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Uvod

Priru¢nik Zdravo mrsavljenje osmiSljen je kao tekstualno objaSnjenje koje prati dio

prezentacija radionica Zdravo mrsavljenje koje se odnose na pravilnu prehranu.

Cilj radionica posvecenih pravilnoj prehrani je educirati polaznike o sastojcima hrane,
kategorijama hrane i pravilnom kombiniranju hrane u obrocima kao i samostalnom

kreiranju svakodnevnih jelovnika, u skladu s osnovnim principima pravilne prehrane.

Na samom pocetku svakom polazniku Ce se napraviti antropometrijska procjena. Takoder
svakom polazniku ¢e biti procijenjene dnevne energetske potrebe te u skladu s time

potrebni dnevni unos namirnica iz pojedine kategorije hrane.

Kroz radionice Ce se naglasiti ne samo vaznost zdravog mrsavljenja ve¢ opcéenito vaznost

uvodenja pravilnih prehrambenih navika.

Veliki se naglasak daje na osnovnoj edukaciji o pravilnoj prehrani pomocu kojih ¢e polaznik
postepeno moci uvoditi zdrave navike, raditi na sebi i kvaliteti vlastite prehrane kroz cijeli
zZivot. Ovaj nacin, za razliku od mnogih komercijalnih redukcijskih dijeta, daje polaznicima
znanja i vjeStine za dugoro¢no samostalno poboljSanje kvalitete pravilne prehrane.
Radionice Zdravo mrsavljenje nisu dijeta i ne otkrivaju magicnu tvar za mrsavljenje vec su
skup alata koji uce svakog polaznika kako da prilagodi prehranu sebi, vlastitim sklonostima,

mogucnostima i nacinu Zivota.
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Poglavlje 1

Prijedlog broja radionica za opisano poglavlje: 1
Predvideno trajanje radionice: do 2 sata
Prijedlog aktivnosti radionice:

' Upoznavanje voditelja radionice s polaznicima i medusobno upoznavanje polaznika
koje je veoma vazno zbog medusobne potpore tijekom procesa mrsavljenja.

» Upoznavanje polaznika s aktivnostima radionica Zdravo mrsavljenje.

Kratko predavanje o pretilosti i zdravstvenim rizicima pretilosti.

» Voditelj radionice daje polaznicima op¢i upitnik u koji ¢e upisivati i rezultate
mjerenja (prilog 1) i kratki upitnik o prehrambenim navikama (prilog 2). Polaznici
ispunjene upitnike daju voditeljima.

» Voditelj radionice svakom polazniku mjeri tjelesnu masu, tjelesnu visinu, opseg
struka, opseg bokova i opseg zapeSc¢a. Ukoliko je dostupna odgovarajuéa vaga,
polaznicima se pomoc¢u vage mjeri koli¢ina i udio masnog tkiva, visceralno masno
tkivo i udio misi¢nog tkiva kako bi im Sto bolje bila predocena grada, odnosno sastav
tijela.

' Vrijednosti mjerenja tjelesne mase i opsega struka, osim u prilogu 1, upisuju se i u
prilog 6. Na pocetku svake radionice voditelj ¢e mjeriti tjelesnu masu i opseg struka
kako bi se promjene mogle pratiti Sto bolje, ali i kako bi polaznici ostali motivirani
tijekom trajanja radionica.

Nakon antropometrijske procjene polaznika voditelj objasnjava S$to je dnevnik
prehrane i daje upute za ispunjavanje dnevnika prehrane (prilog 3 i 4) kojeg ce
polaznici voditi tijekom trajanja radionica Zdravo mrsavljenje.

Po zavrSetku prve radionice voditelji radionica Salje nutricionisti opce upitnike i
kratki upitnik o prehrambenim navikama. Nutricionist svakome polazniku racuna
antropometrijsku i energetsku procjenu s komentarom prehrambenog upitnika i

preporucenim ciljevima s obzirom na prehrambeni upitnik (prilog 5).
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Pretilost

Ljudski rod se tijekom povijesti znatno ¢eS¢e suocavao s razdobljima gladi, nego obilja. Nas
organizam je napravljen na nacin da se nastoji zaStititi od gubitka tjelesne mase te
sukladno tome pohranjuje eventualni suviSak unesene energije, imamo tzv. Stedljivi
genotip. Takav Stedljivi genotip koji nam je nekada bio pogodan prestaje to biti u trenutku
suocavanja sa svakodnevnim izazovima modernog nacina Zivota koji obiljeZavaju visoka
razina energijom bogatih namirnica, promjene u prehrambenim navikama i smanjena

tjelesna aktivnost.

Pretilost je bolest u kojoj se viSak masnog tkiva nakuplja u tolikoj mjeri da ugroZava
zdravlje. Prihvatljivi udio masnog tkiva osoba starijih od 18 godina ovisi o spolu. Kod Zena
je prihvatljiv donji raspon od 9 do 23% i gornji raspon od 24 do 31%. Kod muskaraca je
prihvatljiv donji raspon od 6 do 15 % i gornji raspon od 16 do 24%. Kolicina i udio tjelesne
masti se moZe odrediti tehnikom podvodnog vaganja, bioelektricnom impedancijom,
magnetnom rezonancijom, ali radi jednostavnosti odredivanja danas se najceS¢e koristi

indeks tjelesne mase.

Indeks tjelesne mase (Body Mass Index, BMI) danas je jedan od najpoznatijih nacina
procjene stupnja uhranjenosti. Indeks tjelesne mase se izraCunava kao omjer tjelesne mase

u kilogramima i tjelesne visine u metrima kvadratnima:

tjelesna masa (kg)

BMI(kg/m?) =

tjelesna visina2(m?2)

Iako se jako Cesto koristi, indeks tjelesne mase ne vrijedi za sportaSe, trudnice, djecu i

adolescente, pa ¢aki visoke osobe.

Svjetska zdravstvena organizacija (World Health Organization, WHO) prekomjernu tjelesnu
masu definira kada je BMI izmedu 25,0 i 29,9 kg/m?, a pretilost kada je BMI>30,0 kg/m?2.

Tjelesna masa je prosjecna ako je indeks tjelesne mase izmedu 18,5 i 24,9 kg /m?2.

Osim indeksa tjelesne mase vaZan je i raspored masnog tkiva. Raspodjela masnog tkiva

uvjetovana je geneticki i spolom. Zene najce$ée imaju kruskolik oblik tijela (ginoidni oblik)
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kod kojeg se masno tkivo viSe nakuplja na bokovima, a ne u predjelu struka. Muskarci
najc¢eSce imaju jabukoliki oblik tijela (androidni oblik) kod kojeg se masno tkivo viSe
nakuplja na podrucju struka. Povecan zdravstveni rizik imaju osobe cija je grada tijela

androidna. Ginoidni oblik grade tijela smatra se manje opasnim za nase zdravlje.

S obzirom na podrudja na kojima se masno tkivo nakuplja u pretilosti, razlikujemo dva
oblika: abdominalni, centralni ili visceralni te potkozni ili periferni. Karakteristike
visceralnog tipa pretilosti su povecane nakupine masnog tkiva unutar abdominalne
Supljine. Visceralno masno tkivo je izvor slobodnih masnih kiselina i proinflamatornih
citokina, te dovodi do intolerancije glukoze, hiperlipidemije i hipertenzije ¢ak i kod osoba
koje imaju normalan indeks tjelesne mase, ali koji imaju povecanu koli¢inu visceralnog

masnog tkiva.

Pretilost je vrlo kompleksna multifaktorska bolest koja se razvija pod utjecajem genetskih i
metabolickih faktora, okoliSa, socijalne i kulturoloske sredine te loSih Zivotnih navika.
Karakterizirana je poremecajem sekretorne aktivnosti masnog tkiva, ali i poremecajem
crijevne mikroflore. Uzroci pretilosti mogu biti viSestruki. NajceS¢i je uzrok nastanak
energetske neuravnotezenosti. Unosom vece koli¢ine energije nego Sto je tijelu potrebno uz
smanjenu tjelesnu aktivnost stvara se suvisak energije koji se pohranjuje u tijelu u obliku
masti. Mast se najve¢im djelom pohranjuje u adipocitima masnog tkiva Sto uzrokuje

.....

osobito kod pretilih osoba.

