu bez vidljivih masti. Konzumaciju prehrambenih proizvoda (kobasica,
hrenovke, usoljena riba, przene sjemenke itd.) treba svesti na minimum.

Biljni proteini su ujedno i dobar izvor vlakana.

MASTI | ULJA

Masti i ulja dodajte umjereno u vasa jela. Prilikom odabira prednost dajte
) N\ namirnicama koje su izvor nezasic¢enih masnih kiselina poput biljnih ulja,
’¢ sjemenki, orasastih plodova, avokada i plave ribe.



Pijte vodu prije nego postanete zedni!

Ljudsko tijelo sastoji se od oko 65 % vode, a tijekom dana ju gubimo
probavom, disanjem, znojenjem i urinom. Bitno je nadoknaditi izgubljenu
vodu unosom hranom (20 %) ili teku¢inom (80 %), pri ¢emu prednost

treba dati vodi.

100 % VOCNI SOKOVI |
POVRTNI SOKOVI

Odvojite vremena za san!

Ako osjecate Zed, vel ste
odavno trebali unijeti
tekudinu.

Preporuke za unos
tekucine?

Mala djeca® 2 do 4 ¢ase
Djeca (1-3 god)

»4 do 5,5 casa

Djeca (4-8 god) » 6,5 ¢asa
Adolescenti» 7 do 8 ¢asa
Odrasli » 8 ¢asa

Potreba za unosom
tekucine povecava se
tijekom toplijeg vremena,
tjelesne aktivnosti te u
trudnodi.

Danas je dobro poznato da osobe koje adekvatno spavaju imaju vecu
razinu tjelesne aktivnosti, manje vremena provode pred ekranom,
imaju kvalitetnije prehrambene navike, bolje kognitivne sposobnosti i

emocionalno zdravlje.

Preporuke za trajanje spavanja s obzirom

Naime, kada niste umorni vise vremena Cete izdvojiti za tjelesnu aktivnost i drustvene
dogadaje. Sto posljedi¢no dovodi do toga da ¢ete provoditi manje od 2 sata pred
ekranima od svog slobodnog vremena sukladno preporukama Svjetske zdravstvene
organizacije. Takoder, necete posezati za lako dostupnom hranom u ,,sitnim satima” koja
je najcesce energijski bogata, a nutritivno siromasna.

na dob




Svakodnevnom tjelesnom aktivnoS¢u ocuvajte
zdravlje, ali i luc¢ite hormone srece!
Tjelesnu aktivnost kao vaZan prevencijski cimbenik mnogih kronicnih

oboljenja moZemo definirati kao svaki pokret uzrokovan aktivnoscu
skeletnih misica koji je pracen energijskim utroskom.

U djece i adolescenata (5-17 godina), kao i odraslih (18-64 godina) te osoba starije dobi
(65 i viSe godina) uklju¢enost u neki vid tjelesne aktivnosti ima pozitivan utjecaj na
smanjenje mogucnosti razvoja kroni¢nih nezaraznih bolesti poput sréano-zilnih bolesti,
metabolickih poremecaja i mentalnih poremecaja. Zanimljivo je da je u svijetu 4-5 milijuna
smrtnih slucajeva godisnje usko povezano s tjelesnom neaktivnoscu, dok je u 2020. godini
u Hrvatskoj procijenjeno da od ukupnih smrtnih slucajeva njih 2 % je povezano s tjelesnom
neaktivnoscu. Kako bi te to promijenili vrijeme je da se pokrenete!

Preporuke za minimalnu koli¢inu i vrstu tjelesne aktivnosti s obzirom na dob

Aerobne aktivnosti: hodanje, tréanje, bicikliranje, rolanje, plivanje, veslanje, planinarenje
Anaerobne aktivnosti: dizanje utega, brzo tréanje, prijenos teskih predmeta

Drustvenim interakcijama | LTERATURA
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O projektu

s PUN CEKER

ZDRAVLJA

NAZIV PROJEKTA: Pun ceker zdravlja, UP.02.2.1.08.0026

NOSITELJ: Odred izvidaca “Zelena patrola “ Raji¢
PARTNER: Grad Novska
UKUPNA VRIJEDNOST PROJEKTA: 340.432,82kn / 45.183,20 eur

UKUPAN IZNOS BESPOVRATNIH SREDSTAVA: 340.432,82kn / 45.183,20 eur.
Bespovratna sredstva osigurana su iz DrZzavnog proracuna Republike Hrvatske (15%) i
Europskog socijalnog fonda (85%).

CILJ PROJEKTA: Promocija zdravih Zivotnih navika medu djecom, roditeljima i odgojno-
obrazovnim ustanovama s podrucja grada Novske kroz ukljuéivanje u inovativne i
prakti¢ne aktivnosti kojima se povecava znanje i vierojatnost primjene zdravih navika
u svakodnevnom Zivotu.

AKTIVNOSTI PROJEKTA:

E1: Promocija fizicke aktivnosti kroz zanimljive i inovativne sadrzaje

Skola jahanja, Vikend jahacki kamp, Mala $umska $kola, Sportsko-edukativni treninzi
primjenom tehnologije, Studijsko putovanje u ljetni kamp, Festival zdravlja- grupni
trening i predstavljanje udruga

E2: Promocija zdrave prehrane i primjena zdravih prehrambenih navika

Prakti¢ne radionice o pripremi jednostavnih zdravih obroka, Kreiranje prijedloga
zdravih jelovnika za vrti¢ i Skole, Kreiranje ,,Novljanskog zdravog dorucka“ s domacim
proizvodacima hrane, Okrugli stol na kojem ¢e se promovirati ,Novljanski zdravi dorucak”
te potaknuti ugostitelje na ukljudivanje istog u ponudu svojih jelovnika, Natjecanje u
pripravljanju zdravih napitaka u sklopu Festivala zdravlja

E3: Promidzba i vidljivost

E4: Upravljanje i administracija
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Brosura ,,Sigurnim koracima do blagostanja”
napravljena je za potrebe projekta
Pun ceker zdravlja.
@ www.projekt.studio-faber.com

Odred izvidaca “Zelena patrola” Raji¢
Jazavica 98A, 44323 Raji¢
Qs +385 98 962 5905 (Ljiljana Tvorek)
@ www.io-zelena-patrola.com
f Zelena patrola




