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Mnogo je posebnih dana u Zivotu svake
Skole, pa tako i nase. Kada bismo vam o svakom
takvom danu pisali, imali biste itekako bogato
Stivo pred sobom. Posebni su prvi dani Skole,
dani kada slavimo vazne datume, nase roden-
dane, dani kada osvajamo nagrade, kada nasa
ekipa pobjeduje, kada realizujemo zajedno vaz-
ne projekte... Prvi nastupi na Skolskoj priredbi ili
u Skolskoj predstavi prave su male sve€anosti...
| tako, iz godine u godinu - prvi nesigurni koraci u
Skolskim hodnicima polako prerastaju u siguran
hod. Kad malo bolje razmislimo, shvatimo da je
svaki dan u nasoj Skoli poseban na svoj nacin.
Svaki dan novi je izazov i nova pri¢a, prica u ko-
joj nasa djeca odrastaju, a mi ucitelji i nastavnici
imamo Cast biti dio te Carolije.

Ipak, postoji jedan dan posebniji od svih
drugih u godini, dan kada u naSu Skolu prvi put
kroCe nasi prvacici i unesu u nju neku posebnu ra-
dost. Tako je bilo i ove godine, ovog 3. septembra.
Skolsko dvoriste, a potom $kolske hodnike ispunili
su glasovi i osmijesi malih SestogodiSnjaka. Njiho-
vi radoznali, pomalo zabrinuti pogledi proucavali
su sve oko sebe, a male rucice Cvrsto stisnute u
sigurne roditeljske ruke. Naravno, ubrzo su se svi
opustili i shvatili da su u nasoj skoli dobrodosli, da
ih tu ¢eka mnostvo novih i zanimljivih stvari, da
nemaju razloga za strah, jer ¢e brigu o njima na
nekoliko sati dnevno od sada voditi i tri divne uci-
teljice: Dzenita Kali¢ (la), Jasmina Kasumovic (Ib)
i Sabina Muratbegovi¢ (Ic). UCiteljice su povele
svoje nove ucenike u ucionice, pripremile za njih
neke zanimljive aktivnosti i otvorile jedno novo,
vazno poglavlje u njihovom zivotu.







STA JZ NOVO U NOVOM GRADY

U susret 60-om rodendanu nase Skole
u protekle dvije godine realizovana su
dva velika projekta.

ZajedniCkom akcijom uposlenika, rodi-
telja i uCenika u veliki broj ucionica i ka-
bineta postavljen je laminat, a drvenu
lamperiju i zidove ukrasile su i obojile
vrijedne ruke nasih uciteljica i nastavni-
ca na Celu sa Skolskom pedagogicom.

Zatim je pokrenuta akcija ugradnje kli-
ma-uredaja u prostorije na istoénom,
juznom i zapadnom dijelu Skole. Sada
je boravak u ovim ucionicama u maiju,
junu, septembru i oktobru mnogo pri-
jatniji u€enicima i nastavnicima.

U okviru projekta Vije¢a ucCenika pod
nazivom ,Zajedno obojimo svijet* , po-
drzanim od strane Fondacije tuzlanske
zajednice, nizom aktivnosti s ciljem ja-
Canja klju¢nih kompetencija kod uceni-
ka i razvijanja njihove ekoloske kulture,
bojom je uljepSan Skolski prostor.

Tokom Skolske 2017/18, uz znacaj-
nu podrsku Japanske ambasade i re-
sornog ministarstva TK, na Skoli su
ugradeni plasti¢ni prozori i vrata. Re-
alizacijom ovog projekta rijeSen je du-
gogodisnji problem dotrajale drvene
stolarije, problem bezbjednosti uceni-
ka i uposlenika. NaSu skolu je posjetio
japanski ambasador gospodin Hideyu-
ki Sakamoto, kojem su se nasi ucenici
zahvalili prigodnim programom.

Zahvaljujuci iznimnom zalaganju pred-
sjednice VijeCa roditelja gospode Zi-
krete Odobasi¢, od Federalnog mini-
starstva obrazovanja obezbijedena su
novCana sredstva za projekat utoplja-
vanja objekta. Radovi su zapoceli pr-
vih proljetnih dana, a zavrSeni krajem
augusta 2019. godine.