Sjedinjene Americke DrZave su pretilost sluZzbeno proglasile boles¢u u srpnju 2004. godine.
Takav pristup trebao bi dovesti do uvodenja programa terapije u svim zemljama, odnosno
kontinuiranog lije¢enja ove dosad zanemarivane bolesti. Glavni razlog koji je 2004. godine
uvjerio ameriCko zdravstvo da poremecaju debljine dodjeli status bolesti, jest miSljenje
nekolicine uglednih znanstvenika koji su smatrali da bi takav postupak sluzbeno priznao
mrS$avljenje kao postupak potreban za ocuvanje kvalitete Zivota i tako probio barijere

kojima se dugo godina pretilost smatra iskljucivo estetskim problemom.
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Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije, 2005. godine na svijetu je bilo oko 1,6
milijardi osoba starijih od 15 godina s prekomjernom tjelesnom masom, 2008. godine na
svijetu je bilo 1,9 milijardi osoba starijih od 15 godina s prekomjernom tjelesnom masom.
Najmanje 2,8 milijuna ljudi umire svake godine zbog posljedica prekomjerne tjelesne mase
i pretilosti. U 2008. godini 40 milijuna predskolske djece imalo je prekomjernu tjelesnu

masu. Najnoviji podaci za 2014. godinu od Svjetske zdravstvene organizacije pokazuju da

trenutno na svijetu ima 1,9 milijarda osoba starijih od 18 godina koji imaju prekomjernu

tielesnu masu od kojih je 600 milijuna pretilih osoba. U postotcima re¢eno 39% osoba

starijih od 18 godina ima prekomjernu tjelesnu masu ili je pretilo. Procjenjuje se da u

Hrvatskoj preko 60% osoba ima prekomjernu tjelesnu masu ili je pretilo.

Sve viSe dolazi do povecane tjelesne mase i pretilosti zbog globalizacije i
urbanizacije kao i ubrzanog nacina Zivota, stresa, nepravilne prehrane i manjka

tjelesne aktivnosti.

Pretilost je medu najveéim zdravstvenim problemima danasnjice te je poprimila razmjere
globalne epidemije. Drastic¢ni je porast ucestalosti pretilosti, ne samo u odrasloj ve¢ i u
dje¢joj i adolescentnoj dobi. Pretilosti djece i mladih utjeCe na pojavu niza kroni¢nih
nezaraznih bolesti, koje potom utjecu i na oCekivano trajanje i kakvocu Zivota u odrasloj
dobi. Poznato je kako je pretilost jedan od klju¢nih rizicnih ¢imbenika za razvoj
kardiovaskularnih i cerebrovaskularnih bolesti, dio je metabolickog sindroma, a povezuje
se i s pojavom seksualne disfunkcije muskaraca i Zena. Pretilost takoder moZe neposredno

oStetiti bubrege, te pridonijeti njihovom daljnjem kroni¢cnom obolijevanju.

Prenatalna dob, rano djetinjstvo te posebno adolescentna dob rizi¢na su razdoblja za razvoj
pretilosti. Na nastanak pretilosti moZe se utjecati preventivno jo$ tijekom intrauternog
razvoja i narocCito u ranom djetinjstvu buduci da se broj masnih stanica definira do pete
godine Zivota. Nakon toga najceS¢e dolazi samo do povecanja volumena ve¢ postojecih
masnih stanica. Prevencija je najvec¢i ulog za bolju buduénost, zato je potrebno zajednicko

djelovanje protiv pretilosti joS od najranije dobi.
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o ZDRAVO MRSAVLJENJE — NUTRICIONISTICKI ASPEKT

Upute za provodenje antropometrijske procjene

Za antropometrijsku procjenu polaznika potrebno je izmjeriti: tjelesnu masu, tjelesnu

visinu, opseg zapes$ca, opseg struka i opseg bokova.
Stupanj uhranjenosti

Mjerenje tjelesne mase se obavlja u laganoj odjeci i bez obuce. Tjelesna masa se mjeri
pomoc¢u medicinske vage. Tjelesna visina se mjeri takoder bez obuce. Noge su jedna uz

drugu, a pete dodiruju mjernu skalu. Tijelo je uspravno i ne

smije biti niti pognuto niti istegnuto. PoloZaj glave je u
Frankfurt horizontalnoj ravnini. Tjelesna visina se mjeri

pomocu visinomjera.

S obzirom na izmjerenu tjelesnu masu i tjelesnu visinu

racuna se Indeks tjelesne mase (Body Mass Index, BMI).

tjelesna masa (kg)

BMI(kg/m?2) =

tjelesna visina2(m?2)

Stupanj uhranjenosti se zatim odreduje prema tablici 1.

Tablica 1. Klasifikacija stupnja uhranjenosti s obzirom na indeks tjelesne mase

Stupanj uhranjenosti BMI (kg/m?) Stupanj pretilosti

Pothranjenost <18,5

Normalna tjelesna masa 18,5-24,9

Prekomjerna tjelesna masa 25,0-29,9

30,0-34,9 I
Opasna pretilost 35,0-39,9 11
Morbidna pretilost >40 I
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Raspored masnog tkiva

Indeks tjelesne mase je dobar za dijagnozu pretilosti, ali nam ne ukazuje kakav je sastav
tijela. Za dodatnu procjenu tipa uhranjenosti koristi se i opseg struka, ali i omjer opsega

struka i bokova (Waist Hip Ratio, WHR).

Opseg struka mjeri se neposredno iznad kriste ilijake superior, kao $to je prikazano na slici.
Povecani rizik za morbiditet prisutan je u muskaraca s opsegom struka ve¢im od 102 cm te
u Zena s opsegom struka ve¢im od 88 cm. U Hrvatskoj se koriste europske smjernice prema
kojima je povecani rizik od morbiditeta prisutan u muskaraca s opsegom struka ve¢im od

94 cm i u Zena s opsegom struka ve¢im od 80 cm.

Raspored masnog tkiva odreduje se prema opsegu struka i bokova:

opseg struk -
WHR = pseg struka (cm)
opseg bokova (cm)

Kada je omjer struka i bokova
visa od 0,80 u Zena i 0,90 u
muskaraca onda se radi o
androidnom tipu grade, Sto
ukazuje na preteZitu
zastupljenost masnog tkiva u
abdominalnom dijelu. Kada je
vrijednost struka i bokova niza
do tih vrijednosti radi se o
ginoidnu tipu grade Sto znaci da

se takvoj osobi masno tkivo

pretezito nakuplja u bokovima.

S obzirom na opseg struka i BMI postoji klasifikacija koja nam pokazuje koliki je rizik od

kroni¢nih nezaraznih bolesti u odraslih osoba (tablica 2.)
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o ZDRAVO MRSAVLJENJE — NUTRICIONISTICKI ASPEKT

Tablica 2. Rizik od kroni¢nih nezaraznih bolesti s obzirom na opseg struka i indeks tjelesne mase

Stupanj uhranjenosti | BMI (kg/m?) _

Zene < 88 cm Zene > 88 cm
Muskarci < 102 cm Muskarci > 102 cm

18,5-24,9 - povecan
25,0-29,9 povecan povecan
30,0-34,9 visok vrlo visok
35,0-39,9 vrlo visok vrlo visok
>40 ekstremno visok ekstremno visok

Konstitucija tijela s obzirom na opseg zapes¢a

Opseg zapeSca se mjeri pomocu mjerne trake. Kod deSnjaka se mjeri opseg zapes¢a lijeve

ruke dok se kod ljevaka mjeri opseg zapesSc¢a desne ruke. Kako bi se odredila konstitucija

tijela potrebno je znati i tjelesnu visinu kako bi se odredio omjer tjelesne visine i opsega

zapesca:

tjelesna visina (cm)

" opseg zape$ta ruke (cm)

Konstitucija tijela se zatim odreduje prema tablici 3.

