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OPIS SUPJEKTA

Udruga za prevenciju prekomjerne tezine osnovana
je u listopadu 2002. godine. Osnovni cilj Udruge je
podizanje svijesti o korisnijim i zdravijim
prehrambenim navikama kako bi se prevenirala
prekomjerna tezina. Time teze postizanju i
odrzavanju zdravlja pojedinaca i cjelokupnog
drustva kroz edukaciju stanovniStva o najvaznijim
uzrocima nastanka prekomjerne tezine te nacinima
kako ju sprijeciti.

Njihova Zelja je potaknuti svaku osobu na
preuzimanje odgovornosti za vlastito zdravlje, jer
se samo znanjem o ispravhom nacinu zivljenja,
pravilnom prehranom i fizickom aktivhoséu moze
raditi na osobnoj prevenciji.

Predsjednica i osnivacica Udruge je gospoda Sonja
Njunji¢, koja se bori za podizanje svijesti o vaznosti
zdrave prehrane u oCuvanju zdravlja i sprjeCavanju
bolesti. Prvenstveno je Udruga osnovana kako bi
pomogla ljudima da steknu potrebno znanje i razviju
svijest o problemu kojeg imaju te preuzmu kontrolu
kako bi poboljsali vlastito zdravlje. Naglasak je
prevenciji prekomjerne tezine i ha razvijanju svijesti
o zdravom nacinu Zivota.

Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad

CILJNA SKUPINA

Ciljnu skupinu, u najve¢em broju, Cine ljudi u
zivotnoj dobi izmedu 30 i 60 godina. Sto znadi da
je relativno Siroki raspon ciljne skupine. Osobe
koje se pridruzuju Udruzi su svi oni koji zele
napraviti pozitivhe promjene u svojem zivotu.

Korisnici koji se pridruzuju Udruzi u najSirem
broju su osobe loSih Zivotnih navika koje su ih na
kraju dovele do debljanja. Drugi dio polaznika koji
se uclanjuje su oni koji se dodatno Zele educirati
o zdravom nacinu zivljenja. To se odnosi na sve
one kojima ¢e pridruzivanje Udruzi i/ili informi-
ranje o Udruzi pozitivho utjecati na poboljSanje
Zivotnih navika.

Na predavanja koje provodi Udruga dolaze
roditelji i djeca kako bi se educirali o zdravom
nacinu Zzivljenja i ispravne prehrane. Kod mlade
ciline skupine poveznica s Udrugom su vecéinom
njihovi roditelji.

logotip Udruge
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KRATKA ANALIZA KONKURENCIJE

Skola mrsavljenja endokrinologija Jel&ié

U ovoj Skoli pri lije&enju debljine koriste se
bihevioralnom kognitivnom metodom i
holistiCkim pristupom kako bi utjecali na
promjenu stila Zivota, osnovnog pokretaca
debljine i s tim povezane promjene
prehrane, tjelesne aktivnosti i spavanja.
LijeCenje provodi dr. sc. Jozo JelCi¢, prim.
endokrinolog.

U ovoj Skoli mravljenja pristup je individ-
ualan prema potrebama svakog pacijenta,
gdje se bave analizom uzroka debljine,
uoCavaju prepreka u lije€enju, a kroz
zajedniCki razgovor pronalaze se
najucinkovitija i najbolja rjeSenja u putu
prema promjeni nezdravog nacina Zivota.

ENDOKRINOLOGIJA
JELCIC

Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad

Program Osje€kog Smanjivanja Tezine
(POST)

Program su osnovala dvojica osjeckih
lijeénika, doc. prim. dr. sc Mario Curkovi¢ i
dr. med. spec. obiteljske medicine Drazen
Gorjanski, koji su se pozabavili pitanjem de-
bljine kao globalne pandemije.

Ovaj Program traje 6 mjeseci, a sastoji se
od predavanja koja se odrzavaju jedanput
tjedno, a na kraju programa predvida se
gubitak kilaze izmedu 15 do 20 kilograma.
Oni tretiraju debljinu kao bolest, te se u pro-
gramu fokusiraju na smanjivanje
kalorijskog unosa. Namijenjena svima bez
obzira na spol, dob ili fiziCko stanje.

POST

Program osjeckog smanjivanja tezine

Skola mrsavljenja by nutricionist Nenad
Bratkovié

Projekt, Skola mr&avljena nastala je kao
produkt jedanaestogodisnjeg rada
nutricionista Nenada Bratkovica s
mnogobrojnim klijentima u nutricionistic-
kom savjetovalistu NutriKlinici.

