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Uvod

Dobro dosla u Vodic€ kroz ishranu u tinejdzerskom uzrastu i zdrave
navike u ishrani!

Vodi¢ je razvijen tokom projekta (Aktivnost u
tinejdzerskom uzrastu), malog partnerstva u oblasti sporta
kofinansiranog u okviru programa Erasmus+. Nas osnovni cilj je da
ti pruzimo vazne informacije i resurse koji ¢e te osnaziti na tvom
putu ka optimalnom zdravstvenom stanju i blagostanju.

Ovaj sveobuhvatni vodic je rezultat zajedniCkih napora pet partnera
koji predstavljaju Cetiri zemlje: Srbiju, Severnu Makedoniju,
Portugaliju i Spaniju. Nas zajednicki cilj je da osnazimo tinejdzerke
pruzajuci im znanja i resurse u vezi s ishranom, zdravim navikama u
ishrani i fizi€kom aktivhosSc¢u.

Posto si tinejdzerkaq, tvoje telo dozivljava znacajne promene i zato je
vazno hraniti ga pravilno i imati pravilne navike. Ovaj vodic istrazuje
kako tvoje telo funkcioniSe i kako koristi hranu i pi¢e koje unosis, kao
i ulogu fiziCke aktivnosti u zdravom Zivotu. Pozabavicemo se takode i
mudrim odabirom hrane, bavljenjem fizickim aktivhostima,
kvalitetom sna i razvijanjem odrzivih zdravih navika koje odgovaraju
bas tvom nacinu zivota.

Adolescencija je kritiCan period rasta i razvoja, kako fizickog tako i
emocionalnog. Mi razumemo izazove s kojima se susreceS u
odrzavanju zdravlja i blagostanja tokom tog perioda. Zato je ovaj
vodi¢ osmisljen da ti pruzi znanja i praktiCne savete o tome kako da
nahranis telo, oseCas se dobro i razvijeS zdrave navike koje Ce te
pratiti do kraja Zivota.

Spremi se da otkrijes alate i saznas Sta ti je potrebno da napredujes
i vodiS uravnotezen i ispunjen zivot.



Vazno je da razumes kako tvoje telo funkcionise

Tokom tinejdzerskih godina, dok odrastas, tvoje telo dozivljava
brojne promene. Vazno je da razumes kako tvoje telo funkcionise i
da u telu postoje razliCiti sistemi koji te zajedniCkim snagama
odrzavaju zdravom. U ovom delu €¢emo istraziti te klju€ne sisteme i
saznati kako saraduju i Cuvaju tvoje zdravlje.

Ljudsko telo je kao slozena masina sastavljena od brojnih deliCa koji
rade nezavisno ili u koordinaciji kako bi izvrSili odredene zadatke.
Osnovu naseg tela Cine Celije, gradivne jedinice koje vrSe odredene
funkcije i od kojih su izgradena tkiva. Ove mikroskopske jedinice
igraju klju¢nu ulogu u proizvodniji energije za svakodnevne aktivnosti
i u sebi nose uputstva za razne karakteristike kao sto su boja kose ili
da li ¢e neko imati pege.

Postoje razliCite vrste Celija koje vrSe vazne funkcije. Na primer, neke
postanu mozdane Celije, a neke postanu kostane. Crvena krvna
zrnca prenose kiseonik, a bela krvna zrnca se bore s infekcijama.

Kad se Celije udruze da bi vrsile odredenu funkciju, nastaju tkiva.
Razlicite vrste Celija se udruzuju i stvaraju misi€no, nervno i vezivho
tkivo. Tkiva se udruzuju da bi vrSila odredene zadatke u razliCitim
delovima tvog tela. Na primer, misi¢no tkivo ti omogucava kretanje,
a nervno tkivo ti omogucava da osec¢as nadrazagje.

Organi nastaju kad se razliCita tkiva udruze i uskladeno rade. Na
primer, Zeludac Cine cCetiri vrste tkiva, a njegova uloga je da
razgraduje hranu. Organi se udruzuju u sisteme organa, a svaki od
njih ima odredenu funkciju.

Istrazimo neke od vaznih sistema organa u tvom telu:
Ovaj sistem cCini okosnicu tvog tela, pruza mu

podrsku, Stiti organe i omogucava ti kretanje pomocu kostiju,
zglobova i vezivnih tkiva.



MiSiCi su pokretaci tvog tela, omogucavaju kretanje,
daju stabilnost, stvaraju toplotu.

Ovaj sistem sluzi kao transportna mreza koja pomocu
srca, krvnih sudova i krvi kroz telo raznosi kiseonik i hranljive
materije, a odnosi otpadne materije.

Omogucava disanje koristeCi pluca i
disajne puteve da u telo unese kiseonik, a iz tela izbaci ugljen-
dioksid.

Ovaj sistem preraduje hranu koju jedes
omogucavajuci €elijama tvog tela da apsorbuju hranljive materije i
pretvore ih u energiju. Neki od organa koji ga sacCinjavaju su
zeludac, creva i jetra.

Ovaj sistem je komunikaciona mreza tvog tela. Neki
od organa koji ga sacinjavaju jesu mozak, kicmena mozdina i nervi,
on Salju signale i kontrolise telesne funkcije.

