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* Module V —Zdrav nacin zZivota
®* Poglavlje 1: Zdrav Zivotni stil

REZIME:

Pojam i definicije zdravog nacina zivota.

O cemu se radi?

Istrazivanje sest temeljnih stubova zdravog nacina zivota.
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Zdrav zivotni stil
Pojam i definicije zdravog naCina zivota. O ¢emu se radi? Istrazivanje Sest temeljnih

stubova zdravog nacina zivota.

Zdrava prehrana
Sto defini$e zdravu prehranu? Opétii pojmovi i individualni pristupi. Kulturolo3ki

pristupi brizi za zdravlje pravilnom prehranom.

Aktivan nacin zivota kao osnova zdravog zivljenja
Briga za telesno i psihiCko zdravlje vezbanjem. Prilagodeni pristup aktivhom nacinu
zivota. Uskladivanje telesnih aktivnosti s emocionalnim potrebama i svakodnevnim

zivotnim okruzenjem.

Emocionalno i telesno blagostanje
Istrazivanje medupovezanosti izmedu telesnog i emocionalnog blagostanja. Telesno

| emocionalno blagostanje kao vestina koja se uci.
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Poglavlje 1: Zdrav zZivotni stil




@'\ H20 Uvod: istrazivanje pojma zdravog
nacina zivota i njegovih temeljnih
s stubova

oA

« Zdrav zivotni stil obuhvata ponasanja i izbore koji
promovisu opstu dobrobit i smanjuju rizik od

bolesti.

 Vazno: Kljucno je istaknuti vaznost usvajanja
zdravog nacina zivota za dugoroCno zdravije |
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O cemu se radi?

Primarni fokus:

Ziveti dobro i napredovati. Ukljuduje svesne
izbore u svakodnevnom zivotu.

Promisljen pristup hrani, telesnim aktivhostima i
navikama.

Osigurava ne samo egzistenciju nego i uspesan
zZivot.

Doprinosi opstoj dobrobiti i potpunom uzivanju u

Zivotu.
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Sto je zdrav
nacin zivota?:
Edukativni video
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* https://lwww.youtube.com/watch?v=zL2M67jbCzI




H20 Pojmovi i definicije

Definisanje zdravog nacina zivota

« HolistiCki nacCin zivljenja

» Daje prioritet izborima za fiziCko, mentalno i emocionalno

blagostanje
» Sveobuhvatan pristup celokupnom zdravlju i vitalnosti

Obrazlozenje:

« Zdrav zivotni stil ukljuCuje proaktivne izbore, a ne samo
Izbegavanje bolesti

» Naglasava redovnu telesnu aktivnost i uravnotezenu prehranu

» Fokusira se na upravljanje stresom i dovoljno sna

« Zagovara izbegavanje Stetnih navika (npr. pusenje, prekomerno
konzumiranje alkohola)

* Prepoznaje medupovezanost telesnog, mentalnog i emocionalnog
blagostanja

« Naglasava vaznost mentalne jasnocCe, emocionalne ravnoteze |
Co-funded by T v L o
the European Union pozitivnih drustvenih interakcija




Sest temeljnih stubova

& H20 _ estiemejnin SIUbOV |
‘ Ovi stubovi €ine temelj zaokruzenog, holistiCkog pristupa zdravlju.

HELP T0 OPPORTUNITIES

Stup 1: Prehrana - Fokusiranje na uravnotezenu prehranu koja osigurava
esencijalne hranjive materije za optimalne telesne funkcije.

Stup 2: Telesna aktivnost - UkljuCivanje redovne vezbe za odrzavanje

kondicije i opste dobrobiti.

a WELLNESS ;:%

ENVIRON-
MENTAL SPIRITUAL

Stup 3: San i odmor - Davanje prioriteta kvalitethom snu i opustanju za

oporavak i pomladivanje.
Stup 4: Mentalno zdravlje - negovanje emocionalnog blagostanja,

upravljanje stresom i psiholoska otpornost.

Stup 5: Hidratacija - Osiguravanje odgovarajuceg unosa vode za telesne

funkcije i celokupno zdravlje.

Co-funded by

the European Union Stup 6: Drustvena povezanost - Izgradnja i odrzavanje znacajnih odnosa za

drustvenu podrsku i emocionalno zdravlje.
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Stup 1 - Prehrana

Vaznost uravnotezene prehrane:

Od vitalnog znac€aja za optimalno zdravilje.

Osigurava esencijalne hranjive materije.

Utjecaj prehrane:

Podrzava rast, kontrolu tezine.
Sprje€ava hroni¢ne bolesti.

Pospesuje mentalnu funkciju.

Primjeri hranjivih namirnica:

Voce, povrce: bogato hranjivim materijema.
Nemasni proteini: obnavljanje misica i tkiva.
Celovite Zitarice: odrziva energija.

Mlecni proizvodi ili alternative: zdravlje kostiju.

Zdrave masti: zdravlje srca.
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Stup 2 — Telesna aktivnost (I)

Znacaj redovne telesne aktivnosti:

JacCa celokupno zdravije.

Smanjuje rizik od hronicnih bolesti.

Povecava energiju i produktivnost.

Poboljsava raspolozenje i mentalnu jasnocu.
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Stup 2 — Telesna aktivnost (ll)

Prednosti vezbanja za telesno i mentalno zdravlje:

Fizicko zdravilje:

JaCa misice i kosti.
Pospjesuje kardiovaskularnu kondiciju.
Pomaze u kontroli tezine.

Poboljsava fleksibilnost i ravnotezu.

