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Dragi moji mali i veliki prijatelji Saljem vam pozdrav. U vasim rukama se nalazi jedna malena
knjizica s velikim zadatkom i ponekim pitanjem kojim ¢emo se zabaviti malo kasnije, a prije toga
bih vam htio nesto ispricati. Naravno, svi znamo da svaka pri¢a pocinje s onim tko ju prica ali
neka moje ime za sada ostane nepoznanica jer spremam vam se otkriti velike misterije koji bas
nisu za svacije usi! Zato, moje ime ¢ete morati otkriti sami i zadrZati ga za sebe, vazi?

Sjecate se pocetka danasnjeg dana? Upravo tu bih zapoceo svoju pricu jer upravo se tad
odigralo nesto grandiozno! Svaki pocetak dana ima nesto zajednicko s prethodnim jednako kao i
onim nadolaze¢im bez obzira bio taj dan nedjelja, Bozi¢ ili srijeda. Neee, ne pricam ti o budilici
koja zvrnda kao da ti sto zvona prolazi kroz glavu veé¢ o ne€em posve drugacijem, ugodnom i
mirnom. Kako ¢emu? Pa o dorucku!

Mislis, kakve veze dorucak ima s tajnama? Qoo, prijatelju, itekakve veze, a ako obecas da neées
nikome pricati, poneku Cu ti i otkriti, a ostatak ostaje na tebi i na tome koliko si dobar detektiv!

SRETNI DORUCKOVICI

Znas, u nasem dorucku postoji Citav jedan svijet prepun skrivenih misterija i tajni, svijet koji nije
dostupan bas svakom znatizeljniku. Taj svijet je malen ali velik. Malen jer se ne vidi, a velik jer je
vazniji od svih ostalih! Slusaj, dorucak ti nije samo ono $to ti vidiS okom ili nanjusis, neee!
Dorucak, kao rucak ili veCera su puuuno tajanstveniji od tog. Naravno da se ti obroci sastoje od
namirnica koje su nasa hrana i to je jasno no dali si ikada pomislio da su se upravo uz stol i hranu
razmjenjivale najvece ideje i izmjenjivale velike tajne jos
od pradavnih vremena? Nisi? E, pa, prijatelju upravo nam
je svima zajednicko da se radi hrane i oko hrane
okupljamo u raznim bitnim prigodama, a osim $Sala, tajni i
misterija koje se ponekad ispri¢aju uz hranu, prosjecni
naivac bi uzeo hranu zdravo za gotovo i brzo sve pojeo sa
zaboravom zaboravljajuéi kakve tajne hrana skriva ali ne i
mi, mi znamo puno bolje, zar ne?

Ovdje zapravo pocinje nasa prica...

Dugo nam je vremena je bilo skriveno $to se to sve nalazi u hrani i namirnicama koje jedemo. U
tom pronalasku bilo je velikih iznenadenja, narocito kada pojedemo nesSto Sto nam ne odgovara
ili neSto éemu je prosao rok. Kuzis me, zar ne?

Hrana se ponajvise sastoji od nasih prijatelja iz obitelji Makronutrijent koje nazivamo:



PROTEINI UGLJIKOHIDRATI MASNOCE

)\

Svi oni imaju vrlo vaznu ulogu u nasim tijelima i mi ih toliko volimo da jednostavno ne moZzemo
bez njih. Kada smo predugo bez Makronutrijenata odnosno hrane toliko nam nedostaje da nam
jednostavno ponekad i ne bude dobro. Tad nam zavrée u stomaku, pjeva, a budemo pomalo ljuti
i razdrazljivi. To zovemo glad. MoZemo biti malo gladni, gladni kao lavovi ili kakva druga neman,
recimo leptir. Ok, leptir moZda nije straSna neman ali je sigurno da i leptir moZe biti gladan.
Postoji jedan hormon koji se zove sli¢no kao i leptir, ime mu je leptin. Taj hormon je glavni da
nam kaze kada smo unijeli dovoljno namirnica i da smo siti. Vidis kako je malen, maniji od leptira,
a toliko vazan! Kada nam nas leptin ne javlja da smo se najeli moZzemo unositi previse hrane i
postati debeli. Leptin je vrlo diskretan i tajnovit, on to ne govori na glas ve¢ nam potajno Sapne
pa te molim da ni ti ovo nikomu ne odaje$ da ga ne bismo razljutili!