Glavni ciljevi Skole su ,smanjiti tjelesnu
masu na zdrav i ispravan nacin, preobliko-
vati sastav tijela, promijeniti loSu prehra-
nu, nauciti o pripremi zdravih i ukusnih
obroka, poboljSati zdravstvene rezultate i
pruziti dobar osjecaj u vlastitom tijelu.”
Program traje Cetiri tjedna u kojem se
polaznici bave intenzivnim aktivhostima i
pouCavaju vjeStinama zdravog Zivota
(prehrana, vjezbanje, kuhanja, zdravog
nacina razmisljanja).

(é KOLP\ 3

atﬁmﬁwt

N i Bratkort
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KRATKA ANALIZA KONKURENCIJE

Udruga nordijskog hodanja i pjeSac¢enja Drava

Udruga je osnovana 2018. godine u Varazdinu, a
djeluje u sklopu Hrvatskog saveza nordijskog
hodanja. Program koji ova Udruga nudi je
nordijsko hodanje i pjeSacenje koje je
organizirano u sklopu svakodnevnih rekreacijskih
I kondicijskih treninga, ali i treninga snage koji su
namijenjeni za sve dobne skupine te osobe
razliCitih fizickih sposobnosti. Udrugu nordijskog
hodanja i pjeSacenja vode dvije certificirane
voditeljice educirane u podrucju nordijskog
hodanja Vilena Gasparovic i Katica Kalajdija.

Glavni ciljevi osnivanja udruge su radi okupljanja
ljudi, zdravlja i boravka u prirodi. Ova Udruga
izmedu ostalog Zeli osvrnuti paznju na vaznost
brige o vlastitom zdravlju, tijelu, ali i okoliSu, a
glavni cilj im je razvijati drustveni Zivot kroz
druzenja i kulturne sadrzaje.

UDRUGA NORDIJSKOG HODANJA | PJESACENJA
DRAVA

Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad

The Obesity Action Coalition (OAC)

AmeriCka je neprofitna organizacija os-
novana 2005. godine na Floridi koja se
bavi posvecivanjem velikom broju
Amerikanaca koji bojuju od pretilosti i
prekomjerne tezine.

Ciljevi organizacije su poticanje obolje-
lih tijekom njihova puta prema boljem
zdravlju, podizanje svijesti, unpredivan-
je pristupa prema prevenciji i tretmanu
lijeCenja pretilosti i edukacija o kilazi i
njezinom utjecaju na zdravlje. Nadalje,
zele pruziti fizicku i mentalnu podrsku
ljudima koji pate od prekomjerne tezine.
Njihova misija je podizanje i jaCanje
onih koji su pretili putem edukacije,
zagovaranja zdravlja i zdravog nacina
Zivota.

>~ .

Obesity Action Coalition
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TON KOMUNIKACIJE

Mi se obracamo nasim ¢lanovima s postovanjem.
Nas ton komunikacije prijateljski je nastrojen.

Nas ton komunikacije je brizan jer nam je iskreno stalo do
nasih ¢lanova Udruge, njihovom napretku i misljenju.

Mi educiramo pojedinca i zajednicu o rizicima prekomjerne
teZine i zdravog nacina zivota kako bi vi mogli Zivjeti
kvalitetno, zdravo i sretno.

JEDINSTVENE BREND
VRIJEDNOSTI

Odgovorni

Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad

Obrazovanje
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KREATIVNI KONCEPT

Zdravlje ¥

Kreativni koncept krenuo je od izrade
moodboarda na kojem se nalaze
vizuali, razliciti stilovi tipografija i
paleta boja koje su mi posluzile kao
inspiracija za novo vizualno rjesenje.
KornjaCa predstavlja intuitivni razvoj,
odlu¢nost, strpljenje, hrabrost i
shagu.

