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USA Food Guide Comparision Through the Years
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*Exercise Added to Food Guide

*Qils became smaller visual representation

surprisingly large visual portion
compared to later food guides

+Specific food categories, highly
descriptive

1992.

An©
"

MyPlate

+Simplified Graphic Approach

*No Exercise in graphic

*Meat & Beans change to a more
generic “protein” category

2011.

*Elimination of serving size in
exchange for proportion
compared to other items on plate

*Milk became “dairy”



Nov vodic
“Moj tanjir”

Predstavlja jednostavniji |

razumljiviji graficki prikaz
izbora namirnica u ishrani
Zahteva upotrebu dodatnih

uputstava za izbor vrste i
kolicine namirnica (“tips”)



Nov vodic
MyPlate “Moj tanjir”

* Osnovni principi novog vodica:

1) Obezbediti energetsku ravnotezu (balans
kalorija) radi odrzavanja pozeljnog indeksa
telesne mase

2) Obratiti paznju na konzumiranje nutritivho

“praznih” namirnica I osvezavajucih
bezalkoholnih napitaka



Osnovni principi

* RavnoteZa energetskog unosa/rashoda (energetski balans)
v’ UZivati u hrani, ali smanijiti koli¢inu hrane,

v’ Izbegavati velike porcije.

* Povecan unos

v’ Voéa i povréa, koji treba da ¢ine % tanjira,

v/ Zitarica, od ¢ega najmanje % treba da bude od punog zrna Zita,

v' Malomasnog mleka i mle¢nih proizvoda (umesto
punomasnih)*.

* Smanjen unos

v’ Kuhinjske soli, posebno iz gotovih jela, supa, hleba, smrznutih
obroka.

v’ Zasladenih napitaka, piti vodu umesto sokova.

* Na nasem trzistu nema malomasnog mleka obogaé¢enog Ca**ivit. D



LN
NI Bitne informacije

 Neka 1/2 zitarica koje jedes svakog dana budu od punog zrna
zZita

* Obezbedi raznolikost povrca u svojoj ishrani

* Ne zaboravi na voce

* Unesi dovoljno kalcijuma hranom

* Ne preteruj sa proteinima

* Napravi balans svojih energetskih potreba i gubitaka

* Vodi racuna o zdravstvenoj bezbednosti hrane koju konzumiras



@LO Poruka:
K“g Svakodnevni izbor hrane i fizicke aktivnosti uticu na Tvoje zdravlje
danas, sutra ali i u buduénosti

10 Osnovnih saveta po bitnim informacijama:

* lzaberi da se hranis prema vodicu “Moj tanjir”

* Konzumiraj viSe povrcéa tokom dana

* Ne zaboravi voée

* Neka 1/2 zZitarica koje jedes svakog dana budu od punog zrna Zita
* Ne zaboravi na mleko i mlecne proizvode u svakodnevnoj ishrani
* Obezbedi raznolike izvore proteina u svojoj ishrani

* Napravi “zdrav” obrok

* Hrani se pravilno i ako si vegetarijanac

* Naudi pametno da kupujes i biras hranu, posebno povrée i voce
* Osvezi svaki obrok povréem i vocem

* UCcini decije obroke zanimljiv

* Budi dobar primer svojoj deci

* Smaniji koliCinu slatkisa u ishrani svoje dece

* Vodi racuna o kuhinjskoj soli i natrijumu



fips choose MyPlate

Education Series

Nutrition 10 tips to a great plate A 4
MyPlage

Making food cholces for o healthy lifestyle can be as simple as using these 10 Tips.
Lize the Ideas in this list to Balance your calores, fo choose foods to ead move offen, and fo cuf back on foods

im a5t 55 offen.

balance calonies
1 Firedl oat how many calones W04 nmad for & day
&z afirst step In maraging your weight. Gato
wwen. Choose byPlats gov 1o find your calorie l=eel, Baing
physically actiee sizo hisips you balance calores.

enjoy your food, but eat less
Take= the time o fly enjoy

your food as you eat E. Eating
too fast or when your sfi=nlon ks
elsewhens may l=ad o =aling foo
many cakries. Pay afention o hunger
and fullness cuss before, during, and after meals. Use
them to recognize when ‘io eat and when youte had
enough.

Use & smalier plale, bowd, and ginss. Porbion ot

Toods befiore you eat. When esting out, choose a
smaller size opiion, share a dish, or take home part of
your meal

foods to eat more ofien

[Eal more vegetabies, fruls, whole grains, and fat-free

ior 1% milk and dairy producis. These foods have he
nufrients you need for heali—inciuding polassium, Cakcum,
vilamin O, and fiber. Make fem the

basts for ments 2nd snacks, W
5 make half your plate ::J

fruits and wepetables

Chooss red, omnge, and dark-gresn vegeisbies Be
tomatnes, swest poiaioes, and brocrol, siong with ofher
vegeiabies for your meals. Add fnait io meais as parf of
main or side dishes or a5 desser,

LSDA

P Gnler for Kuiition

switch to fat-free or
6 lewe-fat (1%} milk

They kave the same amount af —
calcium and oiher essential nutdents a5 o)

whoiz milk, bul fewer calories and less
safuraizd 1al.