Sada ¢u te poblize upoznati s obitelji Makronutrijent pa krenimo redom.

Proteini ili bjelancevine izuzetno su bitan clan obitelji
Makronutrijenata. Nemoj da te zbuni to S$to imaju dva
imena, zapravo njima je gotovo i svejedno kako ¢e$ ih zvati
dokle god znaju da ceS ih lako pronaéi u ribi, jajima,
mlije€nim proizvodima, mesu, orasastim plodovima itd.
Vidis kako ih se lako pronalazi ¢im ih zatrebas? Kada ih
pronades oni e ti pomocdi da izgradis svoje tijelo, dat ¢e ti misi¢e da mozes brzo i daleko skakati
i tréati nezaustavljivo bas poput vjetra. Bjelanéevine imaju jos poneku ulogu ali rekao sam ti da ti
ne smijem odmah sve odati, zar ne? Eto, vidis da ti veé¢ od samog pocetka govorim istinu!

Ugljikohidrati. Za ugljikohidrate moZiemo reéi svasta
pogotovo jer su jednostavni, a istovremeno su i sloZeni.
Zbunjujuée, zar ne? Da, takvi su ti oni, a znaju biti i pomalo
hiroviti. O njima ti mogu pricati do jutra ali jedno je sigurno,
oni ti ne idu nikuda, a za razliku od veéine proteina ne moras
se bojati da ée ti pobjeéi dok ih lovis i da ¢ée$ ostati gladan.
Ugljikohidrati uglavnom rastu iz zemlje ili padaju s neba odnosno drveca ako rastu na drvetu kao
npr kruska. Ugljikohidrati su tim koji nam prvenstveno sluZi kao energija koju mozes$ pronaci u
cjelovitim Zzitaricama, krumpiru, tjestenini, Seceru, voc¢u i na joS mnogo mjesta. Osim kao
energija iz cjelovitih Zitarica jako su nam vazna vlakna koja su klju¢ za dobru probavu.




Masnoce su dio iste obitelji Makronutrijenata kao Sto su to
proteini i ugljikohidrati, a jednakopravni su im bas kao prava
braca i sestre, a jednako su toliko i vazni. Masno¢e mozemo
dobiti od Zivotinja kao Sto je svinja, od riba kao Sto je losos ili
skusa, a mozemo ih dobiti i iz kokosa ili masline. Vidis, i izvori
masnoca su vrlo raznovrsni i jednako tako masnode su izvor
energije ali vazni su nam i za brojne druge funkcije koje su
toliko sitne da su nevidljive ali Sapnut éu ti samo jednu od
njih! Dodi blize, €uj... Masnoce su vazne za nase hormone, a
jedan od njih je i spomenuti leptir. Ovaj, mislim, leptin!

Sada kada sam te uputio u velike nutrijente koje zovemo Makronutrijentima znaj da postoje jos i
neki mali nutrijenti koji su toliko maleni da ih zovemo MIKROnutrijentima. lako se prezivaju
Mikronutrijenti i mali su, oni su jako vaZni za naSe zdravlje. MoZda jesu mali, ali su ljubomorni
kao da su veliki i kada ih ne pozovemo u nasu prehranu naprave poprilican dar mar u organizmu,
zato drzi ih na oku.

Mikronutrijenti su nesto veca obitelj, a trebamo ih barem 35. Koliko je vas u vasoj obitelji? A u
razredu?

Kako su Mikronutrijenti mnogobrojni morali smo ih podijeliti na Vitamine i Minerale. | njih
takoder nalazimo u? Pa naravno, namirnicama! Znas li koji je najkiseliji mikronutrijent? Dakako,
vitamin C. lako kisel, ne znaci da nije vesel! Reci ¢u ti samo neke od vitamina, a to su Vitamini K,
D, A, B, C, E. Znas$, mislim da si spreman za svoj prvi istraZiteljski zadatak!

Molim te, pomozi mi olovkom spojiti odredeni vitamin s onim po ¢emu ga najbolje znamo...