Inspiracija za vizualni identitet
prvotno je bila vodena kornjaca i
njezino kretanje, koji se moze
prepoznati i u pokretima ljudskoga
tijela kada osoba pliva. Ideja je bila
stvoriti poveznicu izmedu logotipa i
Udruga za fiziCkog kretanja. Naglasak je stavljen
prevenciju na razli¢ite tonove plave boje, vodu i

prekomjerne kretanje.
tezine

MOODBOARD
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SKICE | IDEJNA RJESENJA

finalno rjegenje (poziclja tipografije)

finalno rieenje (Logotip)
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LOGOTIP

UDRUGA Z
PREVIENCL
PREKOMIJER

TEZI

>

Konstrukcija logotipa

C

Znak predstavlja pojednostavljeni prikaz vodene
kornjaCe koja se krec¢e prema naprijed. Glava je
oblikovana tako da simbolizira strjelicu putem
koje se zeli stvoriti dodatna poveznica s kretnjom
odnosno, zadanim ciljem. Simbol kornjace
prepolovljen je radi stvaranja direktne veze sa
smanjivanjem prekomjerne tezine.

Znak je konstruiran uz pomoc¢ kruznica izvedenih
iz zlatnog reza.

L | Z
m | m

Tipografski dio vizualnog rjeSenja smjesten je s
ljeve strane znaka kako bi se osigurala lakoca
Citljivosti imena Udruge i sa znakom tvorilo
ujednacenu kompoziciju.
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LOGOTIP

UDRUGA ZA
PREVENCUU
PREKOMJERNE

TEZINE

Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad

Logotip finalno rjesenje

Jedinstven vizualni identitet
koji ¢e obuhvacati srz Udruge
i njenog postojanja u samom
dizajnu, tako da Cini
sveobuhvatnu cjelinu. Kako bi
se izdvajao od konkurencije
mora biti pamtljiv, atraktivan i
simbolic¢an.
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MINIMALNI PROSTOR OKO LOGOTIPA (znak i tipografija)

Minimalni prostor oko logotipa

n definiran je oznakom x. U taj
prostor ne smiju uci nikakvi
UDRUGA ZA UDRUGA ZA graficki elementl
PREVENCUU PREVENCUU . Ovo ogranicenje sluzi za
PREKOMJERNE X X PREKOMJERNE X X stvaranje vizualnog odmaka i
. . razmaka kod apliciranja na
TEZINE TEZINE digitalne medije i tiska.
X X
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DOZVOLJENA MINIMALNA VELICINA

UDRUGA ZA

PREVENCIU
PREKOMJERNE 17'74 mm

TEZINE

23,34 mm

UDRUGA ZA

PREVENCIU

17,74 mm

PREKOMJERNE
TEZINE

b w 17,74 mm

Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad

Kako bi se osigurala Citljivost i
preglednost definirana je
minimalna veli¢ina logotipa koja
iznosi 17,74 mm (1.8 cm) u visinu
Hi Sirinu 23,34 mm (2,4 cm) W.

Nije dozvoljeno umanjenje ispod
definirane velicine.
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DOZVOLJENA UPOTREBA LOGOTIPA

Logo UPPT-a na pozadinama u boji

01 / 02\/

UDRUGA ZA UDRUGA ZA
PREVENCIU PREVENCIJU
PREKOMJERNE PREKOMJERNE
TEZINE TEZINE

Logo UPPT-a na fotografijama

05\/

UDRUGA ZA
PREVENCUU
PREKOMJERNE
I TEZINE

Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad

03/

0a v/

UDRUGA ZA
PREVENCIU
PREKOMJERNE
TEZINE

UDRUGA ZA
PREVENCIU
PREKOMJERNE
TEZINE

Dozvoljena je uporaba logotipa
na specificirane podloge. Prilikom
upotrebe logotipa na tamnijim
pozadinama, tipografski element
mora biti prikazan u bijeloj boiji.

Kod uporabe logotipa na
fotografijama, njegova pozicija
mora se nalaziti na mjestu gdje je
osigurana Citkost.
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NEDOZVOLJENA UPOTREBA LOGOTIPA

UDRUGA ZA UDRUGA ZA
PREVENCUU PREVENCUU
PREKOMIJERNE PREKOMJERNE

TEZINE TEZINE Nije dozvoljeno rotiranje, mijenanje

boje u nedozvoljene, mijenjanje
polozaja tipografije, rastezanje,
dodavanje sjene i izrezivanje

logotipa.
UDRUGA ZA UDRUGA ZA Nije dozvoljena upotreba logotipa na
UDRUGA ZA PREVENCIU PREVENCIU fotografijama gdje je kontrast niski ili
PREVENCIU PREKOMJERNE ..
PREKOMJERNE PREKOMJERNE ! na nedozvoljenim podlogama.
TEZINE TEZINE TEZINE
01 02 03