Tablica 3. Tjelesna konstitucija s obzirom na omjer tjelesne visine i opseg zapes$¢a ruke

Omjer tjelesne visine i opsega zapesca ruke (r)

Konstitucija
“

>10,4 >10,9
Srednja 10,4-9,6 10,9-9,9
Jaka <9,6 <9,9
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o ZDRAVO MRSAVLJENJE — NUTRICIONISTICKI ASPEKT

Radunanje idealne tjelesne mase
Idealna tjelesna masa se moZe racunati na nekoliko nacina: (a) s obzirom na dob i visinu,

(b) s obzirom na tjelesnu visinu ili (c) s obzirom na opseg zapes¢a, visinu i spol .

Idealna tjelesna masa s obzirom na spol, dob i visinu

TV(cm) — 150 dob (god.)-20
ITMmuékarci = (TV (Cl’n) - 100) - ( ” + (g4

TV(cm) — 150 _dob (god.)-20
2,5 N 4

ITMiene = (TV (Cm) - 100) -

Idealna tjelesna masa s obzirom na tjelesnu visinu
ITM = (TV(cm) - 100) - 0,1(TV(cm) - 100)
Idealna tjelesna masa s obzirom na tjelesnu konstituciju, visinu i spol

S obzirom na konstituciju odredenu pomocu opsega zapesca, visinu i spol ocita se raspon u

tablici 4., a idealna tjelesna masa se odredi kao aritmeticka sredina oCitanog raspona.

Tablica 4. Idealan raspon tjelesne mase s obzirom na opseg zapesc¢a, visinu i spol (Metropolitan Life
Insurence Company)

Sitna Srednja Jaka Sitna Srednja Jaka
Visina (cm) | Konstitucija | konstitucija | konstitucija | Visina (cm) | Konstitucija | konstitucija | Konstitucija

Tjelesna masa (kg) Tjelesna masa (kg)

Muskarci
52-58 5 56-59 57-62 60-66
53-60 157 57-60 58-63 61-67

45-49
45-50

48-54
49-55

[y
(9,1

[y
w1

46-51 50-56 54-61 58-60 59-64 62-69
47-52 51-57 55-62 59-61 60-65 63-70
155 48-54 52-59 57-64 165 60-62 61-66 64-72

49-55
50-56
52-58

54-60
55-61
56-63

[
v
~

58-65 16 60-64 62-68 65-74
60-67 170 61-65 64-69 67-76
61-69 173 62-66 65-70 68-78

H

[y
=)
(=}

[y
=)}
w

53-59 58-64 62-71 63-68 66-72 70-80
168 55-60 59-65 64-73 178 64-69 68-73 71-81

56-62 60-67 65-75 65-70 69-75 72-83
57-63 62-68 66-76 67-72 70-77 74-85
175 59-65 63-70 68-77 185 68-74 72-79 76-87

60-66
61-67

65-71
66-72

[y
~
(=]

69-79 18 70-76 74-80 78-90
70-80 191 71-78 75-83 80-92

H

ey
=5}
(=}

Prema svim dobivenim vrijednostima za idealnu tjelesnu masu izra¢una se raspon idealne

tjelesne mase (od najmanje do najvece dobivene vrijednosti).
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Upute za provodenje dnevnika prehrane
Dnevnik prehrane i detaljne upute za voditelje i polaznike nalaze se u prilogu 4.

Vodenje dnevnika prehrane je jako bitan korak prema uspjehu u mijenjaju prehrambenih

navika. Vazno je naglasiti da postoji veéi uspjeh u mrsavljenju kod osoba koje vode dnevnik

prehrane u odnosu na one koje ne vode. U dnevniku prehrane se ne zapisuju samo

konzumirane namirnice vec i vrijeme, mjesto, okruzenje, brzina konzumiranja, ali i osjecaji
i misli. Vodenjem dnevnika prehrane postajemo svjesniji svojih prehrambenih navika i tzv.
okidaca koji nas potic¢u da jedemo i kad ne osjecamo fizicku glad. Nije vazno samo otkriti
Sto jedemo ve¢ i kada jedemo te kakvi su nam osjecaji i misli kada jedemo odredenu hranu.
Bitno je mjesto u kojem jedemo hranu - blagovaonica, dnevna soba, radni stol, automobil,
na nogama / u hodu, restoran. Mjesto gdje jedemo Cesto utjeCe i na brzinu kojom jedemo
hranu. Primjerice najsporije ¢emo najvjerojatnije jesti u kuci u blagovaonici gdje nas niSta u
okruZenju ne ometa dok ¢emo ako imamo puno radnih obaveza na radnom mjestu najcesce
pojesti nesto na brzinu. Takoder je vazno otkriti jedemo li ponekad iz dosade ili jedemo
kada smo gladni, jedemo li viSe kada smo pod stresom ili kada smo depresivni. Ako
otkrijemo razloge zasto i kada Sto jedemo lakSe ¢emo uspjeti promijeniti prehrambene

navike.

Cilj vodenja dnevnika prehrane je da polaznici osvijeste vlastite prehrambene navike i
lakSe uvode promijene. Na svakoj radionici polaznici ¢e ukratko komentirati svoje dnevnike
prehrane i navesti prepreke u ostvarivanju boljih prehrambenih navika, ali i olakSavajuce

okolnosti. Voditelj ¢e im dati savjete i komentare ukoliko je to potrebno.
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Poglavlje 2
Prijedlog broja radionica za opisano poglavlje: 1

Predvideno trajanje radionice: 1 sat i 30 minuta

Prijedlog aktivnosti radionice:

2 Na pocetku radionice voditelj daje polaznicima rezultate antropometrijskog
mjerenja i prehrambenog upitnika (prilog 5) iz prethodne radionice, koje su
napisane od strane nutricioniste te im objasnjava znacenje dobivenih rezultata.

2 Voditelj mjeri opseg struka i tjelesnu masu polaznika koje zapisuje u prilog 6.

2 Kroz radionicu 2 voditelj objasnjava polaznicima Sto je hrana, osnove pravilne
prehrane, energetski unos i potrosnju te zaSto nije preporucljivo prakticirati
komercijalne redukcijske dijete i koja se terapija pretilosti preporucuje od strane
strucnjaka.

2 Svaki polaznik ukratko komentira svoje vodenje dnevnika - pozitivna i negativna

iskustva.
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Antropometrijska procjena

Na pocetku radionice voditelj objasnjava polaznicima rezultate dobivene
antropometrijskim mjerenjem (prilog 5) u prvoj radionici (vidi Upute za vodenje

antropometrijske procjene). Voditelj prikazuje tablice 1 - 4 uz objasnjenje znacenja tablica.

Antropometrijska procjena je bitna kako bi svaki polaznik bolje razumio kojeg je stupnja
uhranjenosti, koja mu je grada tijela i na koji nacin to utjeCe na njegovo zdravstveno stanje i
rizik od razvoja kroni¢nih nezaraznih bolesti. Takoder polaznicima se racuna raspon

idealne tjelesne mase $to bi im trebao biti cilj kojemu trebaju teZiti.

U prilogu 5 ¢e polaznicima biti izracunata procijenjena energetska potroSnja i preporuceni
energetski unos koji ¢e biti objasnjen tijekom druge radionice. Takoder u prilogu 5 je
polaznicima, obzirom na preporucenu energetsku potrosnju, dana tablica s brojem mjerica
odredenih skupina hrane koje trebaju unositi na dnevnoj razini i objasnjenjem Sto se u
svakoj skupini hrane smatra mjericom. Skupine hrane i potrebni dnevni unos iz
pojedine skupine hrane biti ¢e detaljnije objaSnjeni kroz radionice. Polaznik treba

obratiti viSe pozornosti na preporucene prehrambene ciljeve i treba se usmjeriti na njih.