Sada je nasa Skola jo$ lijepSa i ugodni-
ja za boravak.
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Saradnja Medunarodnog udruzenja ,Interak-

. tivne osnovne $kole* MIOS Tuzla i JU OS

e - .Novi Grad”“ Tuzla na realizaciji projekta ure-
‘ b ii‘ hh"lllllllll‘ L denja Skolskog dvorista je uspjesno zavrsena.
- JU OS ,Novi Grad“ je aplicirala na konkursu

za projekat u organizaciji MIOS—a i biIa jedna

sijski podrzan. Projekat je obuhvatio aktivnosti
uredenja Skolskog dvorista, tacnije uredenja-
cvijetnjaka od koristenih automobilskih guma.
Tim koji je uspjeSno realizovao projekat Cine
pedagogica Skole Natira Hebib i uciteljice Ja-
sminka Salkovi¢ i Azra Residbegovié. Skolsko
dvoriste sada krase predivni cvijetnjaci, Ciji
izgled je zanimljiv svima, a posebno nasim
ucenicima.




SKOLSKO TAKMICENJE “OSVAJAMO PADEZE"

Povodom Dana maternjeg jezika (21. februara 2019. u 12 sati) u OS ,Novi Grad" je za ucenike
Sestih razreda organiziran kviz ,Osvajamo padeze®. U takmiCenju je u€estvovalo 20 ucenika. Te-
stirani su iz oblasti padeza naseg jezika.

Svi su pokazali zavidno znanje, a najuspjesnije su bile: EIma Musemi¢, Sara Hamidovi¢ i Kanita

Omerovi¢, koje su osvojile prva tri mjesta. Nakon kviza, ucenici su imali i radionicu kreativhog

pisanja. Citali su svoje literarne radove, ali i kreirali nove, &ija tema je bila nas maternii jezik.
Nastavnice: Silva MiloSevi¢ — Karamovic i Maksida H. Hasanovic

EVROPSKI DAN JEIIKA

Evropski dan jezika obiljeZzava se 26. septembra sva-
ke godine od 2001. godine. VijeCe Evrope i Evropska
komisija proglasili su 26. septembar Evropskim danom
jezika sa zeljom jaCanja svijesti o raznolikosti jezika u
Evropi, zbog promocije kulturne i jezi¢ne raznolikosti,
ali i poticanja uCenja stranih jezika.

UcCenje jezika pomaze razvoju tolerancije i razumije-
vanja medu ljudima koji pripadaju razliCitim jeziCnim i
kulturnim sredinama.

Uc€enici Va, u pratnji profesorica Amele PetriCevic i
Selme Tihi¢, u Cetvrtak, 26.9.2019. u€estvovali su na
manifestaciji obiljezavanja Evropskog dana jezika u
Gimnaziji Ismet Mujezinovi¢ u Tuzli. Izveli su program
koji je pripremila profesorica engleskog jezika Selma
Tihic.

Uc€enici su nastupom izvan $kole sticali nova i produ-
bili ranije usvojena znanja, razmijenili iskustva s dru-
gim ucenicima, radili na razvoju socijalnih vjestina,
samopouzdanja i emotivne pismenosti.
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U Tuzli je 23. marta 2019. odrzana
Druga jezi¢ko - knjizevna olimpijada,
u organizaciji Medunarodne S$kole

Tuzla i Osnovne Skole “Bréanska
Malta”.

Vise od 200 ucenika iz 26 Skola Tu-
zlanskog kantona pokazalo je svoje
vjestine u pisanju eseja, recitiranju,
debatiranju i snimanju filmova.

Nasi ucenici su ostvarili izvanredan
uspjeh u vise kategorija.

Film ,Znas li ko si* osvojio je prvo mjesto u kategoriji kratkometraznog filma, nasi recitatori sa
svojim ,Zapisom o zemlji“ takoder su osvojili prvo mjesto, a debatanti odlicno drugo mjesto.

Dan sSkolskih biblioteka

I?ana 16. 10. 2019. u nasoj Skoli obiljezen je Dan Skolskih biblioteka.
Clanice ,Kluba ljubitelja knjige“, uc€enice VIl ¢ odjeljenja, bile su do-
macini i razgovarale s uCenicima lll a o radu Kluba.

