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Eat fruits and veggies
at meals and for snacks
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HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like ;
olive and canola oil) D"mf bk g rochie
for cooking, on salad, bkl I|tth e 5uge‘nr}.
and at the table, Limit (1-2 se';’\g:;;?g;;;‘::;
butter. Avoid trans fat. e

I juice (1 small glass/day).

Avoid sugary drinks.

The more veggies—

and the greater the
variety—the better.
Potatoes and french fries
don't count.

Eat whole grains (like brown
rice, whole-wheat bread,
and whole-grain pasta).
Limit refined grains (like

HEALTHY white rice and white bread).
PROTEIN

Eat plenty of fruits of
all colors.

& STAY ACTIVE!

© Harvard University

Choose fish, poultry, beans,
and nuts: limit red meat;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.
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Djecja piramida prehrane (sportasi)

Prehrana se treba sastojati od triju glavnih obroka - dorucka, rucka, vecere - i dvaju manjih
meduobroka - zajutarka i uzine. Izbjegavajte vece kolicine slatkisa, slatkih napitaka i gaziranih
pica, Cipsa i bombona koji sadrze puno kalorija a nedovoljno nutrijenata.

Baza piramide - Zitarice (ugljikohidrati)

Kruh, Zitarice, riza, i tjestenina... - preporucuje se 6 porcija dnevno

Ova grupa namirnica jako je vazna - iz nje na$ organizam dobiva energiju potrebnu za rast,
igru i u€enje, kao i vitamine - narocito one B-skupine. Ove namirnice sadrze i dosta
prehrambenih vlakana koja su jako vazna jer pospjesuju rad crijeve i pomazu o¢uvanju
zdravlja.

Jedna porcija ukljucuje 1 krisku kruha (preporuka je da je od cjelovitog brasna), pola Salice
kuhane tjestenine, rize, zobi, heljde, pSenice ili kukuruza, 3 Salice kokica, 30 g gotovih Zitnih
pahuljica cornflakes, miisli...)

(kao zakljuc¢ak: ugljikohidrati su primarno misi¢no gorivo. Ako se konzumira dovoljno
ugljikohidrata tijekom, prije 1 nakon treninga biti ¢e se u stanju trenirati duze i jace, te
kvalitetnije nastupiti na najecanju. Najnovija istrazivanja sa sveucilista u Teksasu, dr. John
Ivy, pokazala su da je konzumiranje ugljikohidrata, uz malo dodatka bjelancevina (proteina),
u prva dva sata nakon natjecanja/treninga je od izuzetne vaznosti za brzu nadoknadu
glikogena u miSi¢ima.

Dijeca (a i mnogi odrasli) vole slatko i slatkise. Seéer je takoder ugljikohidrat i u "zdravoj"
prehrani djeteta moze praviti teSkoce. Dijete najprije bira hranu koja mu je najukusnija,
zasiti se Se¢erom 1 ne jede one sastojke koji su mu jednako potrebni. U slatkiSima ima
dosta masnoca te se, osim pretjeranog konzumiranja onoga $to bi trebalo biti ograniceno,



javlja i prvo potpuno suvisno debljanje. Zbog svega toga, kada je slatko u pitanju, trebalo
bi od najranijih dana uvesti neka ograniCenja: slatko je iznimka, sve¢anost, a ne hrana za
svaki obrok.

Drugi red piramide - povrée i voée
Povrée - preporucuju se 3 porcije dnevno

Povrée sadrzi puno vitamina i minerala iznimno vaznih za zdravlje. U povréu ima dosta
vitamina A koji je jako vazan za dobar vid i zdravu kozu.

Jedna porcija ukljucuje 1 Salicu svjezeg lisnatog povréa ili pola Salice nasjeckanog sirovog
povréa (krastavac, koraba, mrkva, paprika, raj€ica...), 1 i pol Salicu kuhane mrkve, pola Salice
kuhanog krumpira, 1 peceni krumpir, 2 kuhane brokule, pola salice kuhanog kelja, blitve,
kupusa, Spinata, pola Salice salate od krumpira, graska.

Voce i povrée sadrzi puno nutrijenata iznimno vaznih za naSe zdravlje.

Voce - preporucuju se 2 porcije dnevno

Voce je zapravo slatkis koji gotov dolazi iz prirode. Vrlo je zdravo. Daje organizmu dovoljno
vaznih vitamina i minerala. U vo¢u ima puno vitamina C koji pomaZze ocuvanju zdravlja i
potice rast stanica.