Definicija hrane i pravilne prehrane

Hrana je svaka tvar ili proizvod preraden, djelomi¢no preraden ili nepreraden, a
namijenjen je da ga ljudi konzumiraju ili se moZe ocekivati da ¢e ga ljudi konzumirati.
Pojam hrane ukljucuje i pice, Zvakacu gumu, prehrambene aditive i bilo koju drugu tvar
koja se namjerno ugraduje u hranu tijekom njezine proizvodnje, pripreme ili obrade.
Pojam hrane ukljucuje i vodu, i to: (a) vodu koja sluzi za javnu opskrbu pucanstva kao
voda za pic¢e, (b) voda koja se upotrebljava i/ili ugraduje u hranu tijekom njezine
proizvodnje, pripreme ili obrade, (c) voda pakiranu u originalno pakiranje kao stolna voda,

mineralna voda i izvorska voda.

Pojam hrane ne ukljucuje: (a) hranu za Zivotinje, (b) Zive Zivotinje, osim ako su
pripremljene za stavljanje na trZiste kao hrana, (c) biljke prije Zetve, berbe ili pobiranja

plodova, (d) lijekove i medicinske proizvode definirane posebnim propisom, (e) kozmetiku
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definiranu posebnim propisom, (f) duhan i duhanske proizvode definirane posebnim
propisom, (g) narkotike ili psihotropne tvari, (h) rezidue i kontaminante, kao i prirodne

sastojke biljnog i Zivotinjskog porijekla koji Stetno djeluju na zdravlje.

Prehrana je unos hrane i svi metabolicki procesi koji se odvijaju u organizmu od
trenutka uzimanja hrane do njenog iskoriStavanje u energetske, gradevne, regulacijske i
zaStitne svrhe. Utjecaj prehrane na zdravlje ocituje se tijekom Ccitavog Zivota pojedinca.
Pravilna prehrana podrazumijeva zadovoljavanje potreba za energijom i nutrijentima:

bjelan¢evinama, mastima, ugljikohidratima, vitaminima i mineralnim tvarima.

Bitne su tri osnovne funkcije koje imaju nutrijenti:

’ opskrba tijela energijom
7 osiguranje fizickog rasta i razvoja stanica

/ zastita tijela

Hrana osigurava energiju potrebnu za rast, tjelesnu aktivnost i ostale tjelesne funkcije
(disanje, kontrolu tjelesne temperature, mentalni rad, cirkulaciju, probavu..). Hranom
unosimo tvari koje izgraduju i odrZavaju tijelo, pridonose odrzavanju tjelesnog i mentalnog
zdravlja te pridonose poboljSanu otpornosti prema bolestima. Osim uloge hrane u
odrZavanju pravilnog funkcioniranja organizma ne smije se zaboraviti na povezanost

izmedu hrane i prehrane i kulture te na drustveni i psiholoski aspekt konzumiranja hrane.

Razli¢ita hrana sadrZi nutrijente i ostale tvari koje mogu imati i blagotvorno djelovanje na
ocuvanje zdravlja u razli¢itim koli¢inama. Kako bi se iz hrane izvuklo ono najbolje potrebno

je slijediti osnovne principe planiranja pravilne prehrane:

’ adekvatan unos energije i hranjivih tvari
’ uravnoteZenost

' umjerenost

’ raznovrsnost

’ konzumiranje hrane visoke nutritivne gustoce
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Jelovnici bi trebali biti u skladu s preporucenim dnevnim unosom za energiju,

makronutrijente i mikronutrijente za svakog pojedinca.

Za odrzavanje adekvatne tjelesne mase potrebno je uravnoteziti energiju unesenu
putem hrane s energijom utroSenom tjelesnom aktivnoS¢u. Umjerena i redovita tjelesna

aktivnost treba biti rutina svake osobe jo$ od najranijih godina Zivota.

Vazna je i umjerena konzumacija namirnica. Neke namirnice ili sastojci hrane, iako su
sastavni dio ljudske prehrane, mogu negativno utjecati na zdravlje ako se unose u
neumjerenim i prevelikim koli¢inama. Preporuka je umjerena konzumacija namirnica
odnosno sastojaka hrane kao Sto su sol, Secer, zasicene masne Kiseline, transmasne Kiseline

i kolesterol.

Raznolikost u prehrani je od velike vaznosti. Na tjednoj razini treba birati razlicite
namirnice iz svake pojedine kategorije hrane. Birajuci razliite namirnice organizmu se
olakSava zadovoljavanje dnevnih potreba za nutrijentima te mu se istodobno osiguravaju i

druge tvari koje povoljno utjecu na zdravlje kao Sto su fitokemikalije.

Potrebno je Sto CeS¢e konzumirati namirnice ¢ija je nutritivna gusto¢a dovoljno visoka
kojima ¢e se istodobno unositi adekvatna koli¢ina energije i osigurati potreban unos
makronutrijenata i mikronutrijenata. Namirnice visoke nutritivne gustole osiguravaju
znacCajne koliCine mikronutrijenata i najceSc¢e relativno malu koli¢inu energije. S druge
strane, namirnice niske nutritivne gustoce izrazito su bogate energijom, a relativno
siroma$ne mikronutrijentima (namirnice visoke energetske gustoée). Sto je veca
konzumacija namirnica niske nutritivne i visoke energetske gustoce, organizmu je teZe
osigurati potrebne nutrijente bez porasta tjelesne mase, posebice kada se radi o osobama
koje nisu tjelesno aktivne. Sa starenjem potrebe za energijom se smanjuju, a potrebe za
mikronutrijentima ostaju iste ili se Cak povecavaju te je zato veoma vazno stvoriti naviku

konzumiranja kvalitetne hrane visoke nutritivne gustoce joS od najranije dobi.

Konzumirajuc¢i Sto viSe hrane visoke nutritivne i niske energetske gustoce moZze se lakse
do¢i do gubitka Zeljenih kilograma. Hrana visoke nutritivne gustoe ima mali broj

kilokalorija u odnosu na masu hrane. Na primjer 73 grama prZenih krumpira ima jednaku
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energetsku vrijednost kao i 145 grama kuhane tjestenine. Konzumiranjem hrane niske
energetske gustoce rjede Ce se ili uopce nece dolaziti do gladovanja tijekom mrs$avljenja.
Obroci i hrana koja ima nisku energetsku gustocu su voce i povrce koje ima veliku koli¢inu
vode, kuhane cjelovite Zitarice, mlijeko i mlijecni proizvodi s niskim udjelom mlijeCne masti
i juhe s povréem. Jedan od nacina kako ne gladovati i istodobno smanjiti energetski unos je
uvrstiti hranu niske energetske gustoce na pocetku obroka. Na primjer rucak trebamo
zapoceti s juhom od povréa ili salatom od svjeZeg povrca (ili s oboje). Takoder kao prilog
trebamo koristiti kuhano povrée. Ukoliko smo gladni izmedu obroka umjesto grickalica ili
slatkiSa moze pojesti voce ili salatu od povrca. Vazno je nauciti kombinirati hranu i Sto
¢eSce koristi hranu niske energetske gustoce jer ¢emo na taj nacin lakSe do¢i do smanjenja

tjelesne mase, ali ¢emo i lakSe odrZati postignutu tjelesnu masu.

Treba obratiti pozornost na hranu koja ima visoku nutritivnu i energetsku gusto¢u kao Sto
je primjerice suSeno i orasasto voce i sjemenke. lako suho i orasasto voce i sjemenke sadrze
nutrijente koji blagotvorno djeluju na organizam, sadrze jako male koli¢ine vode te zato
imaju visoku energetsku gustocu odnosno energetsku vrijednost. Bez obzira Sto ove
skupine namirnica imaju visoku energetsku vrijednost ne bi trebali izbjegavati njihovo

konzumiranje ve¢ samo pripaziti na koli¢inu kada ih konzumiramo.