Zlezde kao §to su hipofiza i §titna Zlezda su poput
glasnika, one lu¢e hormone koji reguliSu razne telesne funkcije.

I Ovaj sistem brani tvoje telo od Stetnih napadaca
poput bakterija i virusa i pomaze u odrzavanju opsteg zdravlja.

Omogucava stvaranje potomstva, d
ukljuCuje organe kao sto su jajnici, testisi, materica i mleCne Zlezde.

Ovi sistemi su u neprestanoj komunikaciji i igraju vaznu ulogu u
rastu, odrzavanju zivota i reprodukciji. Vazno je napomenuti da ako
u jednom od sistema postoji problem, on moze uticati i na ostale
sisteme.



Tokom tinejdzerskih godina, dok odrastas, tvoje telo dozivljava
brojne promene. Pubertet oznaCava pocCetak znacajnog fizickog
preobrazaja, ukljucujuci i hormonske promene, rast kostiju i razvoj
reproduktivnin organa. Razumevanje ovih promena je od sustinskog
znacaja za prihvatanje zdravog nacina zivota prilagodenog bas
tvojim potrebama.

Ako razumes kako tvoje telo funkcioniSe i kako ovi sistemi saraduju,
donosices bolje odluke vezane za ishranu, vezbanje i kvalitet Zivota.
Zapamti, tvoje telo je slozeni tim i svaki sistem igra klju¢nu ulogu u
odrzavanju tvog zdravlja. Prinvati da imas jedinstvene potrebe i vodi
racuna o svom telu na osnovu znanja o tome kako ono funkcionise.
Tvoje telo je neverovatno remek-delo i kad budes znala kako ono
funkcioniSe iznutra, samouvereno ¢es$ proCi kroz adolescenciju i
vodi¢es zdrav i ispunjen zivot.
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Kako tvoje telo koristi hranu i pica koja unosi

Da bi bila zdrava, rasla, razvijala se i imala energije za tinejdzerski
nacin zivota, klju¢no je da razumes kako tvoje telo koristi hranu i
pica koje unosis. Kad steknes uvid u sloZzeno putovanje hrane i pi¢a
koje unosi$ kroz svoje telo, donosic¢es bolje odluke o svojoj ishrani i
zagovaraces kvalitetan zivot.

Za pocetak, vazno je da znas da se hranljive materije iz hrane,
nutrijenti, dele na dve osnovne kategorije: mikronutrijente i
makronutrijente. Mikronutrijenti obuhvataju vitamine i minerale koji
su nam potrebni u malim koliCinama, ali igraju kljuCnu ulogu u
raznim telesnim funkcijama. Oni potpomazu rad imunog sistema,
Cine kosti Cvrstim i vazni su za opsSte zdravlje. S druge strane,
makronutrijenti su hranljive materije koje su telu potrebne u vecoj
koliCini da bi mu obezbedile energiju i potpomogle u fizioloskim
procesima. U makronutrijente spadaju ugljeni hidrati, belancevine i
masti.

Razlaganjem ugljenih hidrata nastaje glukoza koja je glavni izvor
energije za Celije tvog tela. Glukoza se putem krvotoka raznosi i
hrani tvoj mozak, misi€e i druge organe, omogucavajuci ti da se
bavis fizickom aktivnoS€u i potpomazuli osnovne metabolicke
procese koji pomazu da tvoje telo nesmetano funkcioniSe. Dobri
izvori ugljenih hidrata su integralne Zitarice, voCe, povr€e i
mahunarke.

Razlaganjem belancevina nastaju aminokiseline koje igraju kljucnu
ulogu u rastu, obnavljanju tkiva i proizvodniji enzima i hormona.

One su gradivni elementi tkiva ukljucujuc€i i misice, kosti i organe.
Neophodne su za razvoj miSi€ne mase, za gustinu kostiju i sveopstu
fiziCku snagu. Konzumiranjem nemasnog mesa, Zivine, ribe, jaja,
mlecnih proizvoda, mahunarki i koStunjavog voa obezbedujes
dovoljan unos belancevina.



Uprkos svojoj reputaciji, masti su vazan deo uravnotezene ishrane.
Masti su koncentrovani izvor energije, one oblazu organe i pruzaju
im zastitu. Uz to, masti igraju ulogu u proizvodnji hormona i
potpomazu apsorpciju vitamina rastvorljivih u mastima. Zdravi
izvori masti su avokado, kostunjavi plodovi, semenke, masna riba i
biljna ulja.

Unosenje dovoljne koliCine vitamina i minerala odrzava zdravlje
kostiju, jaCa imunitet, odrzava hormonsku ravnotezu i potpomaze
funkciju imuniteta i pomaze ti da ostvaris svoj puni potencijal tokom
ovog vaznog perioda u tvom zivotu.

Kad u sebe uneses hranu i pi¢a, zapocinje varenje i apsorpcija. Sve
poCinje u tvojim ustima gde se hrana mehanicki usitnjava
Zzvakanjem i hemijski razlaze enzimima koji se nalaze u pljuvacki.
DelimiCno svarena hrana odatle silazi kroz jednjak u zeludac gde je
zeludacni sokovi i enzimi dalje razgraduju.