Julija Ledinscak / Zavrsni rad Knjiga grafickih standarda / 12



CRNO BIJELA VERZIJA LOGOTIPA

Crno bijela verzija logotipa koristi se
u situacijama kada nije moguce
aplicirati u boji

-~

UDRUGA ZA UDRUGA ZA
PREVENCUU PREVENCIU
PREKOMJERNE PREKOMJERNE

TEZINE TEZINE

pozitiv negativ
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TIPOGRAFIJA

Nunito Medium

ABCCCDDEFGHUKLMNOPRSSTUVZZQXYW
abcccécddefghijklmnoprsstuvzzgxw

0123456789!17"#5%

Nunito Regular

ABCCCDDEFGHIIKLMNOPRSSTUVZZQXYW
abccééddefghijklmnoprsstuvzzgxw

012345678917"#5$%

Julija Ledins¢ak / Zavrsni rad

Nunito Regular

ABCCCDDEFGHIIKLMNOPRSSTUVZZQXYW
abccdcddefghijklmnoprsstuvzzaxw

012345678917"#5%

Nunito Regular

ABCCCDPEFGHIJIKLMNOPRSSTUVZZQXYW
abccééddefghijklmnoprsstuvzzgxw

0123456789!7"#$%

Primarna tipografija

Za primarnu tipografiju izabran je
font Nunito, rez medium.

RijeC je 0 sans serifnoj tipografiji
koja je mocna i Citljiva.

aBb
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TIPOGRAFIJA

Roboto Bold

ABCCCDPEFGHIJKLMNOPRSSTUVZZQXYW
abcccééddefghijklmnoprsstuvzzgxw

0123456789!1?"#8%

Inter Medium

ABCCCDDEFGHIJKLMNOPRSSTUVZZQXYW
abcccééddefghijkimnoprsstuvzzgxw

0123456789!?"#%%

Inter Thin

ABCCCDDEFGHIJKLMNOPRSSTUVZZQXYW
abccccddefghikimnoprssStuvzzoxw

012345678917#%%

Julija Ledins¢ak / Zavrsni rad

Inter Reqular

ABCCCDDEFGHIJKLMNOPRSSTUVZZQXYW
abccécddefghijkimnoprsStuvzzgxw

01234567891?"#$%

Inter Light

ABCCCDDEFGHIJKLMNOPRSSTUVZZQXYW
abccccddefghijkimnoprsStuvzzgxw

0123456789!?"#$%

Rosario Medium Italic

ABCCCDPEFGHIJKLMNOPRSSTUVZZQXYW
abcccéddefghijklmnoprsstuvzzgxw

0123456789!2" #5%

Sekundarna tipografija
Sekundarna tipografija koristi se za
isticanje naslova, podnaslova te
ostalih informacija.

Za naslove izabran je font Roboto,

rez bold, dok je za podnaslove
izabran font Inter, razli¢itih rezova.

Tercijarna tipografija

Za tercijarnu tipografiju izabran je
font Rosario, rez medium italic.

Koristi se iskljuCivo za pisanje citata.

AaBb
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PALETA BOJA

CYMK:76 28100 CYMK: 916126 7 CYMK:590310 CYMK:23070
RGB:44 149 194 RGB:29 96 138 RGB: 96 196 189 RGB: 192 229 234
HEX: #2C95C2 HEX: #1D608A HEX: #60C4BD HEX: #COESEA

CYMK: 96 76 51 58 CYMK:0000 CYMK:10 28 100 0

RGB: 4 37 56 RGB: 255 255 255  RGB: 231182 32
HEX: #042538 HEX: #FFFFFF HEX: #£7B620

Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad

Primarna paleta boja koja se koristi u dizajnu
logotipa. Izabrana paleta boja ukljuCuje razliCite
nijanse plave koje se pretapaju u definirani gradijent.
Opcenito, plavu boju povezujemo s morem, nebom,
slobodom i otvorenim prostorima, ali ona takoder
predstavlja samopouzdanje, odanost, vjeru i
mudrost.

Primarne boje pojavljuju se kao razlicite podloge
kroz sve ostale dodatne, ali i tipografske elemente.