Vid, Krv i stanice, Kosti, KozZa, Prevencija iskrvarenja



Od minerala spomenut ¢emo samo Kalcij, ne kazem da je
najbitniji ali za sada trebamo na njega obratiti veliku paznju,
jer ve¢ mi je neko vrijeme sumnjiv! Kalcij je stari frajer
dobro poznat nasim kostima, a ima ga ponajvise u mlije¢nim
proizvodima. Vidis sliku? O tome ti pricam!

Mislim da sada slobodno moZemo reci da smo spomenuli gotovo sve najbitnije, a da se tice nase
hrane i onoga $to ona sadrZi. Ali ako klju¢em zakljuéavamo $to ¢inimo s hranom? Gadamo se?!
Kako to mislis? Molim? Aha, hranimo se! Oprosti, valjda nisam dobro cuo. Vidim ja od tebe ¢e
biti detektiv i pol, samo tako nastavi!

Ve¢ smo spomenuli da je hranjenje drustveni dogadaj, a kako smo mi ljudi vrlo drustveni tako
se druzimo i s nasSim navikama koje mogu biti ili dobre ili one na kojima moramo malo poraditi.
U ovom slucaju navika, radi se o prehrambenim navikama. Prehrana i navike koje imamo u svezi
nje ukljucuju svu hranu i sve pic¢e koje unosimo u nase tijelo. Da, da, ¢ak i sokovi!

Zdrave prehrambene navike ukljucuju redovitu upotrebu cjelovitih tj integralnih Zitarica,
raznovrsno povrcée, voce, ribu, meso, jaja i mlijecne proizvode. Sjetimo se samo starog znanca
vitamina D, gdje ga pronaci i koliko je dobar za nase kosti.

Dobre i zdrave prehrambene navike ¢e ograniciti prevelik unos soli, dodanih Secera i rafiniranih
masnoca kao $to je npr margarin. Nema mjesta za paniku ako u dorucku volis jesti margarin,
mozes$ ga zamijeniti s puno ukusnijim maslacem koji je dobiven od, neces$ vjerovati, mlijeka!
Cudo, zar ne?

Prehrambene navike se neki puta i kopiraju, bas kako i veliki muljatori kopiraju novac, tako
ponekada mi kopiramo prehrambene navike. Da, da, dobro ¢ujes, kopiraju novac. Vidio sam ti ja
svasta u svom detektivskom stazu, znas! Novac se kopira od onog tko ga pravi, a prehrambene
se navike najc¢esce stjecu i kopiraju u Skoli, od roditelja, djedova, baka. Ako njihove navike nisu
pravilne, onda nase starije mozemo svojim primjerom poduciti da ih isprave. Sto mislis da je
bitno da svaki pouzdan detektiv zna o pravilnim prehrambenim navikama? E tu ti vec¢ vrijedi
stara detektivska Sifra 5 za 5. Pojasnit ¢u ti Sto je to, ali pobrini se da ostane medu nama jer ako
se proCuje moze biti Skakljivo.



PET za PET

Svaki dan bismo trebali jesti 5 puta dakle imati 5 veéih obroka s manjim meduobrocima koji ée
nam pomodi da izmedu ostalog kroz dan unesemo 5 porcija Sarenog, sezonskog voca i povrca.
Kako mislis da ti ne stignes jesti pet puta na dan? Pa upravo si pojeo jabuku i kikiriki, dakle, jeo
si. Buduci da ti je taj obrok izmedu dorucka i ru¢ka njega zovemo meduobrokom. Da, da, i tako
mali obroci se broje. Ispricat ¢u ti istinitu anegdotu...

Jednom dok sam bio mladi detektiv dobio sam svoj prvi zadatak, od uzbudenja sam zaboravio
jesti Citav dan i nisam mogao spavati svu no¢. Kada je doslo vrijeme otuSirao sam se, spremio i
odjurio na zadatak. Sakrio sam se iza starog debla i promatrao sumnjivce, a onda mi je u
stomaku pocelo svirati toliko jako da me vlastiti stomak odao. Ti mutni tipovi su pomislili da su
se pribliZile policijske sirene i razbjezali su se. Bilo mi je neugodno, ¢ak i pred lopovima. U tom
trenutku sam shvatio da sam zaboravio ono najbitnije. Doruckovati. Pravi znalac nikada ne
odlazi iz kuée bez dorucka! Od tada doruckujem svako jutro i spreman sam za svaki zadatak,
nisam razdrazljiv, mogu dobro misliti, jak sam i skoncentriran, a to je bitno kako za detektivske
tako i za Skolske zadatke, zar ne?