Najveli deo procesa varenja i apsorpcije odvija se u tankom crevu.
U njemu enzimi, zuc€ iz jetre i sok pankreasaq, razlazu belancevine,
uglijene hidrate i masti na manje molekule. Ovi molekuli se zatim
apsorbuju kroz zidove tankog creva i ulaze u krvotok kojim se
raznose do razlicitih Celija i organa kako bi im obezbedili neophodne
hranljive materije i energiju.

Vazno je napomenuti da kvalitet hrane koju konzumiras umnogome
utiCe na to koliko energije imas. Ishrana bogata visoko hranljivim
namirnicama kao §8to su voCe, povr€e, integralne Zzitarice,
mahunarke, nemasne belancevine i zdrave masti kakve su one u
semenkama i koStunjavom vocu obezbeduje ti dugotrajnu i korisnu
energiju. Sastav makronutrijenata, vlakana, vitamina i minerala u
ovim namirnicama je uravnotezen i pruza ti optimalne koliCine
energije za kvalitetan zivot.

S druge strane, konzumiranje preradene hrane s visokim sadrzajem
dodatog Secerqa, nezdravih masti i vesStackih aditiva moze dovesti
do pada energije i doprineti nezdravom povecanju tezine.



Takva hrana najced€e ne sadrizi neophodne hranljive materije i
moze, dugoroc¢no gledano, loSe uticati na tvoje zdravlje i nivo
energije.

Energija je neophodna za sve telesne funkcije i aktivnosti, ukljucujuci
fizicko kretanje, mozdanu funkciju i rad organa. Ugljeni hidrati,
belanCevine i masti su glavni izvori energije, a svaki od ovih
makronutrijenata igra posebnu ulogu u proizvodnji i koris€enju
energije.

Uravnotezena ishrana je vazna za zdravlje i kvalitetan Zzivot.
Uravnotezena ishrana obuhvata raznovrsne namirnice iz razlicitin
grupa koje obezbeduju Siroku lepezu nutrijenata neophodnih za
rast, razvoj i opSte zdravlje.

Pored uravnotezene ishrane, unosSenje dovoljne koliCine vode je
klju€no da bi tvoje telo funkcionisalo kako treba. Voda je kljucna za
varenje, apsorpciju hranljivih materija, regulaciju temperature i
opste blagostanje. Da telo ne bi dehidriralo, preporucCuje se
unosenje dovoljne kolicine vode tokom dana.



Uloga fiziCke aktivnosti u sagorevanju kalorija

Osim Sto je vazno razumeti znacaj ishrane, za tinejdzerke je takode
kljucno da shvate uticaj fiziCke aktivhosti na njihovo zdravlje.
Redovno bavljenje fizickom aktivhoS€u ne pomaze ti samo da odrzis
zdravu telesnu tezinu veC i potpomaze sagorevanje kalorija i
odrzavanje energetske ravnoteze. Hajde da razlozimo to:

Kad su u pitanju fiziCka aktivnost i sagorevanje kalorijo, najvaznije je
razumeti koncept energetske ravnoteze. Najvaznije je naci
ravnotezu izmedu koliCine kalorija koju unosiS hranom i picem i
koliCine kalorija koju sagorevas vrsenjem telesnih funkcija i
bavljenjem fizickom aktivhos€u. Kad uspostavis tu ravnotezu, moci
¢es da odrzavas zdravu telesnu tezinu.

Kad si aktivha, metabolizam tvog tela se ubrzava. A to znaci da
tvoje telo sagoreva viSe kalorija ne samo tokom fiziCke aktivnosti
veC i nakon nje, dok se oporavlja i obnavlja.

Vrste fiziCke aktivnosti: Kad su u pitanju fiziCke aktivnosti, postoje
razne vrste koje odgovaraju tvojim interesovanjima i sklonostima.

Aerobne veibe poput trCanja, plivanja, plesa i voznje biciklom
povecavaju broj otkucaja srca i ubrzavaju disanje Sto dovodi do
sagorevanja kalorija. Vezbe snage poput vezbi otpora ili dizanje
tegova grade misi€énu masu.

VeCa miSicha masa zapravo ubrzava tvoj metabolizam i
sagorevanje kalorija ¢ak i pri mirovaniju.

A ne zaboravi i aktivnosti poput joge i pilatesa kojima poboljSavas
fleksibilnost, ravnotezu i opste blagostanje.

Intenzitet i trajanje: Intenzitet i trajanje fiziCke aktivnosti kojom se
bavis takode igra ulogu u koli€ini kalorija koje sagorevas.



Aktivnosti viSeg intenziteta poput trcanja ili visoko intenzivhog
intervalnog treninga (HIIT) obi¢no dovode do veteg utroska kalorija
nego aktivnosti manjeg intenziteta poput hodanja.

Ali zapamti, svaki vid fiziCke aktivnosti, bez obzira na intenzitet,
doprinosi sagorevanju kalorija i povecanju ukupne potrosnje
energije. Dakle, da bi postigla najbolje rezultate, pokusaj da tokom
nedelje kombinujes aktivnosti umerenog i visokog intenziteta.

Svakodnevno bavljenje fizickom aktivhos€u i vodenje aktivhog
zivota dodatno ¢e povecCati koliCinu kalorija koje sagorevas.
Jednostavne radnje poput Setnje ili voznje bicikla do Skole, penjanje
uza stepenice umesto voznje liftom, bavljenje sportom ili
rekreativnim aktivhostima mogu znacajno promeniti ukupnu
koliCinu energije koju trosis.