Prezentovale su svoja omiljena procitana knjizevna djela i razgovarale sa malim drugarima o
vaznosti knjige u odrastanju. Ucenici Ill a govorili su o lektirnoj knjizi koju trenutno €itaju, Zelena
Suma — Ahmet Hromadzi¢, i uCestvovali u nagradnoj igri. Svi uCenici nase Skole mogli su se tog
dana uclaniti u sekciju.
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Kada je septembar tako lijep kao ove godine, Steta je ne iskoristiti ga za boravak u prirodi. Vodeni
tom mislju, nastavnici naSe Skole su za ucenike 3. i 5. razreda 25. 09. 2018. godine, organizovali
posjetu farmi ,Milo Selo* kod Lukavca.

Ova farma prostire se na povrsini od 25 hekta-
ra netaknute prirode u podnozju planine Ozren,
oko 5 km sjeverno od Mosorovca i Modrackog
jezera. ldealni uslovi za organsku proizvodnju su
staniSte za 300 koza pasmine alpina. Hranjene
isklju€ivo prirodnom hranom ova mila stvorenja
svakodnevno daju najkvalitetnije kozije mlije-
ko od kojeg se pod briznim nadzorom mladih i
stru¢nih tehnologa proizvode jogurti, sirevi te
kozja sirutka.

Po dolasku na ovu neobi¢nu farmu, srdacni
domacini organizovali su nam obilazak farme i
plastenika koji su bili prepuni zrelog paradajza,
paprika, patlidzana... UCenicima je objasnjen po-
stupak prerade kozijeg mlijeka u sireve sa razli-
Citim ukusima. Neke proizvode ucenici su imali
priliku probati uzivajuci u njihovim prirodnim i po-
malo neobicnim ukusima.

Setnja, boravak na Cistom zraku, razgovar, dru-
Zenja. Sirom farme mogle su se vidjeti grupe
nasmijane i razdragane djece i nastavnika. Ovo
je bila prilika za ucenje u prirodnom okruzenju i
u drustvu mladih “predavaca - proizvodaca” koji
svakodnevno pokazuju svu ljepotu i potencijale
nase lijepe Bosne i Hercegovine.




U Ameri¢kom kutku JUNUB ,Dervi§ SuSic*
u utorak, 29. 10. 2019. godine, odrzana je
tradicionalna manifestacija Ovdje stanuje
lijepa rijec.

Nasa Skola ve¢ osam godina organizator
je ove manifestacije, a gosti su nam bili :
0S ,Sjenjak*, OS ,Klokotnica“, OS ,Lipni- FeINUID el
ca“, OS ,Miladije“ i JU Gimnazija ,Me$a [IEssts
Selimovi¢“. Svake godine bavimo se ne-
kom zanimljivom temom vezanom za knji-
gu i Citanje, a sve s ciliem unapredenja Ci-
talaCke kulture i razvijanja ljubavi ka knjizi.
Ove godine nasa tema bila je Pismo prija-
telju. PokuSali smo, a ¢€ini nam se i uspjeli,
podsjetiti sve prisutne na ljepotu i toplinu
pisanja pisma, te zaboravljene, a tako fine
vrste komunikacije medu ljudima. Profeso-
rica i pjesnikinja Mirela Avdagi¢ uljepSala
je druZenje svojim obrac¢anjem i svojim sti-
hovima koji govore o pisanju.

MONEIGORINEINANVEZENOMIMOSTHUSS

lzuzetna nam je Cast, ali i neopisiva sreca, uCestvovati na ,Vezenom mostu®, manifestaciji od
ogromnog znacaja za djeciju knjizevnost u naSem regionu. Ovogodisnji Vezeni most trajao je od
22.10. do 25.10. 2019, a u€enici naSe Skole, ¢lanovi dramske i literarne sekcije imalog hora, bili
su organizatori jedne od aktivnosti. U utorak, 22.10.2019, organizirali su druzenje pod nazivom
.Portret pisca®“, na kojem su veoma uspjesno i kreativno prikazali lik i djela Kemala Mahmutefen-
di¢a, dobitnika nagrade Mali princ za stvaralacki doprinos djecijoj knjizevnosti u 2018. godini.

