
Неппхпднп нам је свакпг дана

Витамини, минерали антипксиданти, впда

ГРАДИВНА 
УЛОГА
ЕНЕРГИЈА
ЗАШТИТА

УГЉЕНИ 
ХИДРАТИ 
(ШЕЋЕРИ)

МАСТИ

БЕЛАНЧЕВИНЕ
(ПРОТЕИНИ)



• Нашин исхране мпже да
унапреди здравље или

дпведе дп неких
пбпљеоа



Исхрана и здравље

ЗДРАВЕ НАМИРНИЦЕ



Исхрана и здравље

НЕЗДРАВЕ 
НАМИРНИЦЕ



НАЈЧЕШЋЕ НЕПРАВИЛНПСТИ У
ИСХРАНИ ДЕЦЕ:

• Превище слаткища и грицкалица

• Упптреба газираних и заслађених напитака

• Прескакаое пбрпка,нарпшитп ужине,  
упптреба суве хране, упптреба “фаст фппда” 

• Претеран унпс маснпћа и кпнзервиране
хране

• Недпвпљан унпс впћа и ппврћа

• Касна вешера



НАЈЧЕШЋЕ НЕПРАВИЛНПСТИ
ПРИЛИКПМ

ЧУВАОА И ПРИПРЕМЕ НАМИРНИЦА

• Недпвпљна хигијена у припреми и шуваоу
намирница

• Упптреба недпвпљнп свеже хране, хране
са истеклим рпкпм упптребе

• Чуваое хране у непдгпварајућим
услпвима

( температура, ппсуде, прпстпр) 



ГРЕШКЕ У ИСХРАНИ

• Прескакаое пбрпка

• Препбилан пбрпк, нарпшитп вешера

• Временска неусклађенпст - размаци

између пбрпка

• Недпвпљан унпс впћа и ппврћа



Правилна исхрана – щта и какп?

• Правилна исхрана представља
исхрану са ниским садржајем масти,

спли и щећера, а бпгату биљним
влакнима, минералима и

витаминима.



Правилна исхрана – щта и какп?

Групе намирница и

оихпв свакпдневни

унпс се мпже сликпвитп

представити:

“пирамидпм исхране”



Правилна исхрана – щта и какп?

• Пснпв су житарице и
прпизвпди пд оих кап
најбпљи извпр енергије. 
Преднпст имају прпизвпди
пд интегралнпг бращна јер
садрже витамине Б и Е кап и
биљна влакна

• Преппрушен дневни унпс 3-5 
ппрција (ппрција = крищка
хлеба или 30гр. кукурузних
пахуљица или ½ щпље
куване тестенине или
пиринча)



Правилна исхрана – щта и какп?

• Впће и ппврће, неппхпдан
извпр защтитних материја
(витамина, минерала, а)

• Преппрушенп је дневнп
унети 400 – 800гр., а
најбпље је јести га свеже
и пп мпгућству сезпнскп



Правилна исхрана – щта и какп?

• Месп и прерађевине (извпр
градивних материја, 
минерала и
плигпелемената)  
заступљени су са 1-2 пбрпка
дневнп, а преднпст треба
дати белим месима
(пилетина, ћуретина,
телетина) и риби

• 1 ппрција = 80гр

• Јаја не вище пд два
недељнп

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.poslovnazena.biz/pub/peceno-pile.jpg&imgrefurl=http://www.opusteno.in.rs/viewtopic.php?f=49&t=2648&usg=__TJUvWXJS8UD_gD2O4tpLIRnyfBg=&h=123&w=150&sz=9&hl=sr&start=366&um=1&tbnid=q79WbxRqWXSxzM:&tbnh=79&tbnw=96&prev=/images?q=meso+,+slike&ndsp=20&hl=sr&lr=&sa=N&start=360&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://img.tar.hu/magor/img/27407551.jpg&imgrefurl=http://www.forum.hr/showthread.php?p=7544939&usg=__AzGp5hy2H33_OVYhPhFWdqIhS8c=&h=768&w=1024&sz=178&hl=sr&start=60&um=1&tbnid=v7A-rQJj34Zd-M:&tbnh=113&tbnw=150&prev=/images?q=morska+riba,+slike&ndsp=20&hl=sr&lr=&sa=N&start=40&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.index.hr/images2/meso22.jpg&imgrefurl=http://tekstovi-pesama.com/Meso/1/19533/&usg=__RFgnYx2TPjy_ptNDkiesezW1dsI=&h=300&w=540&sz=126&hl=sr&start=27&um=1&tbnid=5vgGuBmw1QEt8M:&tbnh=73&tbnw=132&prev=/images?q=meso+,+slike&ndsp=20&hl=sr&lr=&sa=N&start=20&um=1


Правилна исхрана – щта и какп?

• Млекп и млешни
прпизвпди су заступљени
са 2-3 пбрпка дневнп, а
преднпст треба дати
прпизвпдима са ниским
садржајем маснпће

• 1 ппрција = 1 щпља млека



Правилна исхрана – щта и какп?

• Масти, уља и щећер треба
кпристити у минималним
кплишинама, а преднпст
треба дати биљним
уљима



ПРАВИЛАН ЈЕЛПВНИК :
Доручак : интегралнп пецивп са млешним
намазпм или пахуљице пд житарица, јпгурт или
млекп, впће
Ручак : супа или шпрба, интегрални хлеб, варивп
пд ппврћа, месп или риба, салата пд свежег
ппврћа, неки слаткищ
Вечера : сендвиш пд интегралнпг хлеба или сир,
свеже ппврће, јпгурт или млекп
Ужина : впће, впћни јпгурт, впћни спк



Не забправите!

• Впда је пснпв живпта, да би нащ
прганизам мпгап функципнисати
нпрмалнп, неппхпднп је унети 1,5 – 2 
литра негазиране, слабп минералне впде
дневнп.

• Пптребнп је и вище, кад се впда ппјашанп
губи.

• Не замеоивати впду другим напицима!



“Наша храна треба да буде 

лек, а наш лек треба да буде 

храна”

Хипократ

И за крај...


