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1. Uvod

Pravilna i zdrava ishrana postala je jedan od najvaznijih problema savremenog ¢oveka. Covekovo zdravlje,
kreativnost, efikasnost i raspoloZenje direktno su uslovljeni nacinom ishrane koji svakodnevno primenjuje. Pravilna i
zdrava ishrana pomaZze pojedincu da se lakSe suoci sa Zivotnim teSko¢ama i da se zastiti od mnogobrojnih fizickih i
psihickih bolesti. Zdrava ishrana u porodici omoguc¢ava mnogo pravilniji fizi¢ki i duhovni razvoj dece i viSe radosti i
ljubavi u medjusobnoj komunikaciji i zajedni¢kom Zivotu.

2. Osnovni principi zdrave ishrane

Pravilna i zdrava ishrana postala je jedan od najvaznijih problema savremenog ¢oveka. U modernoj
porodici, u kojoj su oba roditelja zaposlena, zbog nacina Zivota i steCenih navika, Zene i muskarci nisu u mogucnosti da
odvoje vreme koje bi bilo neophodno svakodnevno posvetiti ovakvoj ishrani. Mi, koji smo imali sre¢u da odrastemo sa
mamama i bakama koje nisu bile zaposlene, znamo vrednost brizljivog i posveéenog pripremanja svakog obroka.

Covekovo zdravlje, kreativnost, efikasnost i raspoloZenje direktno su uslovljeni nacinom ishrane koji
svakodnevno primenjuje. Pravilna i zdrava ishrana pomaze pojedincu da se lakSe suoci sa Zivotnim teSkocama i da se
zadtiti od mnogobrojnih fizi¢kih i psihi¢kih bolesti. Zdrava ishrana u porodici omogu¢ava mnogo pravilniji fizicki i
duhovni razvoj dece 1 viSe radosti 1 ljubavi u medjusobnoj komunikaciji i zajednickom Zivotu.

Od davnina je poznato da smo onakvi kakvu hranu uzimamo, jer sve $to postoji na naSoj planeti ima svoju
vibraciju i dejstvo na okolinu. Tako, od onog $to unosimo u svoj organizam zavisi funkcionisanje naSeg celokupnog
sistema, naSe misli i osecanja, ponaSanje, odnos prema celokupnom Zivotu i naravno, zdravlje. Jo$ je poznati greki
lekar Hipokrat rekao: "Tvoja hrana bice tvoj lek". Savremena medicina je nakon decenija istrazivanja doSla do
zakljucka da je uzrok covekovih bolesti upravo hrana koju jede ili ona koju ne jede.

Zdrava hrana je ona hrana koja u sebi ne sadrzi previSe belan¢evina i masti (posebno Zivotinjskog porekla,
kakve se nalaze u mesu, jajima, siru, ribi), a bogata je ugljenim hidratima, vitaminima i mineralima - a to je biljna
hrana, voce, integralne zitarice, semenke. U Prvoj knjizi Mojsijevoj, koja se zove Postanje, kaze se: "I jos rece Bog:
Evo, dao sam vam sve bilje $to nosi seme po svoj zemlji i sva drveta rodna koja nose seme; to ée vam biti za hranu.".

Zdrava ishrana znaci jesti $to jednostavnije, ne meSati namirice razliCitog sastava (na primer: ugljene
hidrate sa belanc¢evinama), kao $to zdrava ishrana takodje znaci jesti u umerenim koli¢inama, ne prebrzo 1 halapljivo,
ve¢ sa sveS¢u o vaznosti unosenja hrane u organizam, vodeci ra¢una da hrana nije suviSe hladna niti suvise vruca,
preslana, prekisela ili prezaCinjena.

Uzimanje Sto raznovrsnije hrane, ali pravilno kombinovane, ima sustinski znacaj za pravilnu ishranu. Da bi
organizam normalno i zdravo funkcionisao moraju se uneti svi sastojci neophodni za obnavljanje ¢elija u $to idealnijim
koli¢inama. Nije svaki organizam isti i ne zahteva isti odnos hranljivih materija, pa je neophodno tzv. "osluskivanje"
organizma, saradnja sa njim i poStovanje njegovih potreba. Kada bismo bili u stanju da upoznamo i pratimo potrebe
svog organizma i da se u skladu s tim hranimo, izbegli bismo bolesti i starenje organizma. Preteranim unoSenjem
namirnica (posebno mesa i mle¢nih proizvoda) i pogre$nim odnosom prema ishrani mi nesvesno trujemo, unistavamo
svoje telo 1 skracujemo mu prirodni vek zdravlja i trajanja.

Da bismo se hranili pravilno, veoma je vazno da se pridrzavamo odgovarajuceg vremena za obrok i da ne
uzimamo hranu nekontrolisano, u svako doba, bez razmisljanja. Medutim, obroke ne treba preskakati i dovoditi
organizam u stanje izgladnelosti, jer tada dolazi do uniStavanja odredenih mozdanih celija, nestabilnosti nervnog
sistema i smanjenja otpornosti celokupnog organizma.

Deset saveta za pravilnu ishranu:

1. Jesti raznovrsnu hranu.


http://www.zdravaishrana.net/nepravilnaishrana.htm
http://www.zdravaishrana.net/nepravilnaishrana.htm
http://www.zdravaishrana.net/dobrozdravlje.htm
http://www.zdravaishrana.net/meso.htm
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BESPLATNI GOTOVI SEMINARSKI, DIPLOMSKI | MATURSKI TEKST
RAZMENA LINKOVA - RAZMENA RADOVA
RADOVI IZ SVIH OBLASTI, POWERPOINT PREZENTACIJE | DRUGI EDUKATIVNI MATERIJALL.

WWW.SEMINARSKIRAD.ORG
WWW.MAGISTARSKI.COM
WWW.MATURSKIRADOVI.NET

NA NASIM SAJTOVIMA MOZETE PRONACI SVE, BILO DA JE TO SEMINARSKI, DIPLOMSKI ILI MATURSKI
RAD, POWERPOINT PREZENTACIJA | DRUGI EDUKATIVNI MATERIJAL. ZA RAZLIKU OD OSTALIH MI VAM
PRUZAMO DA POGLEDATE SVAKI RAD, NJEGOV SADRZAJ | PRVE TRI STRANE TAKO DA MOZETE TACNO DA
ODABERETE ONO STO VAM U POTPUNOSTI ODGOVARA. U BAZI SE NALAZE GOTOVI SEMINARSKI,
DIPLOMSKI | MATURSKI RADOVI KOJE MOZETE SKINUTI | UZ NJIHOVU POMOC NAPRAVITI JEDINSTVEN |
UNIKATAN RAD. AKO U BAZI NE NADETE RAD KOJI VAM JE POTREBAN, U SVAKOM MOMENTU MOZETE
NARUCITI DA VAM SE IZRADI NOVI, UNIKATAN SEMINARSKI ILI NEKI DRUGI RAD RAD NA LINKU IZRADA
RADOVA. PITANJA | ODGOVORE MOZETE DOBITI NA NASEM FORUMU ILI NA

maturskiradovi.net@gmail.com
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