Energija

Energija je potrebna tijelu za metabolicke procese, fizioloSku funkciju, misi¢nu aktivnost,
proizvodnju topline, rast i sintezu novih tkiva. Komponente hrane otpustaju energiju
oksidacijom tijekom probavnog procesa. Kada govorimo o energiji u hrani zapravo mislimo
na potencijalnu energiju. Energija makronutrijenata nalazi se u kemijskim vezama i

oslobada se tijekom metabolizma hrane.

Bjelancevine, masti i ugljikohidrati (makronutrijenti) i alkohol iz hrane i pi¢a su jedini

izvor energije za ljudski organizam. Bjelancevine i ugljikohidrati imaju 4 kcal/g, masti

imaju 9 kcal/g, a alkohol ima 7 kcal/g. Dnevno je potrebno unijeti oko 10 - 15% energije iz

bjelancevina, do 30% energije iz masti i 55 - 75% energije iz ugljikohidrata.
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Energetske potrebe razliCite su za svakog pojedinca i ovise o mnogo faktora. Prema

Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji energetske potrebe pojedinca jednake su unosu

energije hranom koji je u ravnoteZi s energetskom potroSnjom, a pritom su sastav tijela,

tjelesna masa i razina tjelesne aktivnosti u skladu s dugoro¢nim zdravljem; one omogucuju

odrzavanje ekonomski nuzne i socijalno poZeljne tjelesne aktivnosti.

Cjelodnevna energetska potrosnja ukljucuje energiju potrebnu za odrZavanje funkcija
organizma u stanju mirovanja, tjelesnu aktivnost i termicki efekt hrane. U
cjelodnevnu energetsku potrosnju ovisno o stanju ukljucuje se i dodatnu energiju kod
bolesti i ozljeda. Za djecu, trudnice i dojilje energetske potrebe ukljuCuju energiju za

stvaranje novog tkiva ili dojenja.

Potrosnja energije u stanju mirovanja

Udio dnevne potrosSnje energije u stanju mirovanja (Resting energy expanditure, REE) se
kreée od 45 do 70% od ukupne energetske potroSnje. REE ukljucuje energiju potrebnu za
metabolizam u stanicama, sintezu i metabolizam enzima i hormona, transport tvari u tijelu,
odrZavanje tjelesne temperature, funkcioniranje misi¢a i funkcije mozga. REE je zapravo
energija potrebna za odrzavanje normalnog funkcioniranja organizma u stanju mirovanja
tijekom jednog dana odnosno 24 sata. Brzina metabolizma ovisi o dobi, spolu osobe, gradi i

veliCini tijela, klimi, temperaturi tijela, hormonalnom statusu i drugim faktorima.

Sto sve utjeCe na potrosnju energije u stanju mirovanja?

Budu¢i da na REE jako utjece udio nemasne tjelesne mase, REE je najveci tijekom perioda
rasta, osobito tijekom prve i druge godine Zivota. Tijekom odrasle dobi smanjenjem
kolicine nemasne tjelesne mase smanjuje se i REE. Na srecu tjelovjeZba moZe pomoci u
odrzavanju veceg udjela nemasne tjelesne mase i veCeg REE. Za svako desetljece u odrasloj

dobi REE se smanjuje za otprilike 2%.

Nemasna tjelesna masa jako utjeCe na brzinu metabolizma. Sportasi s razvijenom misi¢cnom
masom imaju ve¢i REE od osoba iste tjelesne mase koje nisu sportasi. Na REE uvelike
utjeCu i organi s visokom metaboliCkom potroSnjom (jetra, mozak, srce, slezena i bubrezi).

Relativno male individualne razlike u velicini tih organa mogu jako utjecati na REE.
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Na razlike u REE s obzirom na spol najvi$e utje¢u razlike u gradi i veli¢ini tijela. Zene, ¢ije
tijelo ima vecu koliCinu masnog tkiva u odnosu na nemasno tkivo u usporedbi s
muskarcima, imaju manji REE u usporedbi s muSkarcima iste tjelesne visine i mase. Sa

starenjem su razlike manje izraZene.

Osobe koje imaju veéu povrsinu tijela imaju ve¢i REE od osoba koje imaju manju povrsinu
tijela. Visoki mrsavi ljudi imaju veéi REE od niskih Sirokih ljudi. Ako dvije osobe imaju istu
tjelesnu masu, ali se razlikuju u visini, viSa osoba ¢e imati ve¢i REE s obzirom da ima vecu

povrsinu tijela.

S obzirom na klimatske uvjete REE je ve¢i kod osoba koje Zive u tropskim krajevima u
odnosu na osobe koje Zive u umjerenim klimatskim uvjetima. Takoder u veoma hladnim

uvjetima povecanje REE ovisi o razini izolacije tijela masnim tkivom i odje¢om.

REE se povecava za 13% s povecanjem tjelesne temperature za svaki stupanj iznad 37°C.
REE je poviSen kako tijekom faze poviSene temperature tako i u fazi spustanja tjelesne

temperature.

Hormoni takoder utjeCu na brzinu metabolizma. Endokrini poremecaji, kao Sto su
hipertiroidizam i hipotiroidizam, mogu znacajno povecati ili smanjiti REE. Brzina
metabolizma oscilira kod Zena tijekom menstrualnog ciklusa. Tijekom perioda izmedu

ovulacije i menstruacije REE je lagano povecan.

Kofein, nikotin i alkohol utjeCu na brzinu metabolizma. Unos kofeina izmedu 240 mg i 350
mg kod muskaraca i 240 mg kod Zena moZe povecati REE za 7-11% kod muskaraca i 8-15%
kod Zena. KorisStenje nikotina povecava REE kod muskaraca za 3-4% i kod Zena za 6%.

Unos alkohola takoder povecava REE. Svakako kavu treba konzumirati umjereno, ne vise

od dvije Salice dnevno, dok unos alkohola i konzumiranje nisu primjerni nacini povec¢avanja

REE.

Nakon nekoliko tjedana restrikcijskog unosa energije pocinje se smanjivati i REE odnosno

REE se smanjuje tijekom gladovanja i kroni¢nog smanjenog energetskog unosa.

Razli¢ita stanja organizma utjecu na smanjenje ili povecanje REE. Takoder na potrosSnju
utjeCu i geneticki faktori. Neke osobe jednostavno imaju ve¢i REE dok druge osobe imaju

manji REE.
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Energija potrebna za tjelesnu aktivnost

Energija potrebna za tjelesnu aktivnost ¢ini od 10 do 50% ukupne energetske potrosnje
ovisno o tome koliko je osoba tjelesno aktivna. Kod nepokretnih osoba ¢ini 10% ukupne
energetske potrosnje dok kod profesionalnih sportaSa moze ciniti i viSe od 50% ukupne
energetske potroSnje. U energiju potrebnu za tjelesnu aktivnost ukljucena je i energija
potrebna za sve voljne aktivnosti, ali takoder i za nesvjesne aktivnosti poput drhtanja i
kontrole drzZanja tijela. Takoder smatra se da neke trivijalne kretnje poput vrpoljenja,
stajanja, priCanja ili sviranja uzrokuju porast energetske potrosnje u odnosu na potpuno

odmaranje. S druge strane mentalna aktivnost trosi veoma malu koli€inu energije.

Termicki efekt hrane

Termicki efekt hrane je energija potrebna za probavu, apsorpciju i metabolizam nutrijenata
ukljucujuci sintezu i pohranu bjelancevina, masti i ugljikohidrata i iznosi 10% od ukupne
dnevne energetske potrosnje. Energija potrebna za termicki efekt hrane je razlicita s
obzirom na udio makronutrijenata u hrani. Ve¢a je nakon konzumiranja hrane bogate
bjelanc¢evinama i ugljikohidratima te se povecava kod konzumiranja zacinjene hrane i

kofeina.
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Radunanje ukupne energetske potrosnje kod zdravih odraslih osoba

Energetska potroSnja se moZe raCunati na viSe nacina ovisno o dobi, tjelesnom i
zdravstvenom stanju osobe. Jedan od nacina je da se cjelodnevna energetska potrosnja
racuna kao zbroj energetske potroSnje u stanju mirovanja (REE), energija potrebna za
tjelesnu aktivnost (TA) i energija potrebna za probavu, apsorpciju i metabolizam hrane

odnosno termicki efekt hrane (TEF).

