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Fl[KSIBIlNA e Minimum potrebne energije za dnevno
odrzavanje tjelesnih funkcija kod osobe

PH[””ANA koja spava, sjedi ili naprosto nista ne radi
e Metabolizam varira za 5 - 8 %, sto nije
glavni faktor u kontroli tjelesne mase te

ne utjeCe na mrsavljenje.

o Kretanje i neplanirane tjelesne aktivnosti
kljucni su za povecanje potrosnje kalorija.

e Metabolizam se ne usporava kako
starimo, barem ne na razini koja bi
znacajno utjecala na tjelesnu masu. Ono
Sto se wustvari dogada jest smanjena
kolic¢ina fizicke aktivnosti, kretanja, veci
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KALORIJSKI DEFIGITI ZDRAV ODABIR

Za smanjenje tjelesne mase potrebno je
stvoriti energetski deficit, a to se najcesce
radi kroz smanjen kalorijski unos, odnosno
kalorijski deficit.

U tom procesu zZelimo maksimalno ocuvati
misiénu mMasu pa je vazno unositi dovoljno
proteina.

Za vrijeme provodenja deficita, vazno je
redovito trenirati i biti unutar preporuka za
koli¢inu sna.

Stres i hidratacija takoder igraju vaznu
ulogu u reguliranju tjelesne mase.

Udruzenje obrtnika Nova Gradiska od 01.01.2023. godine do 31.12.2023.
godine provodi projekt "TEAM". Projekt se sufinancira u iznosu od 5.349,60

eura sredstvima Brodsko-posavske Zupanije, koja su odobrena u okviru
Pﬂ”’.fINI ”ﬁlJIK””I””A ’.I Javnog poziva za financiranje projekata/programa Obrtni¢ke komore
7 7 Brodsko-posavske Zupanije i UdruZenja obrtnika na podrucju Brodsko-
MAS’I VI’AMINI I MIN[HAII posavske zupanije u 2023. godini. Sve aktivnosti projekta “TEAM" potpuno
y su besplatne za ¢lanove UdruZenja obrtnika Nova Gradiska. Sadrzaj broSure
iskljuciva je odgovornost Udruzenja obrtnika Nova Gradiska i ne odrazava

nuzZno stav Brodsko-posavske Zupanije.

Za sve informacije oko projekta obratite se na uo.nova.gradiska@hok.hr
Voditeljica projekta: Tamara Kovacic, stru¢.spec.oec
Brosuru osmislio i izradio: Matej Paunov, mag.cin.
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