Jedna porcija ukljucuje 1 do 3 salice 100% voénog soka, 1 komad voca (kivi, banana,

jabuka, kruska...), pola Salice nasjeckane dinje ili 1 Salice nasjeckanog suhog voca, pola
Salice borovnica, malina, kupina, pola Salice nasjeckanog svjezeg ili kuhanog voca.

Treéi red piramide - mlijeko, meso, riba...
Mlijeko, jogurt, sir... - preporucuju se 2 porcije dnevno

Glavni sastojak koji dobivamo iz ovih namirnica je mineral kalcij. Trebamo ga da bismo imali
jake kosti 1 zube. Ali viSe puta treba uzeti jogurt, obrano mlijeko i svjezi sir, a katkad maslac

i masniji tvrdi ili topljeni sir.

Jedna porcija ukljucuje 1 Salicu mlijeka, sojina mlijeka, jogurta, svjeZzeg kravljeg sira,

sladoleda ili pudinga, 40 g tvrdog sira.

Meso, perad, riba, jaja, grah, leca, soja, slanutak 1 orasi, ljesnjaci, bademi, pistacija,
kikiriki - preporucuju se 2 porcije dnevno

Najvaznije §to naS organizam treba iz ovih namirnica su bjelancevine (koje nam pomaZzu
izgraditi jake miSice) i zeljezo (koje je potrebno za odvijanje vaznih procesa u nasem tijelu).
Orasi, bademi, ljeSnjaci, pistacija, kikiriki odli¢ne su grickalice i vrlo su hranjivi.



Jedna porcija ukljucuje 55 do 85 g krtog mesa, ribe, mesa peradi, 1 Salice lososa ili tune iz
konzerve, 1 odrezak od soje, pola Salice kuhanog graha ili drugih mahunarki (leca, soja,
graSak..). 30 g mesa moZzete zamijeniti dvjema zli¢icama maslaca od kikirikija ili 1 jajetom.

pravilo broj jedan kod prehrane djece u rastu i razvoju je: dovoljno bjelancevina u hrani.
To prakticki znaci jednu do dvije Salice mlijeka dnevno i barem jedan obrok s mesom, ribom,
mlije¢nim proizvodima ili jajem. Malo viSe od toga nije Stetno, ali mnogo vise od toga jest.

Vrh piramide - slatkisi i masti
Slatkisi, masna i slana hrana - $to manje

Ove namirnice treba jesti u malim koli¢inama. Hrana koja sadrzi puno masti, Secera i soli ne
osigurava dovoljno osnovnih hranjivih tvari.

Slatki$i imaju puno kalorija a malo hranjivih tvari pa izbjegavajte bijeli Secer, slatka pica,
previSe meda, slatkih sirupa i slicno .

Masti se medusobno razlikuju pa je vazno koju vrstu uzimamo. Izbjegavajte masnoce iz

mesa 1 mlije¢nih proizvoda. Oko 5. godine dijete moZe postupno preci s punomasnog mlijeka
na mlijeko s 1 do 2% mlijec¢ne masti. Kod pripreme jela koristite maslinovo i ostala biljna ulja:
kukuruzno, suncokretovo, sojino... i meso koje nema puno masti (krto). Slatkisi imaju puno
kalorija a malo hranjivih tvari pa izbjegavajte bijeli Secer, slatka pica, previse meda, slatkih
sirupa 1 sli¢no.

Manjoj djeci (od 2 do 3 godine) potreban je isti broj porcija kao ve¢em djetetu ali i manje
kalorija - pa se preporucuje smanjiti veli¢inu porcija na ? veli¢ine (brojiti ih kao jedno
serviranje) i svakodnevno ponuditi namirnice iz svih grupa pa time osigurati raznoliku
ponude. I ne zaboravite... VaZno je odabrati zdravu hranu svaki dan!

Mrs$avost

Ako vam se Cini da je dijete premrSavo, a to vrijedi i za odrasle koji se iz estetskih razloga
zele ipak malo udebljati, trebalo bi pokuSati kombinacijom tjelovjezbe 1 hrane bogatije
bjelancevinama. To znaci povecati prvenstveno misi¢énu masu, kao $to to rade bodibilderi.
Jasno je da povecanjem unosa kalorija i stvaranjem ogranicenih koli¢ina masnoga tkiva
neéemo prouzroditi neku posebnu Stetu. Steta moZe nastati ako se dijete (a i odrasli)
polako nauci konzumirati vece kolicine hrane te mu to postane obicaj. ¢esto je upravo to
uzrok problema s prekomjernom tezinom u kasnijem zivotu. Roditelji, mislite na to!

