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Zdrave Zivotne navike pojedinaca doprinose dobrobiti
Citave zajednice

« Zdravlje je najveca vrednost jedne osobe i zdrave navike kao Sto su sport, zdrava ishrana su
veoma vazno kako za pojedinca tako i za drustvo.

« Fizicke aktivnosti su veoma bitne za svakog pojedinca i znacajne su za zdravlje, tako i
sportovi u timovima su veoma bitni za drustvenu zajednicu, jer se ljudi tako ugledaju jedni
na druge i zajednickim snagama se bore za zdrave navike svoje okoline. Zato su sportovi
bitni za decu, i zbog druzenja koja se desavaju na tim treninzima.
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http://www.usms.rs/index.php?jezik=la&strana=naslovna

- Kao sto sami mozemo da radimo na svojim zdravim navikama, isto tako mozemo
unaprediti socijalno zdravlje. Tako sto mozemo da prosetamo sa svojim prijateljima,
vozimo rolere ili bicikl, a isto tako mozemo da pravimo obroke zdrave hrane.

«Zdravlje jedne drustvene zajednice za pocetak pocinje zdravljem pojedinca. Ako pojedinac
svojim primerom zdravog zivota pokaze svojoj okolini dobar primer, i oni ¢e se ugledati na
njega.

https://sr.wikipedia.org/wiki/
%D0%88%D0%B0%D0%B2%D0%BD%D0%BE_%D0%B7%D0%B4%D1%80%D
0%B0%D0%B2%D1%99%D0%B5
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History |stor] kol
Chocolate
Cokolada je nastala pre 3500 godina u vreme drevne juzne i
latinoamericke kulture, na severu Centralne Ameriku u
gradu Maja.
Narod grada Maja je pravio cokoladu, tako sto su mesali
izmrvljeno seme kaka, vodu i ljutu papriku. | bila je u
tecnom obliku, bez slasti.

http://www.5minutehistory.com/the-history-of-

chocolate/

« Vaznost ovog napitka se mogla videti u tome da su tada oslikavali zidove svojih palata
plodovima kakaa, a narod Asteka je koristio ovaj napitak kao novac. To govori koliku je
moc imala ¢okolada.

 Cokolada je dosla u Evropu u 16. veku i ukus se promenio jer je dodata $eéerna trska.

« Prva prodavnica Cokolade je otvorena u Londonu 1657. godine.



http://www.5minutehistory.com/the-history-of-chocolate/
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Vrste Cokolade

«Crna cokolada: Sastoji se od 50% kakaa, seCera i vanile. Smatra se da je
najkvalitetnija i najzdravija vrsta Cokolade.

-Mlecna cokolada: Ima iste sastojke kao crna cokolada, ali se dodaje mleko u
prahu. Smatra se da mora imati 30% kakaa.

-Bela cokolada: Sadrzi sve sastojke kao bela ¢okolada, osim Sto ima kakao buter i
dobra bela cokolada mora da ima oko 26% kakao butera.

-Cokolada za kuvanje: lli nezasladena ¢okolada, ne sadrZi dodatke poput mleka i
secera.

https://sites.google.com/site/cokolada62442/vrste-cokolada
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https://nadijeti.com/2013/02/18/tamna-crna-cokolada-zdrava/

https://www.maxi.rs/online/Chokolade-keks-slane-i-slatke-grickalice/Kakao-proizvodi/
Chokolade/Crna-cokolada-sa-70-kakao-Simka-90g/p/7204283
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CLASSIC RECIPE

MILE CHOCOLATE

ETWYT 48 QL (125

https://www.goodhousekeeping.com/
food-recipes/g4094/best-milk-
chocolate-bars/

https://www.santabarbarachocolate.com/milk-chocolate-

couverture/
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https://www.yorkcocoahouse.co.uk/products/white-chocolate

https://www.bigw.com.au/ https://lovingitvegan.com/vegan-white-
product/whittaker-s-white- chocolate/

chocolate-block-250g/p/
267056/
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https://cenoteka.rs/artikal/2002900/cokolada-za-
https://www.bigw.com.au/product/whittaker-s-white- kuvanje-200g-robna-marka-
chocolate-block-250g/p/267056/
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-Razlika izmedu ove dve ¢okolade je u koli¢ini Secera i kakaa, a znamo da Secer
pogotovo industrijski ima los uticaj na nase zdravlje i zato ga treba korisiti u malim
koliCcinama.

«Mlecne cokolade sadrze 25% kakaa, dok je sve ostalo secer. Dok crna cokolada moze da
bude sa 85% kakaa, a sasvim malo secera. | zato je crna cokolada mnogo bolja, zato sto
kakao sadrzi supstance koje su potrebne za nase zdravlje.

! ! https://Wwwlvectorstock_com/

royalty-free-vector/black-and-

milk-chocolate-bar-set-on-white-
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Zasto je cokolada zdrava?

Istrazivanja su pokazala da je cokolada veoma zdrava i korisna supstanca.
Jedna od studija u Svajcarskoj je pokazala da se ¢okolada koristi u
smanjivanju stresa. Ali to nije jedina njena namena u zdravlju, ona
poboljsava koncentraciju i moze da poveca nasu razbudenost.

Crna Ccokolada moze da se koristi u borbi protiv kaslja. A neki naucnici u
Londonu su otkrili da moze da se koristi u borbi protiv Sunce, jer usporava
crvenilo koze.