doruc¢ak meduobrok rucak meduobrok vecera

Vidis ove tanjure gore? Ne, ne mislim na letece
tanjure, molim te nemoj da polete ve¢ ih samo mlijecni
pogledaj i primijetit ¢e$ da se razlikuju. Razlikuju o]
se po veli¢ini tj. da su glavni obroci uz vece
tanjure, a meduobroci uz manje. Tanjura
imamo raznih stilova i boja ali veliki tanjur, da bi
bio pravilan mora sadrzavati namirnice u
specijalno odredenim koli¢inama kako bismo
bili sigurni da je nasa prehrana pravilna i zdrava.
Prikazat ¢u ti jedan takav tanjur koji se moze




koristiti za bilo koji od tri velika obroka. Znas, postoji pri¢a da sve velike face serviraju svoj tanjur
na isti nacin i to ti je upravo ovaj koji gledas.

Upoznao sam te s izgledom tanjura i vecih i manjih, a sada ¢u ti pokazati Sto bi sve trebalo biti na
tanjuru za svaki od tvojih 5 obroka i meduobroka kako nikada ne bi zakazao na zadatku i kako ti
ne bi tulilo iz stomaka kao iz stare trube. Gledaj, vrlo je jednostavno, a da sam to barem znao
ranije.

MOJA PREHRANA

Dorucak @
Medubrok 1 @

Vecera

Siguran sam da kao pravi detektiv izvanredno pamtis i da sve Sto sam ti rekao veé imas u malom
prstu, zar ne? Sje¢as se kako smo razgovarali da nam makronutrijenti koji se nalaze u
namirnicama sluze i kao izvor energije? Ako je bilo nejasno sada ¢éu ti reéi sto sam pod tim
mislio. Energiju izrazavamo u kalorijama koje ima svaka
hrana, neka viSe, neka manje. Bas kao Sto je svaki plod
razli¢it i nije jednako tezak tako ni ne mora imati niti
jednako kalorija. Npr. jedna smokva nam daje viSe energije
tj. kalorija od jednog krumpira iako su moZzda jednake teZine
i veli¢ine. Neka hrana poput recimo kola¢a mozZe imati vise
energije tj. kalorija nego ¢itav rucak kojeg smo pojeli. Da,
dobro pitanje, pa $to onda ako nam je fino.. Tu pri¢a postaje
zamrsena, nisam ti mislio ovo odati tako rano ali ¢ini mi se %‘19

da sada veé puno zna$ i da je pravo vrijeme da ti nesto
ispriCam. Stvar ti ide ovako...
Jednom sam lovio jednog tipa, bio je gangster i zasluZio je



dugo vrijeme iza reSetaka. Naganjao sam ga po svim stranama no bezuspjesSno, izmicao mi je
kao Sunce Mjesecu i tada sam odlucio uzeti pauzu. Proslo je neko vrijeme i u blizini sam poceo
vidati jednog debljeg tipa, imao je poznato lice ali ga nisam mogao svrstati, kao da me podsjecao
na nekog starog znanca. Imao je pekaru u blizini i ¢esto bih nakon zadatka kod njega svratio po
kola¢ ili pecivo, katkad i oboje. ISlo je to tako neko vrijeme sve dok na njegovoj ruci nisam
primijetio prsten, isti onakav kakvog je nosio i onaj odbjegli kriminalac. Samo nesto mi nije bilo
jasno, prsten se sada jedva vidio jer je ovaj bio toliko debeo da se prsten gotovo utopio u salu!
Tad mi je sinulo! Pa to je Pero Ljepljivi Prst, ali se toliko udebljao da sam se dobrano namucio
dok sam ga prepoznao. Kako se samo promijenio? Postao je majstor kamuflaze! Iste sekunde
sam ga uhitio i priveo na ispitivanje. Nadmudrio je sve detektive s ove strane Drave i Dunava ali,
nije uspio nadmudriti mene!