29. oktobar 2019. u 17 sati
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Koncert Aide Regidbegovié

U Medunarodnoj galeriji portreta u Tuzli je 16. oktobra
2019. godine odrzan 3. solisticki koncert mlade violinistice

Aide Residbegovic.
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Aida je u€enica osmog razreda Osnovne Skole ,Novi Grad*®
u Tuzli i peti razred Osnovne muziCke Skole Tuzla. Svira
od svoje Seste godine. Osvoijila je brojne vrijedne nagrade
na medunarodnim takmicenjima. Prvi koncert je odrzala
sa deset godina u Tuzli, drugi koncert 05. oktobra 2019.
godine u Beogradu i tre¢i 16. oktobra 2019. godine u Tuzli.
U prepunoj dvorani Galerije, mnogobrojni posijetitelji su

uzivali u prelijepim melodijama Handela, Schuberta, Kre-
islera, Vecseza, Pugnania i Wieniawskog. Nakon prve
kompozicije, Aida se obratila prisutnim i zahvalila se na-
stavnicima Osnovne Skole ,Novi Grad“ na velikoj podrsci i
razumijevanju, koje joj puno znadci.

SREBRNA NA DRZAVNGI SMOTRI TEHNICKOG STVARALASTVA

Da se mobitel mozZe koristiti i na kreativan nacin, pokazala
je Kanita Omerovié, uenica Vla OS “Novi Grad” Tuzla. Ova
odlicna i primjerna ucenica prosle godine se ukljucila u fo-
to-sekciju. Njene prve fotografije nagovjestavale su izniman
talenat i ljubav prema umjetnickoj fotografiji. Uceci o osnov-
nim elementima fotografije: kompoziciji, kontrastu, koloritu,
dijagonali. Kanita je konstantno napredovala i gradila svoj
jedinstven stil, prepun emocije, lijepog, Zivotnog. Tako je do
marta stvorila solidnu kolekciju zanimljivih umjetnickih foto-
grafija. Na Drzavnoj smotri tehni¢kog stvaralastva mladih
BiH, koja je odrzana sredinom maja 2019. godine u Bugoj-
nu, Kanita Omerovic je osvoijila Il mjesto.

“Regata”
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“Dva drugara”

Pored ove vrijedne nagrade rodite-
lji su je nagradili fotoaparatom. Ova
podrSka roditelja za nju je iznimno
vazna.

Od septembra Kanita, istrazujuci i
igrajucCi se sa oblicima i sjenama,
stvara novu kolekciju.



DAN UCITELJA
4

Ima i ljepSeg poklona za Dan udcitelja
od uspjeha i stvaralastva naSih ucenika.
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Tako smo docCekali ovogodiSnji Svjetski
dan ucitelja i iskoristili posebnu priliku da
zahvalimo svim uciteljima na nesebic-
nom trudu, strpljenju i znanju koje ulazu u
obrazovanje novih generacija.

Oni su podrska svojim u€enicima, te s puno ljubavi i strpljenja nadahnjuju Skolarce svojim primje-
rom. Svjetski dan ucitelja obiljezava se svake godine 5. oktobra. Taj je dan prigoda da se pokaze
da je rad ucitelja i nastavnika prepoznat kao jedan od najvaZznijih za ukupan razvoj drustva te da
se kao takav i cijeni. Cilj Svjetskog dana ucitelja je mobilizirati podrSku za nastavnike kako bi se
osiguralo da ucitelji i dalje ispunjavaju potrebe buducih generacija te podiZzu obrazovanje na razi-
nu drustvene vaznosti, izvuci ucitelje iz poluanonimnosti i dati im mjesto koje zasluzuju. Prigoda
je to i za isticanje vaznosti rada svih ucCitelja i nastavnika i njihovog uticaja na razvoj drustva u
cjelini, te naglasavanje vaznosti te profesije, ali i samog obrazovanija €iji su oni nositelji. Stoga se
taj dan obiljezava u viSe od 100 zemalja svijeta, pa tako i u Bosni i Hercegovini.

Uciteljska profesija jedan je od najljepsSih i najodgovornijih poziva, a danasnji je dan jos$ jedna pri-
goda da se prisjetimo koliko je vazan. Stara grcka mudrost kaze:* Ako ne budemo imali krojaca,
hodat ¢emo goli. Ako ne budemo imali obuc¢ara, hodat c¢emo bosi.

Ako ne budemo imalji dobrih ucitelja, ne¢e nas biti. Sretan Vam Svjetski dan ucitelja!



DEERODEYL, TESERD

U okviru planiranog ciklusa edukativnih radionica za Skolsku 2019/2020. godinu ucenici prvih
razreda Osnovne Skole ,Novi Grad® Tuzla, obiljezili su dolazak jeseni kroz kreativne radionice.