To zat more whiole grains, substiule 3 whole-grak

product for a refined product—such a5 exting whole-
wheat bread instead of white bread or brown rice insiead of
white rice.

foods to eat less often

Cut back on foods high In solld fsts, added sagars,

and st They Inchade cakes, cookles, Io= coeam,
Ccamifles, sweetened drinks, pleza, andd fatty mests ke s,
smrages, bacon, and hot dogs. Use fhese foods as
oocasional eats, nof everpday foods.

compare sodium in foods

U= e Mustiion Facs labed

fo chooss lower sodium verskons:
of foods Ike soup, bread, and frozen
meaks. Belect canned foods inbeled
“Iow sodum,” "reduced sodim,” or
“ni sal added.”

drink water instead of sugary drinks

Cut caliories by drinking water or urswestened

beverages. Soda, energy drinks, and sports drinks
ar= & major soerce of added Sugar, and calodes, In American
dists.
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10 saveta za ishranu prema vodicu
“Moj tanjir”

1. Izbalansirati kalorije

2. Uzivati u hrani, ali jesti manje

3. Izbegavati velike porcije

4. Ce$ée jesti povrée, voée i Zitarice od
punog zrna zita

5. Neka polovinu tanjira Cine povrce i
voce

6. Zameniti punomasno mleko i
mlecne proizvode malomasnim

7. Neka % unetih zZitarica Cine zitarice
od punog zrna zita

8. Rede konzumirati hranu bogatu
cvrstim mastima, secerima i solju

9. Voditi racuna o unosu soli u ishrani

10. Piti vodu umesto zasladenih
napitaka



PSenica, riza, ovas, raz, jeCam i proizvodi od istih,
Zitarice od punog zrna Zita treba da ¢ine % dnevnog unosa
lzbegavati rafinisane zitarice (one koje su mlevene i koje ne sadrze opne),

Ukoliko se koriste rafinisane Zitarice u ishrani, birati one koje su
obogacene vitaminima grupe B (tiamin, riboflavin, niacin, folna kiselina) i
gvozdem

Rafinisane zitarice se ne obogacuju vlaknima
Potrebe u zitaricama zavise od godina, pola i stepena fizicke aktivnosti.
Potrebe se iskazuju u uncama, gde je 1 unca u proseku
1 parce hleba,
1 Solja cerealija,
% Solje kuvane rize, testenine ili cerealija



Qi Zitarice
GRAINS
| st | Potebe

Deca 2-3 godine 3 unce (npr. 2 parceta hleba i 1 3olja cerealija ili
3 parceta hleba)

Deca 4-8 godina 5 unci (npr. 3 parceta hleba, % Solje testenine,
% Solje rize)

DEVOJEiCE 9-13 godina 5 unci (npr. 3 parceta hleba, % Solje testenine,
% Solje rize)

Devojke 14-18 godina 6 unci (npr. 3 parceta hleba, % Solje testenine,
% Solje rize, 1 Solja cerealija )

Decaci 9-13 godina 6 unci (npr. 3 parceta hleba, % 3olje testenine,
% Solje rize, 1 Solja cerealija )

Mladiéi 14-18 godina 8 unci (npr. 3 parceta hleba, 1 Solja testenine, 1

Solja rize, 1 Solja cerealija )

Zene 19-50 godina 6 unci (npr. 3 parceta hleba, % Solje testenine,
% Solje rize, 1 Solja cerealija )

Zene >51 godine 5 unci (npr. 3 parceta hleba, % Solje testenine,
% Solje rize)

Muékarci 19-30 godina 8 unci (npr. 3 parceta hleba, 1 Solja testenine, 1
Solja rize, 1 Solja cerealija )

Muékarci 31-50 godina 7 unci (npr. 3 parceta hleba, % Solja testenine,
1 Solja riZe, 1 solja cerealija )

Muékarci >51 godine 6 unci (npr. 3 parceta hleba, % Solje testenine,
% Solje rize, 1 Solja cerealija )



A
VEGETABLES

* Sve vrste povrca ili prirodni sok od povrca, sveze ili bareno, smrznuto, suvo, dehidrirano, celo,
seceno ili mleveno

* Povrce je podeljeno u pet podgrupa prema njihovom nutritivhom sastavu:
Tamno zeleno (brokoli, spanag, salata...)