Priklju¢io sam ga na detektor lazZi i onda je otpoceo s pricom. Molim te, pazi Sto mi je taj lukavac
ispricao. Negdje je procitao kako je odredena hrana bogatija energijom od druge te da ukoliko
bude puno i Cesto jeo takvu hranu da ée se toliko udebljati da ga vise nijedan detektiv ne¢e moci
prepoznati. Zakljucio je i da ako se udeblja do neprepoznatljivosti da ¢e se moéi slobodno kretati
gdje god i kada god to pozZeli iako mu je mjesto u zatvoru! Zamisli ti to! Sve to nije bilo dovoljno
vec je bio toliko mudar da se sjetio da je najbolje da otvori vlastitu pekaru i da cijelo vrijeme
jede pizze, buhtle, bureke, slana tijesta, slatke kolace i jo$ da sve to zalijeva gaziranim sokovima
kako bi postao sto deblji i da ga bude ¢im teZe prepoznati! Zamalo da mu je poslo za rukom jer
je pucao od pretilosti i jer je imao gotovo 150 kila, gotovo da je bio teZi od starog crkvenog
zvona i lice mu se izobli¢ilo od silnoga sala ali nije mogao prevariti mene starog lisca, a ne ,ne!
Moram se pohvaliti da sam za njegovo uhiéenje dobio poviSicu plaée ali i najsjajniji detektivski
orden. Svi su me gledali s divljenjem i poStovanjem! Doduse moram priznati da sam usporedno
sa tim dobio i nekoliko kila viska koje su mi se objesile preko remena od hlaca jer sam se i sam
¢esto hranio u Perinoj pekari, ali odlucio sam da od tada u pekare, na kolace ili brzu hranu idem
samo jednom tjedno i da mi je to sasvim dovoljno ako Zelim biti i ostati zdrav. Ne moram ti ni
re¢i da sam ponovno u top formi, ¢ak sam i pobijedio u boksu na detektivskim igrama. Kasnije
sam i sam prolistao jednu od tih knjiga kakvih se domogao i Pero Ljepljivi Prst. Umjesto da ih
zloupotrijebim, odlué¢io sam znanje pravilno upotrijebiti za svoje zdravlje i od tada umjesto
kola¢a s vocem radije pojedem socno svijeZze voce, umjesto gaziranih sokova radije popijem
vodu ili si lijepo iscijedim narancu. Ako mi se taj dan jede tjestenina umjesto bijele skuham si
e . onutamnu od cjelovitih Zitarica i tanjur formiram bas po
o s  pravilima sluzbe, svaki put. Na taj nacin pazim na sebe,
" brinem da ostanem zdrav, da se ne udebljam i izbjegnem
sve one bolesti od kojih je Pero obolio radi toga jer se
onoliko udebljao Vidis, i hranu bas poput znanja i svega
drugoga moZemo dobro upotrijebiti ali mozemo ju i
zloupotrijebiti no onda se ponekad ima posla sa
detektivima poput tebe i mene, a to niti jednom lupezu
ne treba, zar ne? Sigurno se pitas kako je prosao Pero?
Pa valjda po prvi puta u Zivotu govorio je istinu Sto je
potvrdio i detektor laZi, a na kraju je dobio dugo sjedenje
iza reSetaka. Kako je bio toliko debeo od svih onih silnih
hamburgera, slatkisa, pizza, Seéera, keksa i kolaca koje je




stalno jeo uspio si je zaraditi i Se¢ernu bolest. Sre¢om, u zatvoru se poceo viSe kretati i manje
jesti pa je smrsavio, no da je nastavio s loSim prehrambenim navikama vlastitim bi si ustima
iskopao grob.

Nakon napornog tjedna u skoli ali i u sluzbi valja se i odmoriti. Kazi mi, kako ti najradije provodis
svoje slobodno vrijeme?

Ja u svoje slobodno vrijeme vozim bicikl, tréim, idem na odbojku s prijateljima, navecer
pogledam i kakav dobar detektivski film ili ¢itam knjigu o brkatom detektivu, a priznat ¢u ti da
ponekad nakon tako aktivnog dana posteno ogladnim. Tad privezem pregacu koju sam dobio jos
na detektivskoj akademiji i uSuljam se u kuhinju. Nakon dugo vremena istraZivanja otkrio sam
kakvi su mi obroci najdrazi za pojesti. To su ti oni obroci koje ja sam priredim, od toga mi nema
draZeg. Da li si nekada imao prilike uz baku raditi rodendanske kolace ili sa djedom na rostilju
pecéi meso ili ribu? To je pravi doZivljaj, zar ne? Preporuc¢am ti da prvom prilikom pokusas sam
sebi sloziti detektivski ru¢ak s namirnicama rasporedenim ba$ onako kako izgleda na onom
Sarenom tanjuru gore. Bilo bi dobro da pri tom zadatku uz sebe ima$ iskusnog pomoc¢nika kao na
primjer baku ili mamu, ionako trebas nekoga da mu odas poneki kulinarski trik. Pokazat ¢u ti
neke od mojih ranih uradaka, nadam se da ée ti biti zanimljivi.