Redovno bavljenje fizi€kom aktivhos$€u ima i drugih prednosti osim
sagorevanja kalorija. Ono poboljSava stanje kardio-vaskularnog
sistema, jaCa misiCe i kosti, popravlja raspolozenje i mentalno
stanje, podize samopouzdanje i smanjuje rizik od pojave hroniCnih
bolesti. Uz to, potpomaze zdrav rast i razvoj tokom tinejdzerskog
perioda.

lako je fizicka aktivhost vazna za sagorevanje kalorija i zdravlje,
klju€no je naci ravnotezu koja ti odgovara. Nek ti cilj bude najmanje
60 minuta aktivnosti umerenog ili visokog intenziteta dnevno. Ali
uvek osluskuj svoje telo, izbegavaj preterano naprezanje, a ako je
potrebno posavetuj se s lekarom ili stru¢njakom za fitnes.

Zapamti, cilj brige o telu kroz fiziCku aktivnhost nije samo sagorevanje
kalorija. Cilj je i da uZivas u aktivhom Zivotu, ose€as se dobro i uzivas
u prednostima koje fiziCka aktivnhost pruza.



Kako da odaberes zdravu hranu i pi¢a

Za tvoje zdravlje je od sustinskog znacaja da donosis mudre odluke
kad je u pitanju ono Sto jedes i pijes. Evo nekoliko klju¢nih saveta
koje treba da imas na umu

Trudi se da ti ishrana bude uravnotezena i da obuhvata Siroku
lepezu namirnica iz razlicitih grupa. Unosi mnogo raznog voca i
povrca, uklju€ujuci i bobiCasto voce, lisnato povr€e i kupusnjace. U
ishranu uvrsti i integralne zitarice poput kinoe, ovsa, jeCma, bulgura
i drugih. Uvrsti i mahunarke kao sto su pasulj, leblebije i soCivo jer su
izvanredan izvor belancevina i vlakana.

Uz to, u ishranu uvrsti i nemasne belancevine poput ribe i Zivine. Ne
zaboravi da unosis zdrave masti poput avokada, maslinovog ulja,
koStunjavog voca, semenki i masne ribe. Ako usvojis ovakav pristup,
hrani€es telo Sirokim spektrom vaznih hranljivih materija koje su
klju€ne za dobro funkcionisanje organizma.

Da bi pripremila vizuelno primamljiv obrok bogat hranljivim
materijama, trudi se da tanjir ispunis voCem i povréem u duginim
bojama jer mnosStvo boja Cesto ukazuje na raznolikost korisnih
vitamina, minerala i antioksidanasa.

Vodi racuna o veliCini porcija da bi
izbegla prejedanje. Kad ne obracas paznju na veli€inu porcije, lako
je uneti viSe kalorija no Sto ti treba. Koristi manje tanjire i Cinije,
osluskuj znake koje ti telo Salje kad je gladno ili sito i trudi se da ne
jedes ispred ekrana ili kad ti nesto odvlacCi paznju jer to moze
dovesti do prejedanja.

Kao Sto smo ve¢ pomenuli, za tvoje
zdravlje je vazno da unosis dovoljno vode. Ogranici
unos zasecerenih pica poput gaziranih pi€¢a i voénih
sokova jer ona Cesto sadrze dodati SeCer i mogu
dovesti do uvecanja telesne tezine i problema sa zubima.




ezbaj da jedes svesno tako Sto ¢es obracati paznju na signale koje
ti telo Salje kad je gladno ili sito. Ne Zuri dok jedes, temeljno sazvadi
hranu i uzivaj u njenom ukusu. Ovo Ce ti pomoci da se ne prejedas,
a omoguci €e ti da uzivas u obrocima.

Trudi se da unosiS sto manje preradene i gotove hrane jer takva
hrana Cesto sadrzi mnogo dodatog SecCera, nezdravin masti i
natrijuma. Umesto nje, sto ¢esc€e biraj nepreradenu hranu kao sto
su sveze vocCe i povr€e, integralne zitarice, mahunarke, nemasne
belanCevine, kostunjavo voce i semenke.

Biraj hranljivu uzinu koja €e ti davati
energiju tokom celog dana. Biraj, recimo, sveze voce,
jogurt, sirovo povrée s humusom, kostunjavo voce
ili domace granola Stanglice. Takva uzina ti pruza
vazne hranljive materije i pomaze ti da se ne
prejedas tokom obroka.

Umerenost, a ne odricanje — zapamti, ravnoteza je najvaznija. U
redu je ponekad uzivati u omiljenim poslasticama, ali umereno.

Odricanje od odredene hrane u tebi izaziva zudnju i ose€aj da si
ogranicena Sto moze dovesti do nezdravog odnosa prema unosu
hrane. PoCasti se ponekad, umereno, uzivaj u poslasticama, a zatim
se vrati zdravim navikama u ishroni

Biraju¢i zdravu hranu i picq, svom telu obezbedujes neophodne
hranljive materije.

Zapamti, nisu vazne ni stroge dijete ni savrSenstvo, vazno je donositi
dosledne i mudre odluke koje doprinose tvom blagostanju.