Sekundarna paleta boja proteze se kroz gotovo sve
elemente te se koristi kao podloga za mapu,
posjetnicu i kuvertu. Bijela boja koristi se za
tekstualne elemente koji se nalaze na podlogama
kako bi se osigurala Citljivost tamo gdje plava boja ne
moze dobro funkcionirati. Zuta je topla boja koja u
specificiranom tonu zaokuplja pozornost i poboljSava
uocljivost. Zbog toga je izabrana za odredene
Klikabilne elemente i navigaciju na web stranici
prema kojima se Zeli usmijeriti paznja korisnika.
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UDRUGA ZA
PREVENCIU
PREKOMJERNE |

Enkee y
R {
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APLIKACIJE VIZUALNOG
IDENTITETA

Aplikacije vizualnog identiteta ukljucuju redizajn mrezne
stranice, dizajn kataloga, promotivnih materijala (vrecica,
blok za pisanje, boca za vodu), objava i identiteta na
drustvenim mreZzama (Facebook, Instagram) i kuverte,
mape i posjetnice.

Svi elementi stvoreni su na nacin da ¢ine sveobuhvatnu

cjelinu i dizajpom odgovaraju novostvorenom vizualnom
identitetu Udruge.

Julija LedinsCak / Zavrsni rad Knjiga grafickih standarda / 19



O udruzi Savieti Recepti

LGIET

Q 6o

Har

e Ouing ol Recepi yoman QA oe

Saieh  Recort) Yontaky
Kontakt podatei -

- ;:::::m Postani najzdravija
verzija sebel

--------.---.n--’ ] be
Prezime S

. i 8
centarhr
Email ad !'

R o e P WEB ADRESA

WWw.uppt hr

ADRESA
Mariiceva 63a, Zagreb

Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad
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Recepti  Kontakt Q (N O]

Home O udruzi Savjeti

Postani najzdravija
verzija sebe!

Na$a je zelja potaknuti svaku osobu na preuzimanje
odgovornosti za vlastito zdravlje, jer se samo znanjem
o ispravnom nacinu Zivljenja, pravilnom prehranom i
fizickom aktivno$céu, moze raditi na osobnoj prevenciji.

™ savjetovalist

Julija Ledinscak / Zavrsni rad Knjiga grafickih standarda / 21



Recepti  Kontakt Q 60606

Home O udruzi Savjeti

Kontakt podatci

TELEFON
01/4604-183

EMAIL

savjetovalistezaprehranu@dzz-
centar.hr

WEB ADRESA
www.uppt.hr

ADRESA

Marticeva 63a, Zagreb

Julija Ledinscak / Zavrs$ni rad Knjiga grafickih standarda / 22



Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad

Home O udruz Savjeti Recepti

OSNIVACICA UDRUGE

. g

Predsjednica i osnivatica Udruge je gospoda Sonja Njunji¢, ustrajna
aktivistica civilnog drustva koja se bori za podizanje svijesti o
vaznosti zdrave prehrane u oéuvanju zdravija i spriecavanju bolesti.
Udrugu je osnovala kako bi pomogla ljudima da steknu potrebno
znanje i podrsku potrebnu za preuzimanje kontrole i poboljsanja
viastitog zdravija, al i zdravija svoje uZe obitelji. Godine 2008/2009
nagradena Je sa nagradom ,Sampion zdravija’, a od 2007. godine
do danas izvi¥na je producentica | voditefjica TV talk showa

O udruzi Savjeti Recepti

OSNIVACICA UDRUGE

Predsjednica i osnivaéica Udruge je gospoda Sonja Njunji¢, ustrajna
aktivistica civilnog drustva koja se bori za podizanje svijesti o
vaznosti zdrave prehrane u o¢uvanju zdravlja i sprieavanju bolesti.
Udrugu je osnovala kako bi pomogla ljudima da steknu potrebno
znanje i podréku potrebnu za preuzimanje kontrole i poboljganja
viastitog zdravija, ali i zdravlja svoje uZe obitelji. Godine 2008/2009
nagradena je sa nagradom ,$ampion zdravija’, a od 2007. godine
do danas izvr$na je producentica i voditeliica TV talk showa
“Covjek i zdravstvena kultura.”

Kontakt

Saznaj vie

Q o6

“Goviek i zdravstvena kultura.”

MISIJA

Misija Udruge je da djeluje edukativno kroz sve
svoje metode aktivnosti, to znaci putem medija,
predavanja, radionica, na &iroku populaciju
(studenti, radni ljudi, ljudi trece Zivotne dobi, djeca,
ljudi razligite kolske naobrazbe...). Na taj na¢in se
pomaze razumijeval 3to je zdravlje, kako ga
ofuvati, kako ga osnaZiti, koji su rizici
ssvakodnevnog Zivota za oboljele, $to je i koje rizike
nosi debljina djece i odraslih za kvalitetu Zivota
pojedinca i cijele nacije.