ZELIM ZNATI VISE...

Energetska potroSnja u stanju mirovanja moZe se izraCunati pomocu vise razli¢itih

formula, a najcesce se koristi Harris-Benedict jednadZzba:

REEnuskarc (Kcal) = 66,5 + 13,8 x TM (kg) + 5,0 x TV (cm) - 6,8 x dob(godine)
REEjene (kcal) = 665,1 + 9,6 x TM (kg) + 1,8 x TV (cm) - 4,7 x dob(godine)
Skracena metoda za procjenu energetske potrosnje u stanju mirovanja je:
REEnuskarci(kcal) = 1,0 kcal /kgTM /sat x TM (kg) x 24 h

REE;ene(kcal) = 0,9 kcal/kgTM/sat x TM (kg) x 24 h

Tablica 5. Prikaz udjela energije koji se trosi na tjelesnu aktivnost ovisno o razini tjelesne

aktivnosti

Razina tjelesne . 0
aktivnosti Yob GEER
Sjedeci Uglavnom odmaranje s malo ili bez aktivnosti 20-30
Lagana Povremena neplanirana tjelesna aktivnost 30 -45
Umjerena Dnevna planirana tjelesna aktivnost 45 - 65
Teska Dnevno planirana aktivnost odv bargm nekoliko sati 65 - 90

neprestanog vjezbanja

Izuzetno teska Treniranje za natjecanje 90-120

Nakon procjene prema tablici 5 energija potrebna za tjelesnu aktivnost se rac¢una
prema formuli: TA (kcal) = % REE
Termicki efekt hrane se moze izracunati prema formuli: TEF = 10% (REE + TA)

Na kraju se zbroje sve dobivene vrijednosti prema formuli: CEP = REE + TA + TEF

22| PO9©

LOVEYOURHEART



Noviji nacin je raCunanje procijenjene energetske potrebe odnosno ukupne energetske
potrosSnje (Total Energy Expenditure, TEE). Razlikuje se ovisno o dobi i spolu te takoder
postoje posebne jednadzbe za djecu, adolescente, trudnice i dojilje. Razvijene su posebne
jednadZbe za ukupnu dnevnu energetsku potrosnju kod zdravih osoba starijih od 19 godina

ovisno o spolu.

ZELIM ZNATI VISE...

TEEmuskarci = 662 - 9.53 x dob(godine) + PA x [15.91 x TM (kg)+ 539,6 x TV (m)]

PA = 1.00 za sjedilacki nacin Zivota

PA = 1.11 za laganu razinu tjelesne aktivnosti

PA = 1.25 za umjerenu razinu tjelesne aktivnosti

PA = 1.48 za svakodnevnu tesku razinu tjelesne aktivnosti

TEE3ene = 354 - 6,91 x dob(godine) + PAx [9.36 x TM (kg)+ 726 x TV (m)]

PA = 1.00 za sjedilacki nacin Zivota

PA =1.12 za laganu razinu tjelesne aktivnosti

PA = 1.27 za umjerenu razinu tjelesne aktivnosti

PA = 1.45 za svakodnevnu tesku razinu tjelesne aktivnosti

U prethodno navedenim jednadzbama TM oznacava tjelesnu masu u kilogramima, TV
tjelesnu visinu u metrima, a PA koeficijent tjelesne aktivnost koji ovisi o razini tjelesne

aktivnosti.
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Radunanje ukupne energetske potro$nje kod osoba s prekomjernom tjelesnom
masom i pretilosti

JednadZbe za standardno racunanje energetske potrosnje u stanju mirovanja (REE) odnose
na osobe koje imaju normalnu tjelesnu masu, a ne na osobe s prekomjernom tjelesnom
masom ili pretilosti. Razvijene su posebne jednadzbe za ukupnu dnevnu energetsku
potroSnju (TEE) kod osoba starijih od 19 godina s prekomjernom tjelesnom masom i
pretilosti. Jednadzbe se razlikuju ovisno o spolu. Pomoc¢u navedenih jednadzbi ra¢una se
ukupan cjelodnevni unos energije potreban za odrZavanje postojeCe tjelesne mase.
Varijable u jednadzbi su spol, godine, tjelesna masa, tjelesna visina i razina tjelesne
aktivnosti. Preporuke su da odrasla osoba koja Zeli smrsaviti smanji energetski unos za od
500 do 1000 kcal u odnosu na dobivenu vrijednost jednadZbe. Svakako treba uz smanjenje
energetskog unosa postupno povecavati razinu tjelesne aktivnosti. Ne preporucuje se da
ukupni dnevni energetski unos bude niZi od 1600 kcal iz razloga Sto izuzetno niski

energetski unos, bez nadzora stru¢njaka, moZe dovesti do zdravstvenih problema.

ZELIM ZNATI VISE...

TEEmuskarci = 1086 - 10.1 x dob(godine) + PA x [13.7 x TM (kg)+ 416 x TV (m)]

PA =1.00 za sjedilacki nacin zivota

PA = 1.12 za laganu razinu tjelesne aktivnosti

PA = 1.29 za umjerenu razinu tjelesne aktivnosti

PA = 1.59 za svakodnevnu tesku razinu tjelesne aktivnosti

TEEjzene = 448 - 7,95 x dob(godine) + PAx [11.4 x TM (kg)+ 619 x TV (m)]

PA =1.00 za sjedilacki nacin zivota

PA = 1.16 za laganu razinu tjelesne aktivnosti

PA = 1.27 za umjerenu razinu tjelesne aktivnosti

PA = 1.44 za svakodnevnu tesku razinu tjelesne aktivnosti

U prethodno navedenim jednadZbama TM oznacava tjelesnu masu u kilogramima, TV

tjelesnu visinu u metrima, a PA koeficijent tjelesne aktivnost koji ovisi o razini tjelesne

aktivnosti.
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Komercijalne redukcijske dijete

Redukcijske dijete, kao nacin kontrole tjelesne mase, vrlo su rasiren i Siroko prihvaéen
oblik ponaSanja. Danas na trziStu postoji sve viSe knjiga i programa koje promoviraju
razlic¢ite nacine gubitka tjelesne mase koji nisu odobreni od strane stru¢njaka u podrucju
prehrane. Sve je viSe tzv. komercijalnih dijeta Cija je sigurnost upitna. Ve¢ina komercijalnih

redukcijskih dijeta imaju dvije zajednicke toCke, to su: smanjen energetski unos i rok

trajanja. Razlikuju se ovisno o nacinu primjene dijete, neke dijete imaju razli¢ite stupnjeve i
faze, razliCitom ukupnom energetskom wunosu, razli¢itim kolicinama i udjelima
bjelancevina, masti i ugljikohidrata, postoje dijete koje zabranjuju odredene namirnice i
dijete u kojima se konzumira samo odredena namirnica ili namirnice. Prema istrazZivanjima
bez obzira u kojem su omjeru makronutrijenti prisutni u dijeti, do¢i ¢e do smanjenja

tjelesne mase ukoliko se osoba pridrzava dijete. Cesto se zaboravlja kako nije bitno samo

izgubiti na tjelesnoj masi ve¢ poboljSati sveukupno zdravlje, kvalitetu Zivota i promijeniti

loSe navike ¢ime e se postignuta tjelesna masa modéi odrzavati tijekom cijelog Zivota i ¢ime

nece doéi do povecanja tjelesne mase $to se dogada kada osoba zavrsi s komercijalnom

redukcijskom dijetom. Jedan od problema komercijalnih dijeta je Sto nakon faze dijete jako