Mentalno zdravilje:

Smanjuje stres i anksioznost.
Podize raspolozenje putem endorfina.
PospesSuje kognitivnu funkciju.

Poboljsava kvalitet sna.
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Stup 3 — San

Dovoljno sna

* QOd vitalnog znacCaja za celokupno zdravlje, omoguc¢avaju¢i odmor i
pomladivanje.

Obrasci spavanja

« Redovnost poboljSava raspolozenje, kognitivne funkcije i energiju.

Kvalitet je vazan

« Dubok, okrepljujuci san kljucan je za fizi€ko i mentalno blagostanje.

Saveti za bolji san

« Stvaranje ugodnog okruzenja za spavanje.

« QOgraniCenje vremena ispred ekrana prije spavanja.

* Vezbanje tehnika opustanja.

« Pazite na unos kofeina.

« Ostati fiziCki aktivan.

« Savetovanje sa struCnjakom za trajne probleme sa spavanjem.
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Stup 4 — Mentalno zdravilje

Isticanje mentalnog blagostanja:

* Naglasavanje vaznosti mentalnog zdravlja u
zdravom nacinu zivota.

Strategije za dobro mentalno zdravilje:

 [strazivanje prakticnih pristupa za odrzavanje
mentalnog blagostanja, ukljucujuci
upravljanje stresom i izgradnju otpornosti.

Mentalno-telesna veza:

« Razumevanje kako su mentalno i fiziCko
zdravlje medusobno povezani za holistiCko
blagostanje.
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@HZO Stup 5 - Hidratacija

Vaznost odrzavanja hidratacije:

« (d vitalnog znacaja za opstu dobrobit i zdravlje.
* Neophodan za probavu, regulaciju temperature,
zdravlje zglobova, transport hranjivin materija i

hidrataciju koze.

Smernice za hidrataciju:
» Ciljajte na 8-10 Casa (oko 2-2,5 litara) vode dnevno.
* Prilagodba na temelju aktivnosti, klime i individualnih
potreba.
* Pracenje boje urina za status hidracije. UkljucCite
hidratantnu hranu u svoju prehranu.
 |zbegavanje visak kofeina i alkohola.
Co-funded by . : : o ,
the European Union « Budite oprezni tokom telesne aktivnosti i vruceg
vremena.




BENEFIT OF DRINKING WATER

DRINK HEALTHY
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Stup 6 — Povezanost sa ostalima/
upravljanje stresom

» HroniCi stres naruSava fiziCko i mentalno zdravlje.

» Povezano je sa sr¢anim oboljenjima, oslabljenim imunitetom i drugim
mentalnim poremecajima.

« San, teZina i problemi varenja mogu da imaju uzrok u prevelikom stresu.

Strategije za prevladavanje stresa:

* Vezbanje, mindfulnes terapija i balansirana dijeta pomaZzu u prevladavanju
stresa.

* Adekvatan san (7-9 sati) takode pomaze u smanjenju stresa.

Efektivho planiranje vremena i postavljanje realistiCnih ciljeva je joS jedan od

saveta zdravog noSenja sa stresom

Povezanost stresa i zdravlja:

« Kardiovaskularne bolesti, imunitet, mentalno zdravlje, digestivni problemi i

nralkkomaerna tavina enadant 11 faktorea 1inravviiania ctraecom
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Balansiranje

Medusobno povezani wellness:

. Sest temeljnih stubova (telesno zdravlje, mentalno blagostanje,
drusStvene veze, karijera, liCni razvoj i svrha) medusobno su
povezani i utiCu jedni na druge.

Harmonija i ravnoteza:

« Odrzavanje ravnoteze medu tim stubovima je bitno.
Zanemarivanje moze poremetiti celokupno blagostanje i dovesti
do stresa.

Holisticko blagostanje:

« Teznja za skladom u tim podrucCjima podstiCe otpornost i
prilagodljivost, potiCe brigu o sebi i osigurava ispunjen,

uravnotezen zivotni stil.
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Prednosti zdravog nacina zivota

Dugovecénost: dodaje godine Zivotu.

Manji rizik od bolesti: Smanjuje rizik od bolesti srca, dijabetesa i
raka do 50%.

Mentalno zdravlje: Smanjuje stope depresije i anksioznosti.
Produktivnost: Povecava efikasnost, manje bolovanja.
Ekonomske ustede: Smanjuje medicinske troskove, troSkove
osiguranja.

Kvalitet zivota: Povecava nivoe energije, kondicije i aktivnosti.
Kontrola tezine: Podrzava zdravu tezinu.

Drustveno blagostanje: PoboljSava druStveni zivot i odnose.
Preventivno zdravlje: Smanjuje medicinske intervencije.
Nadahnuce: Postavlja pozitivan primer drugima.

Uticaj na sredinu: PromoviSe ekoloske izbore.
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Prehrana za

zdrav zivot:

Edukativni
video

 https://www.youtube.com/watch?v=0aNNYEUARAk&ab
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the European Union channel=CambriadJoy



https://www.youtube.com/watch?v=c06dTj0v0sM
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Modul 5 — Zdrav nacin zivota

Poglavlje 1: Zdrav zivotni stil

ZAKLJUCCI
Vaznost zdravog nacina zivota, koji ukljucuje vezbanje, prehranu,
spavanje | mentalno blagostanje, kljucna je.

Ovakav nacin zivota usko je povezan s produzenjem Zzivotnog veka i
smanjenjem rizika od hronicnih bolesti.

Davanje prioriteta zdravlju poboljsava kvalitet zivota | smanjuje
zdravstvene komplikacije.

Co-funded by
the European Union
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