“Covjek jedino sam mora stati ispred ogledala,
pogledati sebe i ne kriviti druge za ono $to je, treba
poceti favoritizirati zdravlje. Jedino mi znamo sto
Zelimo i hocemo i samo mi to mozemo realizirati.”

CILJ

lj Udruge je Sirenje spoznaje o korisnijim
i zdravijim prehrambenim navikama u prevencij
prekomjerne tezine, postizanju | odrzavanju
zdravija pojedinca i cielokupnog drutva. Osnova
svih aktivnosti Udruge je edukacija stanovnistva o
najvaznijim uzrocima nastanka prekomjerne tezine
i naginima kako ju sprijeciti, a namjeravamo ju
provoditi kroz sve ugrozene skupine, narocito kroz
edukaciju roditelja i djece, kroz obitelj, Skolu i
cjelokupnu zajednicu

MISIJA

ja Udruge je da djeluje edukativno kroz sve
svoje metode aktivnosti, to znaci putem medija,
predavanja, radionica, na $iroku populaciju
(studenti, radni ljudi, ljudi trece Zivotne dobi, djeca,
ljudi razli¢ite skolske naobrazbe...). Na taj nacin se
pomaze razumijevanju Sto je zdraviie, kako ga
ocuvati, kako ga osnaZiti koji su rizici
svakodnevnog Zivota za oboljele, to je i koje rizike
nosi debljina djece i odraslih za kvalitetu Zivota
pojedinca i cijele nacije.

“Covjek jedino sam mora stati ispred ogledala,
pogledati sebe i ne kriviti druge za ono to je, treba
poceti favoritizirati zdravle. Jedino mi znamo sto

Zelimo i hocemo i samo mi to mozemo realizirati.”

i zdravijim prehrambenim navikama u prevenciji
prekomjerne tezine, postizanju i odrzavanju
zdravlja pojedinca i cjelokupnog drustva. Osnova
svih aktivnosti Udruge je edukacija stanovnistva o
najvaznijim uzrocima nastanka prekomjerne tezine
i nacinima kako ju sprijeciti, a namjeravamo ju
provoditi kroz sve ugroZene skupine, naroito kroz
edukaciju roditelja i djece, kroz obitelj, Skolu i
cjelokupnu zajednicu
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SAVJETI ‘
SAVJETI 3

Najteze je poceti, a kada po¢nes, tesko je prestati. Tijelo trazi svoju dnevnu aktivnost, trazi utege, et
cucnjeve, sklekove, Setnje i ostale mu drage poslastice. Govorimo o sportu i rekreaciji kao nacinu
Zivota. Boljeg raspolozenja, bolje se prilagoduju, sebe i viastito tijelo dozivljavaju pozitivnije, imaju
vise samopouzdanja, bolje intelektualne sposobnosti i snalazenje u prostoru i Zzivotu...oni koji
odrzavaju redovnu fizicku aktivnost.

NajteZe je poceti, a kada poénes, tesko je prestati. Tijelo traZi svoju dnevnu aktivnost, trazi utege,
cucnjeve, sklekove, etnje i ostale mu drage poslastice. Govorimo o sportu i rekreaciji kao nacinu
Zzivota. Bolieg raspolozenja, bolje se prilagoduju, sebe i vlastito tijelo dozZivijavaju pozitivnije, imaju
vi$e samopouzdanja, bolje intelektualne sposobnosti i snalazenje u prostoru i Zivotu...oni koji
odrzavaju redovnu fizicku aktivnost.

Stalno se govori o vjezbanju kao blagodati za miSice, no zaboravlja se da ono djeluje i na same
kosti, Sto sprjeCava sve Ce$cu osteoporozu. MrSavljenje i lijep izgled nisu najbitniji rezultat
vjezbanja. Redovna fizi¢ka aktivnost utjece na kognitivne sposobnosti ¢ovieka. To je puno bitnije od

Stalno se govori o vjezbanju kao blagodati za miSice, no zaboravlja se da ono djeluje i na same
i kosti, 3to spriecava sve ce3cu osteoporozu. Mrsavlienje i lijep izgled nisu najbitniji rezultat
samog izgleda. Nikada nije kasno redovitu tjelesnu aktivnost usvoijiti kao nacin Zivota. b - vjezbanja. Redovna fizicka aktivnost utjede na kognitivne sposobnosti éovjeka. To je puno bitnije od
7 samog izgleda. Nikada nije kasno redovitu tjelesnu aktivnost usvojiti kao nacin Zivota.