Pokreni se: Prihvati aktivni nac¢in Zivota

Redovno bavljenje fizickom aktivhosScu viSestruko je korisno za tvoje
zdravlje. JaCa ti misiCe i kosti, pospesuje rad kardio-vaskularnog
sistema, povecCava nivo energije, popravlja raspolozenje, oslobada
od stresa i pomaze ti da bolje spavas. Uz to, aktivni nacin zivota ti
pomaze da odrzis zdravu telesnu tezinu i smanjuje rizik od pojave
hronicnih bolesti kasnije u Zivotu.

Evo nekoliko saveta kako da lakse prihvatis aktivni nacin zivota:

Istrazi razliCite sportove, Casove plesa, jogu, pesacenje, plivanje,
voznju biciklom ili rekreativne sportske timove. EksperimentiSi sve
dok ne otkrijeS one aktivnosti koje te istinski raduju i motiviSu te da
pokrenes svoje telo.

Pozovi prijatelje da ti se pridruze na tvom fitnes putovaniju.
Pohadanje grupnih treninga, bavljenje timskim sportovima i
zajednicki odlasci na igranke Cine vezbanje zabavnim, jacaju
prijateljstva i stvaraju trajne uspomene.

Postavi sebi ostvarive ciljeve prilagodene tvojim mogucnostima.
Bilo da je u pitanju poboljsanje izdrzljivosti, povecanije fleksibilnosti ili
dostizanje prekretnice u nekom sportu, razlozi svoje ciljeve u korake.
Prati svoj napredak i proslavi svako dostignuce koliko god malo bilo
da bi i dalje bila motivisana i inspirisana.

Nek ti fiziCka aktivhost postane redovni deo svakodnevice. Odredi
vreme kad ¢e$ vezbati, recimo, pre ili posle skole, tokom pauze za
rucak ili vikendom. Odnosi se prema tim treninzima kao prema
neodloznim sastancima sa sobom i posveti im se.



Potrazi priliku da se svakodnevno krec¢e$ Sto viSe. Penji se uza
stepenice, nemoj koristiti lift, hodaj ili vozi bicikl do obliznjih mestaq,
nemoj koristiti gradski prevoz ili pravi kratke pauze za ples tokom
uCenja. Svaka vrsta kretanja doprinosi ukupnoj koli¢ini aktivnosti
tokom dana.

Razmisli o uvodenju u
svoju svakodnevnicu aktivnosti koje zaokupljaju i telo i um, poput
joge ili pilatesa. Takve vezbe ne samo da povecavaju fleksibilnost i
snagu vec¢ podstiCu i opustanje, oslobadanje od stresa i podizu nivo
svesnosti. One mogu upotpuniti druge vidove vezbanja.

Zapamti, krajnji cilj je pronai radost u aktivhosti da bi ti ona
prerasla u dozivotnu naviku. Pronadi aktivnosti koje ti donose radost,
povezi se s istomisljenicima i proslavljaj svoj napredak na tom putu.

Prihvatanje aktivhog nacina zivota je ne samo dobro za tvoje fiziCko
zdravlje ve€ Ce ti podi€i i samopouzdanje, popraviti raspoloZenje i
pomoci ti da postanes najbolja verzija sebe.



Znacaj kvalitetnog sna za zdravlje tinejdzerki

San je osnovni aspekt naseg zivota i vazno je istaci njegov znacaj, a
narocCito za tinejdzerke. Dovoljno kvalitetnog sna tokom dana je
klju€no za tvoje blagostanje i igra vaznu ulogu u odrzavaniju fizickog
i mentalnog zdravlja. Medutim, Cesto nam je tesko da damo
prioritet spavanju i obezbedimo sebi kvalitetan san kakav nam je
potreban.

Zato €emo u ovom delu istraziti znacaj kvalitetnog sna za zdravlje
tinejdzerki i pruziti ti korisne savete za poboljSanje navika kad je u
pitanju spavanje.

Kad bude$ razumela zasto je san vazan i kad primenis prakticne
strategije, bi€es zdravija i bolje ¢e$ se oselati. Evo, dakle, korisnih
saveta koji €e ti pomoci da bolje spavas i budis se sveza i spremna:

Kvalitetan san igra klju¢nu ulogu u odrzavanju fizickog i mentalnog
zdravlja. Potpomaze zdravom funkcionisanju mozga, konsolidaciji
pamcenja i ucenju. Takode pomaze u regulisanju raspolozenjaq,
emocija i smanjuje rizik od pojave mentalnih poremecaja kao Sto su
anksioznost i depresija. Dovoljno sna tokom dana je klju¢no za rast i
razvoj tokom perioda adolescencije, a i za odrzavanje zdrave
telesne tezine i hormonalne ravnoteze.

Kad dovoljno spavas, tvoje kognitivne i akademske sposobnosti su
poboljSane. S druge strane, nedostatak sna moze dovesti do
poteskoCa s koncentracijom, pamcenjem, reSavanjem problema i
donosSenjem odluka. Davanje prioriteta spavanju omogucava ti da
postizeS bolje rezultate u Skoli, bolje pamtis informacije i Cini te
produktivnijom.