Ok, do sada sam ja pricao i upudivao te u tajne detektivskog zanata no sigurno znas da svaki
dobar detektiv iza sebe ima detektivski ispit pa ¢emo sada, ako se slazes, kratko provjeriti i tvoje
znanje o ovom detektivskom zadatku.

1) Koji je obrok, uz ostale, najvazniji i sa njim trebamo zapoceti svako jutro?
a) veCera b) meduobrok c) dorucak

2) U raznim svecanim prigodama okupljamo se oko?
a) bandere b) hraneiistola c) perilice rublja

3) Proteini, masnoce i ugljikohidrati su nutrijenti kojih ima u namirnicama, a nazivamo ih?
a) mali b)zeleni c) Makronutrijenti

4) Koji Mikronutrijent vitamin je najkiseliji?
a) vitamin C b) vitamin G c) Vitamin R

5) Kalcij je jako vaZzan za nase kosti, a pronalazimo ga
a) Ispod tepiha b) u mlijeku i mlije¢nim proizvodima c) u staroj cipeli

6) Pet za pet je stara detektivska Sifra za
a) pet obroka u danu sa pet porcija voca i povréa b) pet noktiju na prstima c) pjegice na nosu

7) Pero Ljepljivi Prst se ¢esto hranio u pekari, jeo fast food i kolace te je radi toga postao
a) debeo i bolestan  b) tvoj najbolji prijatelj c) balerina

8) Nema sva hrana jednaku koli¢inu energije. Hrana bogata masno¢ama i ugljikohidratima ima
viSe energije nego jednaka koli¢ina neke druge hrane. Jedinicu za energiju nazivamo
a) Floki  b) kalorije c)Ivona

9) Dijabetes kojeg jo$ nazivaju i Secerna bolest se moZe dobiti ako
poput Pere

a) U¢imo matematiku b) Jedemo previse Secera i pijemo sokove c)
ostanemo predugo budni

Ako si na barem 5 pitanja odgovorio to¢no uskoro si spreman
postati pravi detektiv. Cestitam!



Slobodno vrijeme

Bududi da si briljirao na detektivskom ispitu znanja, red je da se malo opustimo. Veé ranije sam
ti spominjao kako ja provodim slobodno vrijeme. Da bih bio oStar kao noZ i precizan kao
Svicarski sat osim svojih detektivskih vjestina i znanja i tijelo moram drzati u odli¢noj formi. Znas
kako se kaze, u zdravom tijelu je zdrav i vedar duh! Tjelovjezbu provodim svakodnevno, a isto
preporucujem i tebi. Manje je vazno u koje doba dana vjezbam ali vazno je da ipak vjezbam.
Svaki dan za to odvojim sat vremena, u tih sat vremena toliko izvjeZbam svoje miSice da mislim
kako sam jaci i od ljutog bika. Onog kome ide para kroz nos. Ve¢inu vremena vjezbam jac¢im
intenzitetom, a maniji dio slabijim. Kako znam koji je koji intenzitet? To je barem lako, jadi je
intenzitet kada se po¢nem lagano znojiti i viSe ne mogu tako lako pricati, a slabiji intenzitet je
sve kretanje slabije od tog.