KOMPONENTE

NajteZe je poceti, a kada poénes, tesko je prestati. Tijelo trazi svoju dnevnu
-aktivnost, trazi utege, ucnjeve, sklekove, Setnje i ostale mu drage poslastic

KOMPONENTE

Najteze je poceti, a kada poc¢ne$, tesko je prestati. Tijelo trazi svoju dnevnu ii X r
aktivnost, trazi utege, Cuénjeve, sklekove, Setnje i ostale mu drage poslastic o

Tjelesna
Prehrana Zdravlj aktivnost

rao s 1
e tagan | oo

—> Saznaj vise > Saznaj vise — Saznaj vise

A4

Prehrana avlje aktivnost

Tjelesna

—> Saznaj vise > Saznaj — Saznaj vise

Debljanje je loSe za vase srce ¢ak i ako niste pretili. Naime $anse
da imate sréanih smetnji povecavaju se, ne samo s godinama,
vec i s povecanjem indeksa tjelesne mase, pokazala su najnovija
istrazivanja Sveudilista Oxford.

NOVA SAZNANJA O

IstraZivanja su pokazala da to vrijedi i za osobe koje inace
nemaju problema s tezinom.

Naime svakih pet jedinica povedanja indeksa tjelesne mase
zenama povecava rizik od sréanih smetnji za ¢ak 23 posto, 5to je
ekvivalent starenju za ¢ak dvije i pol godine.

Debljanje je loSe za vaSe srce ¢ak i ako niste pretili. Naime Sanse
da imate sréanih smetnji povecavaju se, ne samo s godinama,
veé i s povedanjem indeksa tjelesne mase, pokazala su najnovija

NOVA SAZNANJA 0 istraZivanja Sveucilidta Oxford.

Istrazivanja su pokazala da to vrijedi i za osobe koje inace
nemaju problema s tezinom.

Naime svakih pet jedinica poveéanja indeksa tjelesne mase
Zenama povecava rizik od sréanih smetnji za €ak 23 posto, to je
ekvivalent starenju za ¢ak dvije i pol godine.
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RECEPTI

Glad ne pita, pa éesto na brzaka nesto strpamo u usta i ne razmisljaju¢i o tome $to ¢e to zapravo
napraviti nasem tijelu. Kako ima hrane koja nam daje energiju, ima i one koja nam je zapravo oduzima
ili nam radi probleme.

Ako Zelite dobiti energije, jedite zdrave masnoce koje se mogu naci u maslinovom ulju, orasastim
plodovima ili avokadu, jer one olakSavaju probavu i ne napuhuju nas. Naravno, bilo bi dobro ne
pretjerivati, jer i najbolje stvari mogu Stetiti u prevelikim koli¢inama.

Predjela . Glavno jelo | Desert

Home Oudruzi  Savjeti  Recepti Kontakt Q e

RECEPTI

Glad ne pita, pa ¢esto na brzaka nesto strpamo u usta i ne razmisljajuci o tome $to ce to zapravo
napraviti nasem tijelu. Kako ima hrane koja nam daje energiju, ima i one koja nam je zapravo oduzima
ilinam radi probleme.

Ako Zelite dobiti energije, jedite zdrave masnoce koje se mogu nac¢i u maslinovom ulju, orasastim
plodovima ili avokadu, jer one olak$avaju probavu i ne napuhuju nas. Naravno, bilo bi dobro ne
pretjerivati, jer i najbolje stvari mogu Stetiti u prevelikim koli¢inama.

JELO: Salata od povréa i pilitene

JELO: Namaz od slanutka

JELO: Salata s tjesteninom i avokadom

JELO: Jaje za dorucéak

Julija LedinsCak / Zavrs$ni rad

Predjela . Glavno jelo | Desert

JELO: Jaje za doruc¢ak
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Udruga za prevneciju prekomjerne tezine
5h d

Pridruzi nam se na Sljemenu i postani najzdravija verzija sebe !

10 DANA DO BOLJEG
ZDRAVLJA

Pokrenite se na Sljemenu u ritmu zdravih koraka

O Vrhunski healthy program

O Usmijerite svoj zivot u pravom smjeru

O Postani najzdravija verzija sebe

O PRIJAVA: sonja.njunjic@gmail.com

O DATUM: 23.3-1.4.2023.