Prvagi¢i JUOS ,Novi Grad“ ovu radnu
sedmicu posvetili su bogatom i lijepom
godisnjem dobu, jeseni. U jesen dozri-
jevaju mnogobrojni plodovi, spremamo
zimnice, i obiljezavamo 20. oktobar,
Dan jabuke, najzdravije vocke s na-
Seg podrucja. UCenici prvih razreda su
prezentirali svojim drugarima $ta su do
sada naucili o ovom godiSnjem dobu.
Glavni cilj im je bio da skrenu paznju
na vaznost zdrave ishrane, bazirane na
plodovima i proizvodima od plodova sa
naseg podneblja.

Ovu aktivnost pod nazivom ,DOBRO DOSLA, JESENI“, zajedno sa malim ljubiteljima prirode,
podrzali su i njihovi roditelji. Fotografije njihovih radova govore vise od rijeci.




SMANJENJE RIZIKA OD KATASTROFA
i sigurnost djece u Osnovnoj Skoli ,,Novi Grad* u Tuzli
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Program smanjenja rizika od prirodnih i drugih nesre¢a Save the Children-a podrazumijeva sa-
radnju sluzbi civilne zastite i vatrogasaca sa Skolskim administracijama, kako bi se minimizirali
rizici po djecu u Skolama u slu€ajevima prirodnih i drugih nesreca.

Nikada ne znamo kada ¢e nas pogoditi neka
prirodna nesreca ili nesre¢a izazvana ljudskim
djelovanjem. Zato je Aktiv uciteljica prvih razre-
da 22. 10. 2019. godine svoje u€enike zajedno
sa ¢lanovima Staba civilne zastite Tuzla kroz
edukativne i zabavne radionice pokusao pripre-
miti kako da se pona$aju u Skoli u slu¢aju van-
rednih opasnosti.




SPOMENICI PALIM BORCIMA BLIZU NAS

Cetvrtak, 17.10.2019. godine, bio je sun&an i lijep dan. U&enici
Cetvrtih razreda su ga sa svojim uciteljicama odli¢no iskoristi-
li. ProSetali su i posjetili Memorijalni kompleks na Slanoj baniji,
pogledali spomenike palim borcima iz oba rata koji su dali Zivot
boreci se za mir i slobodu. Naucili su nesto vazno i neSto novo!

Ovom prilikom ucenici su ucili o svojoj proslosti obilazec¢i spo-
men obiljezje sa imenima poginulih boraca Odbrambenog rata
1992-1995, spomenik brigadama i odredima koje su oslobodile
Tuzlu 1943, spomenik oslobodiocima grada, kameni mono-
lit, spomen-obiljeZje 50 godina SKJ. Takoder, tom prilikom su
posjetili spomen kompleks sa bistama Josipa Broza Tita i 18
narodnih heroja, spomenik sa uklesanim likovima tri borca, dva
spomenika Zrtvama faSisti¢kog terora, te Partizansko groblje sa
687 mermernih plo¢a sa uklesanim imenima boraca iz NOR-a.

Vazno je poznavati proslost
da bi bili uspjesni u sadasnjosti i buducnosti!

Posgjeta Zasticenom podrutju Konjuh

U petak, 27.09. 2019, uCenici 9a i 9b nasSe Skole posijetili
su Zasticeno podrucje prirode ,Konjuh®. Ovu edukativnu
posjetu organizovala je italjanska nevladina organizacije
CISP koja je uprili¢ila predavanje o ovom jedinstvenom
zasticenom podrudju.

Uc€enicima je naglasena vaznost zastite prirode i oCuvanja
endemskih biljnih i Zivotinjskih vrsta, koje se mogu pronadi
na ovom prostoru.

Nakon predavanja organizatori su upriliCili zajednicki ru-
Cak, a poslije toga rekreativne i sportske aktivnosti.

Poslije kraceg odmora, odigrana je utakmica sa ekipom
uenika OS “Seriéi”, koja je takoder bila u posjeti ovom
kompleksu. Navijanje, cika, vriska - kao na pravoj utakmici.
Kako sve ima pocetak i kraj, poslije ovog lijepog druzenja
vratili smo se u Tuzlu i prepriCavali brojne dogodovstine.

