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Ako se zelis hraniti zdravo, potrebne su ti dvije stvari - redoviti obroci (Sto manje
preskakanja) i uravnotezeni sastojci na tanjuru:

1. Polovicu tanjura treba Ciniti raznoliko voce i povurce. Prvo izgrabi njih.

2. Cetvrtinu tanjura popuni s kvalitetnim izvorima proteina (meso, riba, jaja,
mlijecni proizvodi i mahunarke).

3. Cetvrtinu tanjura neka &ine izvori kompleksnih ugljikohidrata (najéesée biraj
cjelovite zitarice).

Kako ces to postici, ovisi o tebi, tvom organizmu i stilu zivota. Ovakav raspored
hrane na tanjuru moze pomocdi i za vrijeme blagdana.
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.ha pocelku mjeseca
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1. Jesu li tvoji obroci ravnomjerno rasporedeni u danu ili jedes u
razmacima od 6 ili vise sati?
DA, rasporedeni su NE, nisu rasporedeni
2. Jedes li barem 3 porcije voc¢a dnevno?

DA - NE

3. Jedes li barem 3 porcije povrca dnevno?
DA - NE

4. Jedes li hranu bogatu proteinima uz svaki obrok?
DA - NE

5. Imas li uvijek ¢asu vode ili nezasladenoq caja uz sebe?
DA - NE
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6. Jedes li barem dva obroka u danu svjesno ili si uvijek uz
mobitel, TV, racunalo,...?
DA - NE

7. Jedes li vecinom kuhano, peceno i dinstano, izbjegavajuci
przenu hranu?
DA - NE

8. Planiras li svoje obroke jedan ili viSe dana unaprijed?
DA - NE

9. Jedes li dnevno najvise jedan komad sladoleda, torte,
cokolade,...?
DA - NE

10. Jedes li u svakome obroku barem jednu namirnicu bogatu
vlaknima (voce, povrce, cjelovite zitarice, mahunarke, orasasti
plodovi, siemenke)?

DA - NE

Svaki odgovor “DA” ukazuje na pozitivnu naviku koju imas u svome zivotu. éuvojju i pobrini se da se ne izgubi negdje po putu Zivota.

Svaki odgovor “NE” pokazatelj je podrucja na kojemu mozes dodatno poraditi. Nemoj da te ovi odgovori obeshrabre, ve¢ neka ti posluze kao

putokaz za napredak.
Samo tako nastavi!
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Na temelju odgovora na prethodnoj stranici - mislis Li da nesto trebas promijeniti?

Zasto mislis da to trebas promijeniti?

Ako nesto zelis promijeniti, odLuci se i Sto konkretnije opisi svoju odluku. Mozda ti moze pomoc¢i sljedeca izjava:
Tijekom (kojeg mjeseca) odlucujem da ¢u (jesti
viSe/manje ceqga, pratiti nesto). Moj cilj je . (preciziraj
brojcano, npr. ucestalost)

lzazovi na koje mogu naici:

Kako ¢u svjesno sprijeciti da ne dode do prepreka:
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3 predloska za odabir)
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Roristi ga ako volis precizno isplanirati sve obroke u danu
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TJEDAN: ; (/M/ PLLAN OBROKA
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Rorist ga ako planiras samo jedan do dva obroka u danu
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TJEDAN: ; (/M/ PLLAN OBROKA
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Rorisli ga ako rucak 1ili veceru precizno planiras, dok su (i dorucak
i meduobroci fleksibilniji, ali volis negdje imatli zapisane ideje.
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Ideje za dorucak:

Ponedjeljak Utorak Srijeda
Cetvrtak Petak Unaprijed pripremiti:
Ideje za meduobroke:
Subota Nedjelja
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Voce i povrce Mlijecni proizvodi i jaja Meso i riba

..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................

Zitarice, mahunarke i orasasti Ulje, zacini Ostalo
plodovi
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ha kra jumjeseca
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Kako ocjenjujem svoje planiranje obroka ovaj mjesec?

Je Li mi prehrana ovaj mjesec bila uzitak ili uz nju vezem osjecaj kao da moram raditi nesto sto ne zelim?

Najdraza jela/recepti ovaj mjesec, koje vrijedi ponouviti:

Nova navika koju vrijedi zadrzati:

Na cemu se zasluzujem potapsati po ledima?

Koju prehrambenu naviku zelim steci sljedec¢u?
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