Sjedas se pri¢e o makronutrijentima i namirnicama koje sadrze energiju? Odli¢no, znao sam da si
pouzdan. Energiju koju unesemo raznim namirnicama troSimo na kretanje. Zapravo mi citavo
vrijeme troSimo neku koli¢inu energije ovisno o intenzitetu nasih aktivnosti. Na primjer, dok
spavamo trosSimo najmanje energije, dok lagano hodamo troSimo malo vise energije ali zato dok
tréimo ili preskaéemo uze mi troSimo veliku koli¢inu energije koju smo unijeli hranom. Ako
unosimo vise energije nego Sto troSimo tada ¢emo se debljati, jednako kao kada u vré usipamo
viSe soka nego Sto vré mozZe primiti pa ¢e se sok tj. energija prolijevati iz njega. Pri¢ao sam ti
kako sam radi Pere Ljepljivog Prsta jeo viSe nego Sto sam trebao tj. unosio previse energije i
udebljao se? U meni se tada nakupljalo salo koje je isto Sto i mast. Mast i salo se nakupljaju
onda kada unosimo previSe energije koja nam nije potrebna i kada se ne kre¢emo dovoljno.



Tada se dogada bolest koja se zove debljina. Debljina otvara vrata mnogim drugim jako opasnim
bolestima koje ometaju svakog detektiva u radu i na kraju ga mogu poslati u bolnicu ili ¢ak i van
sluzbe. Bududi da salo nije niSta drugo nego energija koja samo ¢eka da se upotrijebi mozemo je
se lako rijesiti, bas kako sam uspio i sam. Sve Sto treba je uvesti obroke kakve smo se ranije
dogovorili i smanijiti sokove, brzu hranu i slatkiSe na jednom tjedno. Kako misli$ nije ti dovoljno
jesti slatkise samo jednom u tjednu? Hajde isprobaj moj stari tik. Pazi, kada ti se jedu slatkisi ti
pojedi slatko voce. U¢ini tako par puta i zaboravit ¢es na slatkiSe, obeéavam. Osim toga, energiju
treba poceti trositi. Sje¢as se kako smo rekli da se energija trosi kretanjem i aktivnostima? Sada
¢u ti spomenuti neke od meni najdrazih.

Kada sam bio tvoje dobi najvise sam volio aktivnosti
sa puno prijatelja jer sport, kao i hrana uvijek zblizava
ljude i donosi nove prijatelje. Jedna od takvih
aktivnosti je i igra lovice.

Sjedas se kako vrijeme uvijek brzo prode dok se igras
s prijateljima i jurcate uokolo kao usijani metci?
Uvijek bude smijeha, zabave i odli¢no se osjecas, zar
ne?

Jednom je jedna prijateljica u Skolu donijela
Sareni obruc. Rekla je da je to strasna fora i da
se Cak takmici u toj vjestini te da uopce nije
lako kako izgleda. Mislio sam da se $ali, pa
vrtjeti obruc¢ oko sebe, kakav je to problem, a
onda sam i sam pokusao. Ne moram ti ni pricati
kako mi je dobro islo.

Preskakanje uZeta jos$ je jedna vjestina koju smo ve¢ ranije spomenuli kao jednu od onih kojima
troSimo vecéu koli¢inu energije i koja je viSeg intenziteta jer ¢ée nam pomodéi da se dobro
zagrijemo i lagano uznojimo. UZze moZzemo preskakati sami, a moZzemo i u drustvu.

Tko voli vjetar u kosi lako ée se provozati biciklom. Najbolje je da ukljuéis svoje prijatelje i svoju
obitelj. Tako na primjer moZete biciklima oti¢i na vama drago mjesto i ondje se igrati frizbijem
na kojem je otisnut i nas pravilni tanjur, a kojeg ti Saljem uz ovaj priru¢nik za detektive. Naravno
mozete raditi i sve ove druge aktivnosti koje spominjem. Zabavno, zar ne? Dok se zabavljas i
uzivas$ na zraku tvoje kosti postaju jace, misiéi ¢vrsci, a i srce trenira. Osim toga, kolege detektivi
dokazali su da tko redovito vjeZzba da je spretniji i bolji u rjeSavanju svih svojih zadataka.



Sto to ¢ujem? Peru Ljepljivog Prsta? Ne, to je ipak samo kisa. Misli§, dok je kisa da ne moZzemo
vjezbati? Hmmm.. moZda si u pravu mladi kolega ali ipak samo djelomi¢no ovaj put. Kada je kisa
neke aktivnosti uz dobru odjec¢u su svejedno moguce, da nisu Englezi nikada ne bi izasli iz kuce,
zar ne? No ako ostajes u kuci takoder mozes biti aktivan, a redi ¢u ti i kako.

lako ne moze$ brzo trcati, moze$ tréati u mjestu. MoZzda nema mjesta za troskoke ali mozes
lagano izvoditi ¢ucnjeve, praviti se da imas uZe i da ga preskaces, a niti sklekove ne treba
preskociti. Uz to ubaci i koji trbudnjak i podizanje nogu od poda i imas pravi trening! Svaku
vjezbu izvodi dok traje jedna pjesma, sigurno imas svoje omiljene pjesme uvijek pri ruci odnosno
uhu, zar ne?