Problemi mrSavosti nastaju onda kada organizam gladuje, to jest kada dobiva manje hrane
nego Sto treba za svoje funkcioniranje. Najprije pokusa potroSiti sve rezerve masti, koje je
zbog takve mogucénosti 1 spremio, ali poslije pocinje izgarati vlastite bjelancevine, svoje
vlastito Zivo tkivo..



SPORTSKA PREHRANA

- Djeca koja se bave sportom u pravilu trebaju jesti vise nego djeca koja nisu aktivna.

- To je tako zato sto tjelesna aktivnost kojom se bave dovodi do sagorijevanja mnogo vece
koli¢ine kalorija koje treba nadomjestiti kako bi se odrzala energetska ravnoteza.

- Potreba za kalorijama raste tijekom puberteta, pa stoga adolescenti sportasi moraju uzimati vise
kalorija dnevno nego neaktivni adolescenti.

- Ipak, svaki je pojedinac razliCit, pa su razliite i potrebe za energijom.

- Vazno je uzeti u obzir koliko je vremena utroSeno na bavljenje sportom i trening.

- Na primjer, dijete koje sudjeluje u programu izvanskolskih aktivnosti jedan dan u tjednu morat
¢e jesti vise od djeteta koje uopce ne sudjeluje.

- Ipak, to dijete ne¢e morati jesti toliko kao dijete koje sudjeluje u satovima izvanskolskih
aktivnosti svaku vecer u tjednu.

- Prosje¢ne energetske potrebe umjereno aktivne djevojéice u pubertetu iznose 2000-2500
kilokalorija dnevno, a djecaka 2500-3000 kilokalorija. Aktivniji djecaci i djevojCice moraju
unijeti vise od toga.

- Kalcij 1 zeljezo dva su vrlo vazna nutrijenta za mlade sportase.

- Kalcij je klju€an za rast jakih kostiju.

- Za sportaSe je neophodno da imaju jake kosti kako bi se izbjegle ozljede uslijed udaraca
izazvanih vjeZbama kao sto su tr¢anje i skakanje.

» Kalcijem obiluje hrana kao sto je mlijeko, jogurt, sir i lisnato povrée.

-Zeljezo je vazno za prijenos kisika po tijelu do aktivnih misica.

[ Bez dovoljne koli¢ine Zeljeza, sportasi se lakSe umaraju.

[ Zeljezo se tijekom tjelovjeZzbe gubi iz tijela putem znojenja, te ga stoga treba nadomjestiti.
- Sportasi moraju piti mnogo vode prije, tijekom i nakon tjelovjezbe.

- Tijekom tjelovjezbe, tijelo koristi mehanizam znojenja kako bi se rashladilo.

Pretjerano

znojenje moze uzrokovati dehidraciju tijela, te je stoga neophodno uzimati vodu

kako bi se nadomjestila ona koja je izgubljena.

- Dehidracija moze uzrokovati da se osje¢amo lose, i tako negativno utjecati na

rezultate.

-Moze dovesti do pada koncentracije, gubitka vjestine, vrtoglavice 1 mucnine. Jaka
dehidracija moze Cak 1 ubiti.

-Veca je vjerojatnost da ¢e se djeca ozlijediti ako vjezbaju bez odgovarajuce

hidracije.

-Nemojte ¢ekati da se javi osjecaj zedi. U tom stadiju tijelo je ve¢ 2% dehidrirano.

Evo primjera koliko vode dijete treba uzimati na dan tjelovjezbe:

1 -2 sata prije tjelovjezbe otprilike 300 ml vode ili 1,5 ¢aSa

10-15 min prije tjelovjezbe otprilike 200 ml vode ili 1 ¢asu

Tijekom tjelovjezbe otprilike 250 ml vode ili 1,25 ¢aSa svakih
15 min

Nakon tjelovjezbe otprilike 500 ml vode ili 2,5 casa

- Potaknite djecu da organiziraju obroke i meduobroke oko tjelovjezbe.

Obrok pristojne veli€ine trebalo bi pojesti izmedu 1,5 1 3 sata prije tjelovjezbe.

Ukoliko se mnogo hrane konzumira kasnije od toga, zeludac moze biti neugodno pun tijekom
aktivnosti, a energija ¢e se potratiti na probavu.



Isto je tako vazno da ne budete gladni. Grickalice visoke energetske vrijednosti poput
energetskih plocica, banana i oraSastih plodova mogu se jesti prije tjelovjezbe i za vrijeme
dugih treninga.

Vazno je ponovno jesti nakon treninga kako bi se nadomjestila sva izgubljena energija. Ovo
osobito vrijedi ako se trenira dva dana zaredom.

A Sports, Health and
Wellbeing Initiative from the

European Olympic Committees



