Jeste li znali da su dobre navike primjecene jos u “coporu?”

Steéi zdrave navike ponasanja, kao sSto je jesti voée i povrée, vijerojatno ¢e povecati prihvacanje
i uvodenje u vas zivot dodatnih zdravih navika. Na drugoj pak strani, kusajuéi cigarete (ili druge
nezdrave substance) povelavat Ce rizik od nastavljanja i viSestruko riskantnijih navika, cak i
kasnije u zivotu. Ovaj fenomen poznat je kao “ponasanje ¢opora.”

Kao Sportas, vi participirate u normalnim i redovitim tjelesnim aktivnostima — a to su zdrave
navike. Spojite ove aktivnosti s drugim pozitivnim ponasanjima kako bi doprinjeli dobrom
zdravlju i poboljsali opcu tjelesnu spremu. Evo nekoliko sugestija:

Uzimajte dorucak! Dorucak je najvazniji dnevni obrok, koji snazno utjeCe na vasu izvedbu
u Skoli i na treningu. Zdrav dorucak trebao bi ukljuciti cjelovite zitarice, voée, mlje¢ne
proizvode i proteine.

Izbjegavajte pusenje, pice i druge riskantne navike.

Dovoljno spavajte. Pomanjkanje sna usporava vase misli i otupljuje ih da se fokusiraju na
zadatak. Razne obveze, Skola, posao i javna dogadanja stvaraju poteskoée da se u krevet
ode na vrijeme. Sasvim je izvjesno, da ako ne spavate dovoljno, u poziciji ste da
preuzimate vise rizika.

Smanijite vrijeme provedeno pred televizorom i igranje video igrica na minimum (najvise
jedan sat dnevno). Nije dobro da se televizija “mijeSa” s drugim zdravim navikama, kao
Sto su Citanje, domaca zadacda, provodenje vremena s obitelji i prijateljima i odnosi
previSe vremena, pogotovu dok ste fizicki aktivni.

Povecajte konzumiranje vocéa i povréa. Oni su krcati esencijalnim vitaminima, mineralima i
vlaknima, koji bi vam mogli pomodi u zastiti od pojave kroni¢nih bolesti.



Smanjite konzumiranje namirnica s visokim udjelom masti. Zasicene masti (mljecni
proizvodi s velikim udjelom masnoca, masna mesa i perad) i obradene masti (razna
peciva, kolaci i ¢ips) mogu biti jako Stetan obrok.

Tjekom dana konzumirajte raznolike nutricisticki bogate i ukusne kratke obroke(uzine).
Pohranite ih u svoj ruksak, tako ¢ete imati zdravu hranu na raspolaganju kad to poZzelite,
rade nego da se pouzdate u automate sa zagriscima upitne kvalitete.

Pijte puno vode. Kao plivadi, vi ste u povecanom riziku od dehidracije. Uzimajte napitke
prije, za vrijeme i nakon vjezbi kako bi osigurali dovoljan unos tekuéine u organizam.

Svakako bismo preporucili da zitaricama obogatite svoj dorucak. Dorucak je najvazniji dnevni
obrok, i ne bi ga trebalo preskakati. On nam osigurava energiju potrebnu za pocetak dana i
pomaze u kontroli sitosti tijekom dana, bududi da ljudi koji preskacu dorucak osjec¢aju puno jacu
glad kasnije, Sto dovodi do opasnosti od prejedanja i pretilosti.

Vrlo je bitno da koristite Zitarice ili proizvode od Zitarica koje su cjelovite, znaci, nisu rafinirane.
Kad je Zitarica procesirana da izgubi mekinje i klice, mnogi vitamini, minerali i fitokemikalije se
gube. Rafinirane Zitarice generalno imaju veci glikemijski indeks nego cjelovite. To znadi da
konzumiranje proizvoda od rafiniranih Zitarica uzrokuje stvaranje vise laktoze u krvi, i time
povecava rizik od pretilosti, ali i od dijabetesa.

Zitarice su bogati izvor mnogih esencijalnih vitamina, minerala i fitokemikalija. Tipicna je
Zitarica siromasna zasi¢enim mastima, ali bogata polinezasi¢enim masnoc¢ama, sto ukljucuje
i omega-3 linoleinsku kiselinu, nema kolesterola, bogata je topivim i netopivim vlaknima,
izvrstan je izvor ugljikohidrata, proteina, vitamina E i B kompleksa, fitokemikalija Sto ukljucuje
fitoestrogene, fitinsku kiselinu (smanjuje glikemijski indeks hrane i pomaZze u zastiti probavnog
sustava), flavonide i fitosterole (korisne pri redukciji kolesterola u krvi), kao i mnogih minerala



kao Sto su selen, zeljezo, magnezij, fosfor, bakar i cink.
Prehrana temeljena na zitaricama ima brojne pozitivne ucinke na zdravlje, a ovdje su nabrojene
samo neke od njih.

Vlakna u zitaricama viSe stite od rizika od sréanog udara nego vlakna u vocéu i povrcu. Sréani je
infarkt gotovo uvijek posljedica stanja zvanog koronarne srcane bolesti. Kroz godine, masne se
naslage stvaraju unutar jedne ili obadvije koronarne arterije (ateroskleroza). To talozenje
konstanto suzuje arterije, dok ugrusak krvi ne blokira prolaz krvi. PreviSe kolesterola dovodi do
ateroskleroze.

Istrazivanja su pokazala da redovito jedenje Zitarica koje su bogate topivim vlaknima, kao na pr.
zob, znacajno utjece na smanjenje koli¢ine kolesterola u krvi.

Poznato je da jedenje hrane koja je sporo probavljiva i puna topivih vlakana moZze smanijiti rizik
od razvitka dijabetesa, tako Sto reducira potrebu za velikim koli¢inama inzulina u krvi. Vlakna iz
Zitarica poznata su kao narocito dobri zastitnici protiv dijabetesa. Istrazivanja su takoder
pokazala korisnost magnezija, kojim su Zitarice bogate, u prevenciji dijabetesa tipa 2.

Znacdi, svakodnevni jelovnik obogacen cjelovitim Zitaricama nosi sa sobom mnoge korisne
posljedice po zdravlje.




