
PROCJENA PREHRANE

Ime  i prezime:

Visina:

Težina:

Stupanj ishranjenosti ( normalan, debeo, mršav):

Apetit (tek):

Probava (uredna,neuredna):

Bavljenje športom:

Jačina napora:

Obveze (osim učenja):

Što tebi znači hrana?

a) nešto za jelo


d) užitak


g) preživljavanje

b) tradicija


e) zadovoljstvo

h) ljubav

c) društvenost


f) sigurnost


i) utjeha

Što  utječe na tvoj odabir hrane?

a) glad



d) okus


g) reklama

 

b) tradicija


e) navika


h) miris

c) društvo


f) religija


i) sviđanje

j) pakiranje

Kad najradije jedeš?

a) na proslavi



h) kad osjećaš frustraciju

b) kad hrana privlačno izgleda
i) kad hrana privlačno miriše

c) kad osjećaš sreću


j) kad trebaš utjehu

d) u prigodi



k) kad osjećaš potrebu

e) kad ti je dosadno


l) kad osjećaš užitak

f) kad se ljutiš

g) kad osjećaš glad

Koje osjećaje (misli)  u tebi budi riječ prehrana?


RECI MI ŠTO JEDEŠ I REĆI ČU TI KAKO IZGLEDAŠ

	
	  DA
	   NE

	Čokolada je na stolu. Ručak (varivo) samo što nije poslužen. Hoćeš  li pojesti  čokoladu, iako mama to izričito brani?
	
	

	Iako u hladnjaku uvijek ima mlijeka, zobenih pahuljica, svježeg sira, povrća i voća, ti ćeš radije pojesti šunku, majonezu, paštetu i kobasicu?!
	
	

	Juhu, varivo, ribu, piletinu, prilog i salatu redovito ćeš zamijeniti sočnom pizzom, ako ti se ukaže prilika.
	
	

	Svježi sok od naranče, limuna, mrkve, cikle ili rajčice, čašu svježeg mlijeka, jogurt ili čašu obične vode uvijek ćeš zamijeniti  hladnom coca-colom, fantom ili spriteom.
	
	


POKAZATELJI LOŠE PREHRANE

· učestali umor, pospanost ili nesanica (opća slabost)

· previše masnog tkiva

· pretjerana mršavost

· loša obrambena funkcija organizma (prevelika osjetljivost na bolesti)

· različiti poremećaji organizma ( poremećaji u učenju, akne, krvarenje desni, suha i ispucala koža, bljedoća, krhki nokti, lomljiva kosa, tvrda stolica, lomljive kosti, rastresenost, slab tek, razdražljivost, alergije, glavobolje,  ispadanje kose)

UPUTE ZA URAVNOTEŽENU PREHRANU:

· jedi raznoliku hranu

· održavaj zdravu težinu

· odaberi prehranu s malo masnoće

· odaberi prehranu s mnogo povrća, voća i žitarica

· koristi šećer  samo umjereno

· koristi sol umjereno