Oe ;.; Vii 260 drugih 55 komentara

[& Lajk [:] Komentar %> Podijeli
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udrugazaprevencijuprekomjernetezine

Z armrmly Ll st el -
Zagreb, Hrvatska

b. udrugazaprevencijuprekomjernetezine b.

UDRUGA ZA
PREVENCUU
PREKOMIERNE
TEZINE

“Covjek jedino sam mora stati
ispred ogledala, pogledati sebe i
ne kriviti druge za ono sto je,
treba poceti favoritizirati
zdravije. Jedino mi znamo sto
Zelimo i hocemo i samo mi to
moZemo realizirati.
Svi smo odgovorni za sebe.”
“Covjek Jjedino sam mora stati ispred ogledala, pagledati sebe rnekffyt‘tadmge- Q O]

poceti favoritizirati zdravlje. Jedino mi znamo sto Zelimo i hocemo i sc

. . X ”
Svi smo odgovorni za sebe.

Qv Qv

¥ 532 Likes

¥ 532 Likes

udruga_za_prevenciju_prekomjerne_tezine “Svi smo
odgovorni za sebe.”

#zdravlje #zdravzivot “vjerujusebe

udruga_za_prevenciju_prekomjerne_teZine “Svi smo
odgovorni za sebe.”

#zdravlje #zdravzivot “vjerujusebe
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UDRUGA ZA PREVENCIU PREKOMIENE TEZINE
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euismod
tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis

nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo conse
quat. Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate velit esse molestie conse-

quat, vel illum dolore eu feugiat nulla facilisis at vero eros et accumsan et iusto odio dignis-
sim qui blandit praesent luptatum zzril delenit augue duis dolore te feugait nulla facilisi.
|

Lorem ipsum dolor sit amet, cons ectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euis-

mod tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam,
quis nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo con-
|

|

sequal.

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euismod

tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis
nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo conse-
quat. Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate velit esse molestie conse

quat, vel illum dolore eu feugiat nulla facilisis at vero eros et accumsan et iusto odio dignis-
sim qui blandit praesent luptatum zzril delenit augue duis dolore te feugait nulla facilisi.

dnica Udru

X sonfa.njunfic

+385915441722
www.uppt.he

va 63a, Zagreb

¥ Mart
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UDRUGA ZA PREVENCUU PREKOMIENE TEZINE

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euismod
tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis

nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo conse-
quat. Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate velit esse molestie conse-

quat, vel illum dolore eu feugiat nulla facilisis at vero eros et accumsan et iusto odio dignis-
sim qui blandit praesent luptatum zzril delenit augue duis dolore te feugait nulla facilisi.

Lorem ipsum dolor sit amet, cons ectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euis-
mod tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam,
quis nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo con-

sequat.
tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euismod
nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nis! ut aliquip ex ea commodo conse-

quat. Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate velit esse molestie conse-
quat, vel illum dolore eu feugiat nulla facilisis at vero eros et accumsan et iusto odio dignis-

sim qui blandit praesent luptatum zzril delenit augue duis dolore te feugait nulla facilisi.

So- FFrC

Sonja Njunji¢, predsjednica Udruge

= sonja.njunjic@gmail.com

. +385915441722

@& www.uppthe
¥  Marticeva 63a, Zagreb
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UDRUGA ZA PREVENCIJU PREKOMJENE TEZINE

Lorem ipsumn dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euismod
tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis
nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo conse-
quat. Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate velit esse molestie conse-
quat, vel illum doelore eu feugiat nulla facilisis at vero eros et accumsan et iusto odio dignis-
sim qui blandit praesent luptatum zzril delenit augue duis dolore te feugait nulla facilisi.

Lorem ipsum dolor sit amet, cons ectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euis-
mod tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam,
guis nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo con-
sequat.
uorucaza fl Loremipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euismod
Suseesnd tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis
TEZiNE nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo conse-
quat. Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate velit esse molestie conse-
quat, vel illum dolore eu feugiat nulla facilisis at vero eros et accumsan et iusto odio dignis-
sim qui blandit praesent luptatum zzril delenit augue duis dolore te feugait nulla facilisi.

Sonja Njuniji¢, predsjednica Udruge

sonja.njunjic@gmail.com
UDRUGA ZA PERVENCIJU PREKOMJERNE TEZINE A, +385015441722
&  www.uppt.hr

¢ Marticeva 63a, Zagreb
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