Poboljsava nase raspolozenje, izgled koze i neka istrazivanja pokazuju da
¢okolada popravlja vid, zato $to poboljéava protok krvi na mreznjacéi. |




Health Benefits Of Dark Chocolate

PREDNOSTI CRNE COKOLADE

1. Rich in Nutrients

I 2. High in \ 3. Reduces
; we - Antioxidants Cholesterol
HNOMNWIINN HEALTH
BENEFITS OF 4. Prevents 5. Anti-
Cancer Diabetic
LDt Qoco
www.alldaygeneric.com
6. Lowers Blood o Bl e 7. Promotes
Pressure Weight Loss

8. Healthy Heart

www.alldaygeneric.com

https://medium.com/@ericmbrady/8-proven-health-benefits-of-dark-
chocolate-2105d6¢cle27c
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PREDNOSTI BELE COKOLADE

Health Benefits

White Chocolate

» Prevent Diabetes

» Disease Gout

» Treating Headaches
» Improve Sleep

» Sense of Smell

» Promote Immunity
» As Antibiotic

» Blood Clotting

» Memory Functions

» Reduce the Risk of Breast

Cancer S
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https://www.pinterest.com/pin/531635931003914515/
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Zasto ne treba jesti cokoladu?

« Postoje mnogi razlozi zbog kojih je Coloada stetna. Jedan od najvecih je
zato Sto moze da izazove opasne bolesti kao sto su dijabetes, bolesti srca
ili pokvarene zube.

« Vecina istrazivanja je pokazala da je cokolada veoma dobra za nase
zdravlje, ali u umerenim kolicinama i bez preterivanja!

STOP ! Must Watch This Video

STOPY If You Are A Chocolate
S'.I‘Ol” Lover

P B

https://www.pinterest.com/pin/
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Sastojci cokolade koji nas Cine sre¢nim

o Pored ugljenih hidrata cokolada sadrzi niz supstanci kao sto su kofein, teobromin,
feniletilamin i anandamid, ove hemijske supstance uticu na nas mozak, ali i na telo.

« Feniletilamin je sastojak cokolade koji utice na nas mozak kada se zaljubimo. Dok na
primer serotonin se oslobada u mozgu posle unosenja ugljenih hidrata i onda to
utiCe na nase smirenje i raspolozenije.

« Cokolada takod moZe da sadrzi magnezijum, vitamine, kalijum, kalcijum koji mogu da
uticu na nase kosti.



https://4570book.info/amazing-cliparts/kinder-chocolate-boy-face-clipart.htm
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Zasto ne prestajemo jesti cokoladu ?

e Jedan od glavnih razloga zbog Cega se tesko odricemo
cokolade jeste bas zbog sastojaka koje ona sadrzi i koje
utiu na nas mozak i telo.

« Desava se da i zbog manjka nekih sastojaka u nasem
organizmu pa nam se trazi cokolada.

« Ali najcesci razlog zasto jedemo Cokoladu, zato Sto nas Cini
srecnijima i raspolozenijima.




Cokolada u kozmetici

-Cokolada u kozmetici se koristi najvise zbog kakao praha i kako butera.

«Koristi se za masaze lica, tela, jer njeni sastojci uticu ne izgled koze, smanjuje crvenilo i
moze da spreci pojavu otoka.

«Masaza cokoladom podsticCe raspolozenje na bolje,a takode moze da se koristi za
smanjivanje celulita.

http://www.cokolade.rs/lepota/



http://www.cokolade.rs/lepota/

Poznate fabrike cokolade

«Postoje mnoge fabrike Sirom sveta koje se bave proizvodnjom cokolade, neke od
njih imamo i u Srbiji.

« Poznate fabrike: Milka, je jedna od napoznatijih cokolada na celom svetu,
nastala je u Svajcarskoj, a jedna firma se nalazi cak u Beogradu. Lindt Cokolada iz
Svajcarske, Schogetten cokolade iz Nemacke, Kinder, Toblerone, Pionir...
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www.flowerstopetersburg.com
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ZASTO SAM IZABRALA OVU TEMU?

«Ovu temu sam izabrala zato Sto volim ovaj slatkis (Cokoladu). Ali najvise zbog toga da
bismo videli da je i Cokolada zdrava i potrebna nasem organizmu, ali u normalnim
kolicinama ne treba da preterujemo.

-Cokolada je veoma ukusan slatki i sada znam od ¢ega se pravi i kako ona uti¢e na nas i
nase telo.

-Cokolada je hrana koja nas usrecuje, &titi od raznih bolesti i zato je dobra.

all you need
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chocolate :

https://weheartit.com/entry/70072921

https://clipartstation.com/chocolate-clipart-1/



https://clipartstation.com/chocolate-clipart-1/
https://weheartit.com/entry/70072921

What have | learned about chocholate?

e Doing a presentation about this candy, first | have learned what it is made
from and when it was made. Also, it helped me to find out what are the
chocolate ingredients and how they affect our body and brain which was
very interesting for me. Chocolate is also very healthy, if we eat it in

normal quantities and now | have nat.
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CHOCOLATE COMES FRom (oCoh,
wHich 15 A TREE
THAT MAKES IT A PLANT,

CHocoLATE |5 SALAD.
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http://www.theholisticnutritionist.com/digestive-health/is-chocolate- :
good-for-you/ https://weheartit.com/entry/31031854
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https://weheartit.com/entry/31031854