Cesto dolazi do ponovnog dobitka na tjelesnoj masi kada se osoba vrati na staru prehranu. S
druge strane unoSenjem jako malog udjela jednog od makronutrijenata ili svih
makronutrijenata i jednolicna prehrana moZe dovesti do nutritivnog deficita organizma.
Smatra se da dijete s vrlo niskim unosom kalorija (<800 kcal/dan) ne bi trebalo provoditi
jer mogu biti izuzetno opasne za Zivot. Kada smo na redukcijskoj dijeti osim Sto gubimo
masno tkivo gubimo i dio miSi¢nog tkiva. Kada na novo dobijemo na tjelesnoj masi
dobijemo vecinom masno tkivo. Prilikom ponovljene faze dijete opet gubimo miSi¢no i
masno tkivo, te nakon dijete debljanjem opet dobijemo ve¢inom na masnom tkivu. Ovakav
efekt se naziva jojo efekt ili variranje tjelesne mase te zapravo na pocetku svake nove dijete
imamo sve ve¢i udio masnog tkiva i sve manji udio misi¢nog tkiva (prisjetimo se kako to
utjecCe na REE). Osim prije navedenog efekta stalne faze restrikcijska dijeta - stara prehrana

lose djeluju i na naSe zdravlje.
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Terapija pretilosti

Pretilost je u ljudskom rodu noviji pojam te se radi velik broj istrazivanja koji je usmjeren
na to $to se dogada u tijelu pretile osobe, Sto sve utjece na dobivanje i gubljenje kilograma
te koji je najbolji nacin gubljenja kilograma, ali i odrzavanja adekvatne tjelesne mase

jednom kada se kilogrami izgube.

MrsSavljenje je za svakoga od nas veliki izazov i kada odlu¢imo smrsaviti trebamo biti

spremni na promjene u nacinu zivota, trebamo imati mjerljive i realne ciljeve koji su

individualno prilagodeni i koje je moguce ostvariti u realnom vremenu. Takoder jako je

bitno da imamo podrsku obitelji, prijatelja i kolega.

Nekada se smatralo da je za gubitak tjelesne mase najvaznija niskokalori¢na dijeta. Danas
se najviSe pridaje na vaznosti promjeni Zivotnog stila i promjeni prehrambenih navika,
redovitoj tjelesnoj aktivnosti i smanjenju rizika od kroni¢nih nezaraznih bolesti. Moglo bi
se Cak i reci da nije toliko bitno koliko je kilograma izgubljeno vec¢ je bitnije da osoba vodi
zdrav i aktivan Zivot, iako je zapravo najc¢eS¢e posljedica takvog nacina Zivota gubitak
kilograma. Kako bi mrsavljenje bilo S$to uspjeSnije vaZan je multidisciplinaran pristup
zdravstvenih djelatnika, nutricionista, fizioterapeuta, psihologa i drugih struka ovisno o

potrebi.

Za smanjivanje tjelesne mase potrebno je trajno promijeniti nacin Zivota i prehrambene
navike. Cilj nije veliki gubitak kilograma u kratkom vremenskom razdoblju (kao kod
komercijalnih dijeta) ve¢ fokusiranje na kontrolu tjelesne mase i postizanje najbolje
tjelesne mase kojom se ne ugrozava opce zdravlje. Cilj pretilih osoba kojemu trebaju
teziti je gubitak od 5 do 10% od trenutne tjelesne mase Kkroz period od 6 mjeseci gdje

gubitak tjelesne mase nije vec¢i od 0,5 do 1 Kilograma tjedno. Preporuka je smanjenje

energetskog unosa za od 500 do 1000 kcal od uobicajenog dnevnog unosa. Teoretski

trebalo bi izgubiti izmedu 10 i 25 kilograma no najceS¢e se izgubi oko 10 kilograma.

UspjeSnim odrZavanjem tjelesne mase smatra se kad osoba tijekom perioda od dvije godinu
odrzi postignutu tjelesnu masu ili ne dobije viSe od tri kilograma.
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Preporucena terapija za prekomjernu tjelesnu masu i pretilost je edukacija o pravilnoj
prehrani, tjelesna aktivnost i kognitivno - bihevioralna terapija. Smatra se da je kod nekih
pacijenata potrebno i medikamentozno lijeCenje pretilosti i kirurSki zahvati. Preporuke za
ovakvo lijeCenje pretilosti su kod osoba ¢iji je BMI > 40kg/m? (ekstremna pretilost) no
svakako se prije takvih invazivnih nacina lijeenja preporucuju manje invazivne metode

prethodno navedene.

Promjena prehrambenih navika

Navike i nacin Zivota teSko je mijenjati. Promjene trebaju biti postepene kako bi i same
postale nove navike koje nece trajati samo kratak period ve¢ citav Zivot. Bitno je da si
odredimo realne, jednostavne ciljeve koje je lako posti¢i. Primjerice smanjiti uobic¢ajenu
porciju hrane, uvrstiti jedno serviranje vo¢a u meduobrok, desert zamijeniti oraSastim
vocem, uvrstiti zajutrak u svakodnevnu prehranu, smanjiti koli¢inu zasi¢enih masnih

kiselina i sli¢no.

Prvo je potrebno odrediti cilj koji je jasno odreden. Ako je odredeni cilj nejasan manje je
vjerojatnost da ¢e biti ostvaren. Nejasan cilj je : ,,Pokusati ¢u jesti zajutrak.”. Jasan cilj je:
»Svaki dan Cu jesti zajutrak.“. Trebamo biti sigurni da je cilj prikladan i realan. Ukoliko
znamo da nam je teSko jesti ujutro jer nemamo tu naviku i da je mala vjerojatnost da ¢emo
se probuditi ranije trebamo si postaviti realnije i prikladnije ciljeve (Zajutrak je prvi obrok
koji se konzumira do sat vremena od budenje ne tipicno poslije 10 sati ujutro). Ako ne radimo
vikendom moZemo si kao prvi cilj postaviti da svaki vikend konzumiramo zajutrak i na taj
nacin moZemo lakSe ste¢i naviku konzumiranja obroka rano ujutro. Takoder ukoliko
smatramo da nam priprema i konzumiranje zajutraka tijekom radnih dana oduzima previse
vremena mozemo si pripremiti obrok dan prije kako se ujutro ne bi trebali buditi previse
rano. Vazno je i i¢i korak po korak odnosno postepeno ka ostvarenju cilja. Primjerice
ukoliko pijemo mlijeko s 3,2% mlijeCne masti moZemo prvo prije¢i na mlijeko s 2,5%

mlijecne masti i tek onda na mlijeko s primjerice 0,9% mlije¢ne masti.

Polaznicima radionice predloziti ¢e se moguce promjene prehrambenih navika s obzirom
na upitnik o prehrambenim navikama.
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Nagrada

Nakon $to si odredimo prikladan i realan cilj vazno je da si odredimo i nagradu ukoliko taj

cilj i ostvarimo. Naravno nagrada nikako ne smije biti u obliku hrane. Nagrada treba biti

nesto Sto volimo i Zelimo i Sto je u skladu s nasim financijskim moguénostima odnosno i
nagrada mora biti prikladna i realna. Nesto $to ve¢ dugo vremena Zelimo, a nikako si ne
stignemo priustiti bilo da je to topla kupka, Citanje omiljene knjige, odlazak na masazu,

kupnja odjevnog predmeta, odlazak u kino, kazaliSte ili gledanje filma kod kuce.