Tokom snq, tvoje telo prolazi kroz vazne procese fizickog oporavka i
obnove. San potpomaze rast i zaceljenje misi¢a i tkiva, podstiCe
funkciju imunog sistema i ublazava upale. Kvalitetan san
omogucava tvom telu da napuni baterije i pripremi se za izazove
koji ga €ekaju narednog dana.

Uspostavi doslednu rutinu spavanja kako bi poboljSala kvalitet sna.
Pokusaj da svaki dan odlazis na spavanje i budis se u isto vreme,
cak i vikendom. To pomaze u regulisanju unutrasnjeg casovnika
tvog tela i podstiCe mirniji san.

Osmisli rutinu koja ¢€e te opustiti pred spavanje kao Sto je Citanje
knjige, topla kupka ili vezbanje tehnika za opustanje da bi svom telu
poslala signal da je vreme da se smiri.

Nek tvoje okruzenje bude prijatno i pogodno za odmor. Nek tvoja
spavaca soba bude hladna, mra¢na i tiha. Ako je potrebno, koristi
Cepi€e za usi, masku za spavanje ili aparat koji stvara belu buku.
Ogranici sebi upotrebu elektronskih uredaja pre odlaska u krevet jer
plavo svetlo koje emituju utiCe na kvalitet sna.

Davanje prioriteta dovoljnoj koliCini mirnog sna od ogromnog je
znacaja za tvoje zdravlje i blagostanje. Ako uspostaviS doslednu
rutinu spavanja, stvoris okruzenje pogodno za spavanje, uspesno se
boris protiv stresa i das prioritet snu, spavaces kvalitetno i uzivati u
mnogobrojnim prednostima koje takav san pruza.

Kvalitetan san ne samo da poboljsava kognitivhe sposobnosti i
podstiCe fiziCki oporavak vec i jaCa tvoj imuni sistem i osvezava ti
um i telo. Klju€no je da zapamtis da je briga o snu sinonim za brigu
o sebi.



Stoga se posveti uvrstavaniju ovih strategija u svoju svakodnevicu i
oseti pozitivan uticaj koji dobar san ima na tvoje zdravlje i
blagostanje. Dobro spavaj, budi se osvezena i s energijom i
vitalnoscu prigrli svaki dan!



Lako usvajanje zdravih navika: Pristup korak po korak

Razvijanje zdravih navika je kljuCho za odrzavanje opsteg
blagostanja, a narocCito tokom tinejdzerskog perioda. Medutim,
moze ti biti isuviSe tesko ako pokusas da uvedes znacajne promene
u svoj zivot odjednom. Zato je pristup korak po korak vrlo efikasan
nacin da postepeno predes na zdraviji nacin zivota. Praveci male,
lako izvodljive korake ka pozitivnim promenama, uspostavices
odrzive navike od kojih ¢e§ dugoro€no imati koristi. U ovom delu
¢emo istraziti znacaj pristupa korak po korak i pruziti ti prakticne
savete da lakse usvoijis zdrave navike.

Pocni tako Sto €es utvrditi koje to zdrave
navike zeli§ da uvedes$ u zivot. Postavi sebi realisticne i ostvarive
ciljeve koji su u skladu s tvojim vrednostima i teznjoma. Bilo da zZelis
da poboljsas ishranu, vise se bavis fizickom aktivnosE€u, izboris se sa
stresom ili das prioritet snu, jasni ciljevi su ono Sto ¢e te voditi na
putu ka zdravijem nacinu zZivota.

Umesto da pokusas da promenis
sve odjednom, odredi jednu ili dve navike koje su ti najvaznije i u
poCetku se usredsredi na njin. To €e ti omoguciti da energiju i
paznju usmeris na postizanje znacajnijeg napretka u tim oblastima.
Na primer, ako Zeli§ da poboljSas ishranu, pocni tako sto ¢eS u
obroke uvrstiti viSe vo€a i povr€a pre no sto se pozabavi§ drugim
promenama u ishrani.

Da bi ti ilo lakSe, primeni postepeni pristup.
Razlozi ciljeve na manje korake i sprovodi ih

postepeno.
Na primer, ako ti je cilj da se viSe bavis fizickom l

aktivnoSCu, pocni tako Sto ¢es uvesti

kratke svakodnevne Setnje ili vezbe,

a zatim, kad ti bude odgovaralo, postepeno

produzi trajanje i povecaqj intenzitet fiziCke aktivnosti.




Doslednost je kljuCha za usvajanje
zdravih navika. Napravi raspored ili dnevni plan u kom ¢es odrediti
period u toku dana kad ¢es vezbati navike koje zelis da usvojis.

Uz to, pronadi partera/ku za odgovornost, recimo, prijatelja/icu ili
Clana porodice ili se pridruzi nekoj grupi za podrsku koja Ce ti na
tom putu pruzati ohrabrenje i motivaciju.

Prepoznaj i proslavi uspeh kad dostignes
neku klju€nu tacku. Kad nagradujes sebe za ulozeni trud to podstice
pozitivhe promene i dodatno te motivise da istrajes na svom putu
ka zdravom nacinu zZivota.

Promena je neprekidni proces. Kad
prihvatis jednu naviku, postavi sebi izazov da prihvatis neke nove
navike. Budi spremna da ucis i prilagodavas se jer e se okolnosti i
tvoje potrebe tokom vremena mozda promeniti.