Znas sto je josS uvijek vazno imati pri ruci? Imas ideju? Hajde, mucni
malo..

Tako je, vodu! Voda je izuzetno bitna i kada osjetis Zed, vec si
odavno trebao piti.

Najbolje je piti Cistu obi¢nu vodu, onakvu kakva tece iz slavine. Dali
si ikada imao priliku probati Cistu i svjezu izvorsku vodu? To ti je
pravo osvjezenje kojem nema ravnog.

Dok si u treningu ili u igri, svakih 20 minuta bi trebalo popiti 10
gutljaja vode, to nije previSe, zar ne? Tijekom dana bi mladi
detektiv trebao popiti oko 8 ¢asa vode da mu um i tijelo ostanu Cisti
i bistri, a ne treba zaboraviti niti na domace juhe koje su pune Mikro i Makro nutrijenata.




Vidis, prosli smo gotovo sve Sto je potrebno da bi od tebe nastao jedan pravi, veliki, odvazni
detektiv. Jos korak te dijeli do kraja, a to je, naravno podsjetnik na ono §to smo naucili.

1) Kako bismo bili zdravi i spretni moramo vjezbati i biti aktivni
a) Svaki dan jedan sat  b) jednom godisnje c) Samo na rodendane

2) Visi intenzitet vjezbanja znadi da
a) Smo se lagano uznojili i da teze govorimo b) Da smo narasli c) Da smo se popeli na drvo

3) Slatkise i Cokolade moZzemo jesti jednom tjedno, a do tada ih zamijeniti
a) Svjezim socnim voéem b) pranjem usiju

4) Ako se krecemo trosimo vise onoga Sto smo unijeli hranom
a) Energije b) vilinskog praha

5) Kada smo Zedni najbolje éemo se okrijepiti ako se napijemo
a) Ciste svjeze vode b) Zabljeg znoja

Cestitam ti, ako si na barem 3 od ovih 5 pitanja odgovorio to¢no, onda si postao pravi zdravi
detektiv istraZitelj!

Uvijek mozes mamu, tatu, uditeljicu ili kolege detektive pitati da ti provjere tocnost, a mozes jos
jednom procitati prirucnik. U njemu ée$ pronaci odgovore na sva vazna pitanja!l

Drago mi je da si bio uz mene i da sam te uputio u tajne detektivskog posla kao i Sto si slusao
moje anegdote. Zna$, upravo sam dobio vazan poziv i moram juriti na novi zadatak. Sef kaze da
ga samo ja mogu rijesiti! Uh, jedva ¢ekam iduéu avanturu!

Puno te pozdravljam i nadam se da ée ti ovaj moj prirucnik biti od koristi da postanes bas kao ja.
Sto? Kako to misli§ nisam ti rekao svoje ime?

Zapravo, ne smijem ti ga reéi ni sada. Jer, zna$, detektivi moraju biti tajni! Ali, mogu ti Sapnuti
gdje ées pronaéi moje ime. Kada otvoris prvu stranu ovog priruc¢nika i pogledas ispod srca koje
vjezba prvo sto pise velikim slovima jest moje ime.

Drago mi je da smo se druzili i upoznali, a ako Zelis, ovdje na crtu ti moZesS napisati kako se ti
zoves

p.s. Odat ¢u ti jos jednu tajnu, to veliko srce je detektivska znacka mog tajnog odreda. Ja ju
uvijek imam uz sebe, a i ti ju mozes izrezati i nalijepiti na biljeznicu.

Ostajte mi zdravo prijatelji i do ¢itanja, a mozZda i videnja!



Ostani zdravo uz prirodne sokove OPG Jug koje smo pili na nasim radionicama

(®pglug

OBITELJSKO POLJOPRIVREDNO GOSPODARSTVO JUG

Kao i proizvode Polleo Sporta

OL'EOsporl.

BITI FIT LAVOVSKI JE POSAO