Crveno i narandzasto (paradajz, paprika, Sargarepa...)

Pasulj i soja

Vlaknasto povrce (kukuruz, zeleni grasak, krompir)

i dwWwnNRE

Ostalo (articoka, karfiol, luk, krastavac, kupus...)

Sve podgrupe treba da budu zastupljene u ishrani na nedeljnom nivou.

* Potrebe za povréem zavise od godina, pola i stepena fizicke aktivnosti.

* Potrebe se iskazuju na nedeljnom nivou prema podgrupama u Soljama, gde je 1 Solja u
proseku

1 Solja svezeg ili kuvanog povrca ili soka od povréa,
2 Solje lisnatog zelenog povrda,
1 Solja povréa iz pogrupe “ostalo povrcée”



VEGETABLE

S

Potrebe na

nedeljnom
nivou

Crveno i ... . .
Tamno zeleno . Pasulj i soja Lisnato povrce
narandzasto

Deca
Deca
Devojke
Mladici
Zene
Zene
Muskarci

Muskarci

2-3 godina
4-8 godina
9-18 godina
9-18 godina
19-50 godina
> 51 godine
19-50 godina

> 51 godine

% Solje 2 % Solje
1 Solja 3 Solje
1% Solja 4 Solje
1% -2 Solje 5-6 Solja
1% Solja 5 % Solja
1% Solja 4 Solje
2 Solje 6 Solja
1% Solja 5 % Solja

% Solje
% Solje
1 Solja
1% -2 Solje
1% Solja
1 3olja
2 Solje

1% Solja

2 Solje
3 % Solje
4- 5 Solja
5-6 Solja

5 Solja

4 Solje

6 Solja

5 Solja

1% Solja
2 % Solje
3-4 Solje
4-5 Solja
4 3olje
3 % Solje
5 Solja

4 Solje

7 Solja
9 % Solja
15-16 Solja
20-21 Solje
17 % Solja
14 solja
21 3olja

17 % Solja



Voce

* Sve vrste voca ili prirodni sok od voca, sveze ili smrznuto, suvo,
dehidrirano, celo, seceno ili mleveno

* Preporuke su na dnevnom nivou

* Potrebe za povrcem zavise od godina, pola i stepena fizicke
aktivnosti

* Potrebe se iskazuju u soljama, gde je 1 solja u proseku
1 Solja svezeg voca ili soka od 100% cedenog voca,
1/2 Solje susenog ili drugog voca



Voce

Potrebe na dnevhnom
nivou

Deca 2-3 godine 1 Solja
Deca 4-8 godina 1-11/2 solja
Devojke 9-18 godina 1% Solja
Mladidi 9-18 godina 1% -2 Solje
Zene 19-30 godina 2 $olje
Zene 31 i vise godina 1% %olja

Muskarci 19 i vise godina 2 Solje



2 |V||E|(O.I mle.cnl &=
proizvodi o

Sva mleka i mlecni proizvodi i sojino mleko obogaceno kalcijumom

Prednost treba dati malomasnim proizvodima ukoliko su obogaceni
kalcijumom

lzbegavati proizvode sa malim sadrzajem kalcijuma (krem sir, puter,)
Preporuke su na dnevnom nivou

Potrebe za mlekom i mle¢nim proizvodima zavise od godina, pola i
stepena fizicke aktivnosti

Potrebe se iskazuju u Soljama ili komadima, odnosno
1 Solja mleka, jogurta, sojinog mleka
1 % parCe mladog sira
2 komada tvrdog sira




\"4

2 =2 Mleko i mlecni
' proizvodi

Deca 2-3 godine 2 Solje
Deca 4-8 godina 2 % Solje
Devojke 9-18 godina 3 Solje
Mladidi 9-18 godina 3 Solje

Zene i mugkarci 19 i viSe godina 3 Solje



PROTEIN FOODS ' h 'anda

Proteinska

U proteinsku hranu spada meso i proizvodi od mesa, riba i proizvodi od ribe, morski
plodovi i proizvodi, jaja, pasulj, soja, proizvodi od soje, leguminoze i semenke
(unutsn)

Treba birati malomasna ili nemasna mesa, ribe bogate omega-3 masnim kiselinama
(losos, sardine, haringe)

Riba i morski plodovi treba da budu zastupljeni u koli¢ini od 230 g nedeljno

Proizvode od mesa i ribe (Sunka, kobasica, slanina, piletina u sosu, pastete i sl.)
treba izbegavati zbog masnoca i dodate soli

Zumance se ograni¢ava na 1-2 nedeljno, ali koli¢ina belanaca nije ograni¢ena
Preporuke su na dnevhom nivou
Potrebe za proteinskom hranom zavise od godina, pola i stepena fizicke aktivnosti
Potrebe se iskazuju u uncama, gde je unca
28,35 g mesaili ribe
% Solja kuvanog pasulja
1 jaje
1 kafena kaSika kikiriki putera
14 g leguminoza ili semenki (“nuts”)