Zapamiti, usvajanje pristupa korak po korak do zdravih navika Ce te
osnaziti da izvrSi§ trajne promene koje Ce doprineti tvom
blagostanju.

Ako postavis realistiCne ciljeve, odredis prioritete, pravis postepene
korake, bude$ dosledna i proslavljas kljucne tacke, lako cCes
prihvatiti zdraviji nacin Zivota.

Put ka zdravim navikama za svakoga je drugaciji, prihvati sopstveni
napredak i uzivaj u pozitivnom uticaju koji on ima na tvoj Zivot.



Planiranje zdravih obroka: Pravilno hrani svoje telo

Pravilna ishrana je od vitalnog znacaja za vodenje zdravog zivotaq,
naroCito za tinejdzerke. Planiranje i priprema hranljivin obroka su
klju€ni da bi pravilno hranila svoje telo. Ako budes donosila ispravne
odluke i uklju€ila raznovrsne namirnice u ishranu, osecaces se bolje,
obezbedices telu dovoljno energije i podstaéi rast i razvoj. U ovom
delu €emo istraziti znacaj planiranja zdravih obroka i pruziti ti
prakticne savete kako bi pravilno hranila svoje telo.

Pocni tako Sto ¢e$ razumeti svoje nutritivhe potrebe, potrebe jedne
tinejdzerke. A to podrazumeva da ¢es u obzir uzeti razne faktore kao
Sto su tvoj uzrast, koliko si aktivha i imas li posebne nutritivhe
potrebe. Posavetuj se s lekarom, dijetetiCarom ili nutricionistom da
bi dobila uputstva i preporuke prilagodene bas tebi.

Kad planiras obroke, prednost daj zdravoj hrani bogatoj hranljivim
materijama kao Sto su vocCe, povrce, mahunarke, integralne zitarice,
nemasne belancevine i zdrave masti poput semenki i kostunjavog
voCa. Kako bi sebi obezbedila Siroku lepezu vaznih vitaming,
minerala i antioksidanasa, biraj hranu raznih boja i tekstura.

Odrzavaj ravnotezu makronutrijenata u obrocima. Ugljeni hidrati
obezbeduju energiju, belanCevine podstiCu rast i obnovu, a masti su
klju€ne za proizvodnju hormona i mozdanu funkciju. U obrok uvrsti
izvore svakog od ovih makronutrijenata, recimo, integralne Zitarice,
nemasno meso ili belancevine biljnog porekla i zdrave masti poput
avokada ili koStunjavog voca.

Da bi tvoja ishrana bila uravnotezena,
veliCina porcija mora biti odgovarajuca. Koristi vizuelna pomagala
ili alate za merenje da shvati§ Sta je odgovaraju¢a porcija za
odredenu grupu namirnica. Ovo Ce ti pomoci da se ne prejedas, a
ujedno €es unositi uravnotezenu mesavinu hranljivin materija.



Odvoji vreme da unapred
isplaniras obroke. Sastavi nedeljni plan obroka, spisak za kupovinu i
pripremi neke obroke ili sastojke za obroke unapred. Priprema
obroka unapred Stedi ti vreme i pomaze ti da donosiS zdravije
odluke, narocito tokom onih dana kad imas mnogo obaveza.

Kad imas priliku, u obroke uvrsti zdravije zamenske namirnice. Na
primer, biraj integralne Zitarice umesto onih koje su industrijski
obradene i biraj belanCevine biljnog porekla ili nemasne izvore
belanCevina poput piletine ili ribe umesto crvenog mesa ili mesnih
preradevina.

Ne zaboravi koliko je vazno da pije$S dovoljno vode. Unosi dovoljno
vode tokom dana da pospesisS probavu, apsorpciju hranljivih
materija i opSte zdravlje. OgraniCi unos zasecerenih pi€a i prednost
daj vodi, nek voda bude tvoj osnovi izvor hidratacije.

Planiranje zdravih obroka je kljucno da bi tvoje telo tinejdzerke bilo
pravilno nahranjeno.

Ako razumes svoje nutritivhe potrebe, das prednost zdravoj hrani
bogatoj hranljivim materijomaq, postignes ravnotezu
makronutrijenata, vezbas da kontrolises veliCinu porcija, planiras
obroke unapred, biras zdravije alternative i pijeS dovoljno vode,
obezbedujeS svom telu hranu neophodnu za opste zdravije i
blagostanje.

Zapamti, male promene u planiranju obroka i izboru namirnica
mogu imati znacajan uticaj na tvoje opste zdravlje.



Osmisli fizicke aktivhosti koje odgovaraju tvom nacinu
zZivota

Redovno bavljenje fizickom aktivnos€u je kljucno za vodenje
zdravog zivota. Tebi, kao tinejdzerki, osmisljavanje fitnes plana
prilagodenog tebi pomocli ¢e da bude$ aktivha, stekne$ vise
kondicije, popravice ti raspolozenje i bices zdravijao.

Osmisli plan vezbanja u kom ¢es uzivati i kog ¢es se pridrzavati tako
Sto €es u obzir uzeti svoja interesovanja, sklonosti i svoj raspored.

U ovom delu €emo istraziti znacaj osmisljavanja fiziCkih aktivnosti
koje odgovaraju tvom nacinu Zivota i pruziCemo ti prakticne savete
koji €e ti pomocCi da pocnes.