Ovo je prilika da se zahvalimo CISP-u za ovu zanimljivu, a
istodobno relaksirajucu posjetu.
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U toku predavanja pazljivi, kao i uvijek Pripreme za utakmicu Novi Grad - Serici

STk OCENTEA TRECTH R NLB D

Svjetski dan Stednje slavi se svake godine 31. oktobra u znak sjecanja na 1. Medunarodni kon-
gres Stednje koji je odrzan na ovaj dan 1924. godine u Milanu. Kako bi se djeca upoznala sa zna-
Cajem Stednje i sticanjem Stednih navika, u€enici trecih razreda sa svojim uciteljicama Senadom
Ljubovi¢, Sanelom Jusufovi¢ i Azrom Ra3|dbegowc boravili su u posjeti tuzlanskoj poslovnici
NLB banke. Zaposleni su im prezentirali
pojam i znacCaj Stednje i upoznali ih sa ra-
dom pojedinih uposlenika u banci te pri-
premili prigodne poklone. Kako to obic¢no
i biva, gdje su djeca tu su zabava i pje-
sma. UcCenici su, na veliko zadovoljstvo
uposlenika i prisutnih gradana, otpjevali
pjesmu ,Prijatelji, prijatel;i“.

,Ako Stedimo danas, imat ¢emo viSe su-
tra“, zakljuCak je nasih uc€enika.

»Stednja je mudrost Zivljenja.“




KARO OE ZDRAVO HRANIVE?

Svima je nama vazno imati dovoljno energije za sve $to Zelimo Ciniti: bavljenje sportom, Setnju, u€enje, druZenje s prija-
teljima... Ako se pritom razvijamo i rastemo te od svoga mozga svakodnevno o¢ekujemo da zapamti nove informacije,

jo$ viSe paznje trebamo posvetiti pravilnoj ishrani.

To znaci da sa svim gaziranim pi¢ima, bombonima i ra-
znim “grickalicama” nipoSto ne smijemo pretjerivati. Na
takvim nam namirnicama tijelo nije zahvalno jer mu ne
daje vrijednu i potrebnu energiju nego samo prazne ka-
lorije.

Evo nekoliko osnovnih informacija o tvarima koje grade
nase tijelo i namirnicama u kojima se one nalaze (iz kojih
ih tijelo uzima).

Tvari koje nam daju energiju:

* ugljikohidrati (zitarice i proizvodi od njih, riza, tjeste-
nina, slatkisi)

«  masti (ulja, masti, meso, mesne preradevine)
Tvari koje nas Stite:
*  vitamini i minerali (voce, povrce, ribe)

Pravilna prehrana svakog Covjeka treba biti raznovrsna,
redovita, pojedena u miru uz obavezan dorucak.
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Raznovrsno znaci od svega pomalo: i meso i nesto uglji-
kohidrata, voce, povrce, barem litra vode ili nezasladenog
Caja; masti ne spominjemo jer ih ima u mesu, u mlijecnim
proizvodima i s njima ne treba pretjerivati.

Zeleni$, bas kao i varivo, jako je bitno, pa makar pojeli i
samo pet Zlica dnevno, ali to se mora jesti jer organizam

treba raznovrsne tvari. Na taj nacin svoje osjetilo okusa
ipak privikavamo na ne ba$ uvijek omiljene namirnice.

Zazmiri i pojedi!

Gazirana pica, Cips, kokice i sliéni sadrzaji njima prima-
mljivih vrecica nikako nisu dobar, a kamoli zdrav obrok,
posebno ako je to prvi jutarnji obrok. Skriveni Seceri i
kofein u gaziranim pi¢ima uzrokuju pad koncentracije,
razdrazljivost, a time i smanjenu paznju na nastavi. Na-
ravno, tu je i nakupljanje suvisnih kilograma.

Preporuke:

+  Obavezno prije Skole nesto pojedite, (malo kru-
ha, nekoliko napolitanki, musle, pahuljice, nesto
iz pekare) i popijte mlijeko, &aj, vodu.

+ Pojedite konkretan obrok u $koli (sendvi€ koji
ukljuCuje i povrce, banane, jabuke, mozZe i keks
ili pecivo — svaki dan nesto. Tijelo i dusa bit ¢e
zadovoljni).

+ Pijte vodu ili €aj s manje Secera, ali nikako gazi-
rana pical!

*  Kod kuce pojedite sve $to je ponudeno za obrok.

*  Voce jedite izmedu obroka ili sat vremena prije
obroka.

+ Pojedite laganu veceru.

* Ne pijte cedevitu navecer jer razbuduje kao i cola.

Nadamo se da Cete posvetiti viSe paznje svojoj ishrani.
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