Proteinska @
hrana e

Potrebe na
dnevnom nivou

Deca
Deca
Devojke
Mladici
Miladici
Zene
Zene
Muskarci
Muskarci

Muskarci

2-3 godine

4-8 godina
9-18 godina
9-13 godina
14-18 godina
19-30 godina

31 i viSe godina

19- 30 godina
31-50 godina

51 i viSe godina

2 unce (30 g mesa, 1 jaje)

4 unce (60 g mesa, 60 g ribe)
5 unci (60 g mesa, 60 g ribe, % Solje pasulja)
5 unci (60 g mesa, 60 g ribe, % Solje pasulja)
6 % unci (60 g mesa, 60 g ribe, 1 Solje pasulja)
5 % unci (60 g mesa, 60 g ribe, 2 Solje pasulja)
5 unci (60 g mesa, 60 g ribe, % Solje pasulja)
6 % unci (60 g mesa, 60 g ribe, 1 Solje pasulja)
6 unci (60 g mesa, 60 g ribe, 5 Solje pasulja)
5 % unci (60 g mesa, 60 g ribe, %2 Solje pasulja)



Primeri jelovnika od 2000 kcal

Dorucak

1 Solja Zitarica od punog zrna Zita
1 srednja banana
% Solje nemasnog mleka
1 parce hleba od punog zrna Zita
1 kk margarina
Napitak - 1 Solja prirodno cedenog vo¢nog soka
Rucak (pecena piletina sa krompirom i salatom)
* Pecena piletina — 90 g belog pileceg mesa
* 1 veliki pe¢en krompoir
* Y Solje kukuruza Secerca
* 1 kk margarina
* Y 3olje g barenog pirinca
* Napitak - 1 Solja vode, kafe ili ¢aja
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UZine

% Solje suSenih kajsija i 1 3Solja ¢okoladnog jogurta

Vecera (sendvic sa salatom od tunjevine)

. 2 parceta crnog hleba
. 60 g tunjevine
. 1 kk majoneza

. 1 kk susenog zelenog povréa

% Solje seckane zelene salate
. 1 srednja breskva
Napitak - 1 Solja nemasnog mleka



Recommandations
alimentaires

pour adultes, alliant
plaisir et santé
Pyramide alimentaire

Svajcarska

ENJOY A HEALTHY DIET!

BON APPETIT! GUTEN APPETIT! VOd i(\fi Za p r.aVi I n u iS h ra n u u
drugim zemljama (piramide)

IMPHUATHOIO ATITIETHTA!

& Fonds Gesundes Ostemeich

Vieltrinken, Gber den Tag vertsite




Nemacka 2\ Vodi¢i za pravilnu ishranu
\ u drugim zemljama
(piramide)

Mediterranean Diet Pyramid
A conlerporary approach to delicious, healthy eating
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Vodici za pravilnu ishranu u zemljama Evrope
(tanjiri, krugovi, toCkovi)

Enjoy a variely
of foods every day

IThe Spanish wheel

Mexico La nueva Rueda de los Alimentos

SECEA" Tt

Velika Britanija

cai o
The eatwell plate @i
food govuk
he eatwell plate to help you get the balance right. It shows how
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Vodici za pravilnu ishranu o Sk
u drugim zemljama
(kuca, stepenice, duga)

limiter;
lajconsommation

Madarska
SUGAR,
FAT




Zemlje u kojima ne postoje
vodici za ishranu

* Bosnha i Hercegovina

* Srbija
* Makedonija

?

|zvor:_http://www.eufic.org/article/en/expid/food-based-dietary-guidelines-in-europe/



http://www.eufic.org/article/en/expid/food-based-dietary-guidelines-in-europe/

Stanje u Srbiji

Redovnost obroka i zastupljenost 2000. godina 2006. godina
pojedinih namirnica u ishrani (%)

Tri glavna obroka 71,9 56,6
Koriscenje pretezno belog hleba 43,4 57,2
Koriséenje zivotinjskih masti 40,5 33,8
Koris¢enje ribe manje od jednom nedeljno 62,7 48,7
Svakodnevno koriséenje svezeg povrca 42,5 54,8
Svakodnevno koriséenje svezeg voca 34,4 44,0

Vise od 2/3 odraslog stanovnistva Srbije u 2006. godini je fizicki neaktivno!

Izvor: IstraZivanje zdravlja stanovnistva Srbije, Institut za javno zdravlje Srbije "Dr Milan Jovanovi¢ Batut", 2000. i 2006



Sta bi trebalo nutritivni vodi¢ u
Srbiji da D oruci stanovnlstvu?
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