PocCni tako Sto CeS odrediti svoja interesovanja i postaviti ciljeve
vezane za fiziCku aktivhost. U obzir uzmi vrste vezbi ili aktivnosti u
kojima uzivas ili koje bi volela da probas. Odredi da li ti je cilj da
poboljSas kardio-vaskularnu kondiciju, da postanesS snaznijaq,
fleksibilnija ili da se viSe kreCes svakog dana.

Postoje brojne fizicke aktivnosti i zato ne Zuri vecC istrazi razlicite
opcije. Eksperimentisi s razlicitim vrstama aktivnosti da bi otkrila Sta
ti odgovara. Neke od popularnih opcija su hodanje, trcanje, plivanje,
ples, planinarenje, joga, kik-boks, a mozes se pridruziti i nekom
sportskom timu. Pronadi aktivhosti koje odgovaraju tvojim
interesovanjima i u kojima ¢es rado ucestvovati.

ProucCi svoj dnevni raspored i pronadi vreme
za bavljenje fizickom aktivnoséu. —{J~
Odredi kad ti najvise odgovara da vezbas,

da li je to ujutro, posle skole ili uveCe. Budi /
realisticna u vezi s trajanjem i u€estalos¢u
treninga i postaraj se da se uklope u tvoj raspored. J




Postavi sebi realistiche i merljive cilieve kako bi pratila svoj
napredak i ostala motivisana. Na primer, ciljevi ti mogu biti da
povecas broj koraka koje svakodnevno pravis, da pretrCiS vecCu
razdaljinu ili da postigne$S odredene ciljeve vezane za snagu ili
fleksibilnost. Postavljanje cilieva ¢€e ti pomoCi da ostanes
usredsredena i pruziCe ti ose€aj uspeha kad ih ostvaris.

Izbegni monotoniju tako sto ¢es kombinovati razne fiziCke aktivnosti.
Ne samo da ¢es time izbeci da ti vezbanje postane dosadno vel
ces vezbati i razliCite grupe misica i obezbediti sebi sveobuhvatnije
fitnes iskustvo. Da bi ti bilo zanimljivije, naizmenicno izvodi kardio-
vaskularne vezbe, treninge snage, vezbe za vecCu fleksibilnost i
rekreativne aktivnosti.

Pronadi partnera/ku za vezbanje, pridruzi se nekoj grupi ili se uélani
u klub onih Cija su interesovanja, kad je fitnes u pitanja, slicha
tvojim. VezZbanje u drustvu pruza motivaciju, podrsku i Cini te
odgovornijom. Vezbajuci u drustvu takode €es viSe uzivati u fiziCkim
aktivnostima i steCi €es trajna prijateljstva.

Obrati paznju na signale koje ti Salje telo i odvoji dovoljno vremena
za odmor i oporavak. Ako budes preterivalg, a pritom se ne budes
dovoljno odmarala, to moze dovesti do povreda i prezasiCenosti.
Uvrsti u svoj raspored i dane odmora, a ukoliko osetis bol i nelagodu
tokom vezbanja, posavetuj se s lekarom.

Osmisli fiziCke aktivnosti koje odgovaraju tvom nacinu zivota jer je to
kljucno za vodenje aktivhog i zdravog Zivota.



Kad odrediS svoja interesovanja, istrazis razliCite opcije, u obzir
uzmes svoj raspored, postavis sebi realistiCne ciljeve, kombinujes
razligite aktivnosti, nade§ podrsku u prijateljufici ili grupi za
vezbanje i osluskuje$ svoje telo, stvorices fitnes plan u kom ces$
uzivati, kog ¢es se pridrzavati i koji doprinosi tvom blagostaniju.

Zapamti, klju€no je da nades aktivnosti u kojima zaista uzivas i koje
¢es lako uklopiti u svoju svakodnevicu.



Zahvalnica

CIKLO START SKOPJE i njihova specijalistkinja za ishranu Veronika
Minov preuzeli su vodstvo i pripremili dokument o ishrani u
tinejdzerskom uzrastu i zdravim navikama u ishrani.

Izrazavamo iskrenu zahvalnost posveenim projektnim partnerima
koji su odigrali klju€ne uloge:

Udruzenje za fitnes i sportske aktivnosti ,Lagerta®, Srbija
Sportsko plesno udruzenje ,Pirueta”, Srbija

CIKLO START SKOPJE — Severna Makedonija

KlubPitch & Putt Barselona, Teja, Spanija

Udruzenje mladih Peniseaq, Portugalija

Projekat Teens Activity (Aktivnost u tinejdZerskom uzrastu),
finansiran kroz program Erasmus+ kao malo partnerstvo u oblasti
sporta, ne bi bilo moguc€e realizovati bez finansijske podrske
programa Erasmus+. Zahvalni smo za podrsku zbog koje se
ostvarila ova inicijativa Ciji je cilj podsticanje fiziCke aktivhosti medu
tinejdzerkama.



Sufinansira
Evropska unija

Finansirano od strane Evropske Unije. Stavovi i misljenja izneseni
u ovom dokumentu predstavljaju samo stavove i misljenja
autora i ne nuzno i Evropske unije ili Evropske izvrSne agencije za
obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Evropska unija ni EACEA ne
mogu se smatrati odgovornim za njih.