Zapravo promjena prehrambenih navika i nacina Zivota nas na neki nacin uc¢i da potnemo
viSe misliti na sebe i svoje potrebe. Danas u svijetu multitaskinga gdje viSe stvari moramo
obavljati istovremeno cesto uz sve obaveze koje imamo zaboravljamo misliti na sebe same.
Vazno je cuvati sebe samoga jer jedino kontinuiranom brigom o sebi moci ¢emo se
kvalitetno brinuti i o drugima oko nas. Uvodenjem pravilnih prehrambenih navika
pocinjemo visSe razmisljati o sebi i svome tijelu, a nagradivanjem samog sebe poklanjamo si
prijeko potrebno vrijeme koje nam je neophodno da barem na trenutak zaboravimo na sve

brige i uzivamo u stvarima koje zaista volimo.
Podrska obitelji, prijatelja i kolega

NaSa obitelj i okolina treba biti upoznata s naSom odlukom o mr3avljenju. Partneri, obitelj i
prijatelji trebaju nam biti podrska i imati razumijevanje za nas. Uz potporu biti ¢e lakSe
promijeniti prehrambene navike. Ukoliko Zivimo s obitelji bilo bi najbolje da i obitelj
zajedno s nama uvede kvalitetnije prehrambene navike. Primjerice ukoliko volimo jesti
slatko i znamo da je mala vjerojatnost da ¢emo odoljeti ukoliko kod kuée imamo cokoladu
ili kekse trebamo se dogovoriti s obitelji da se takvi proizvodi viSe ne kupuju. Kada netko
od clanova obitelji ima Zelju jesti takve proizvode, moze kupiti i pojesti izvan kuce. Ako mi
ne kuhamo bilo bi potrebno da osoba koja kuha takoder nauli kako kuhati bolje i
kvalitetnije obroke. Obroci koje jedemo ne moraju se razlikovati od obroka koje jedu ostali
clanovi obitelj, ukoliko su ti obroci kvalitetni i dobro pripremljeni, samo trebamo znati koje

namirnice i u kojim koli¢inama smijemo pojesti te namirnice.
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Osim samih obroka vazno je i kvalitetno iskoristi slobodno vrijeme. Obiteljska druZenja ili
druZenja s prijateljima ne moraju znaciti gledanje televizije ili odlazak u kafi¢ ve¢ to moZze
biti Setnja ili neka druga kvalitetna aktivnost koju volimo raditi, a koja ¢e nam odmaknuti

misli s hrane.

Podrska okoline veoma je bitan dio procesa mrsSavljenja jer ¢emo uz podrSku okoline

sigurno lakse i jednostavnije do¢i do Zeljenih rezultata.

Povremene pogreske

Promjene prehrambenih navika Kkroz ove radionice trebaju biti cjeloZivotne. Ukoliko
ponekad i pogrijeSimo ne trebamo dopustiti da zbog toga ne nastavimo sa Zeljenim ciljem.
Kada dode do pogreSke vazno je preispitati se, shvatiti zasto je doslo do pogreske, Sto je nas
okidacC koji nas vraca na stare navike i kako smanjiti vjerojatnost da slijede¢i put ne dode
do pogreSke. Takoder ne smijemo se previSe kriviti ako pogrijeSimo, trebamo biti
zadovoljni $to smo gresku uocili jer to znali da smo zaista poceli pridavati viSe paZnje

promjenama navika. GreSke su normalan dio u procesu ucenja necega novoga. Vazno je

prisjetiti se da je mijenjanje prehrambenih navika cjelozivotan proces i da ¢e tijekom Zivota
sigurno biti greSaka, bitnije je spoznati pogreSke i smanjiti njihovu ucestalost. S druge
strane razlog precestih gresaka moZe biti mijenjanje previSe navika odjednom. Tesko je

mijenjati viSe navika odjednom. Trebamo si dati vremena i mijenjati navike postepeno.
Samokontrola

Dok neke nove navike ne postanu rutina jako je bitno voditi dnevnik prehrane i tjelesne
aktivnosti. Trebamo mjeriti tjelesnu masu i opseg struka i bokova redovito odnosno
jednom tjedno i pratiti vlastite rezultate. Osim vodenja dnevnika prehrane vazno je i nauciti
zasSto, Sto i kada jedemo. U kojim uvjetima i u kojem okruZenju konzumiramo hranu koju bi
trebali izbjegavati. Kako se osjecamo i koji nas osjecaji dovode do konzumiranja tzv. hrane
za utjehu. Smatra se da je bolje prakticirati samokontrolu u prehrani nego snagu volje.
Primjerice bolje je izbjegavati kupovanje slatkiSa nego kupiti slatkise te potom prakticirati
snagu volje i odupirati se jedenju slatkiSa. Takoder primjerice ako volimo jesti hranu iz

trgovina brze prehrane, najbolje je izbjegavati prolazak pokraj trgovine brze prehrane.
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Lakse je prakticirati samokontrolu u odnosu na snagu volje bez obzira koliko se smatrali
snaznima ukoliko su nam odredene namirnice nadohvat ruke mala je vjerojatnost da cemo

se oduprijeti.
Plato tjelesne mase

Cesto iskustvo kod osoba koje pokusavaju izgubiti tjelesnu masu je tzv. plato tjelesne mase.
Dostigne se tjelesna masa nakon koje je veoma teSko izgubiti kilograme dug period
vremena. S vremenom gubljenje kilograma se u potpunosti zaustavlja. Postoje viSe teorija
zaSto se to dogada. Bitno je da se ta faza moZe proc¢i ako se poveca razina tjelesne

aktivnosti.

Svako gubljenje masnog tkiva, bilo ono brzo ili sporo, rezultira gubljenjem i misi¢nog tkiva.
S obzirom da je i navedeno miSi¢no tkivo utjecalo na povecanu energetsku potroSnju u
stanju mirovanja, ona se smanjuje kako se gubi miSi¢no tkivo. Organizam, s obzirom da
prima manju koli¢inu energija, adaptira se na nacin da pocinje i troSiti manju koli¢inu
energije. Takoder s obzirom da je doSlo do gubitka kilograma, tijelo troSi manje energije za
kretanje odnosno troSi se manje energije prilikom tjelesne aktivnosti. Ukoliko ne
promijenimo ili prehrambeni unos ili razinu tjelesne aktivnosti, do daljnjeg gubitka tjelesne

mase nece doci.
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Odrzavanje tjelesne mase

Nakon Sto postignemo Zeljenu tjelesnu masu bitno je znati odrzati Zeljenu tjelesnu masu.
Kako bi bilo Sto lakSe odrzati Zeljenu tjelesnu masu, potrebno je da novo usvojene navike
postanu dio Zivota.
Najznacajnijim za odrzavanje tjelesne mase pokazalo se:

© konzumiranje hrane koja nema visoku energetsku gustocu,

© svakodnevno konzumiranje zajutraka,

© redovito vaganje i mjerenje,

© dnevna tjelesna aktivnost od 60 do 90 minuta

S vremenom odrZavanje tjelesne mase postaje sve jednostavnije, osobito ako uspijemo

odrzati tjelesnu masu i nakon 2 do 5 godina. OdrZavanje tjelesne mase je lakSe ako smo

ukljuceni u grupu potpore.
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Poglavlje 3
Prijedlog broja radionica za opisano poglavlje: 1 ili 2

Predvideno trajanje radionice: 1 sat i 30 minuta (za svaku radionicu)

Prijedlog aktivnosti radionice:

> Voditelj mjeri opseg struka i tjelesnu masu polaznika koje zapisuje u prilog 6.

) Voditelj odrZava predavanje o osnovnim vaznim pojmovima vezanima uz
makronutrijente, mikronutrijente i fitokemikalije u hrani. Cilj ovog predavanja je da
polaznici nauce sastojke hrane i da svi sastojci imaju jako bitnu funkciju u
organizmu bez obzira na koli¢inu koja je potrebna organizmu. Takoder bitno je da
polaznici nauce koje skupine hrane su bogate kojim nutrijentima.

Kako bi se bolje razumjela vaznost pravilne prehrane u najkra¢im crtama biti ¢e
objasnjena probava, apsorpcija i metabolizam nutrijenata u naSem organizmu.
Na kraju radionice svaki polaznik ukratko komentira svoje vodenje dnevnika -

pozitivna i negativna iskustva

Napomena:
Opisano poglavlje se moZe podijeliti i u dvije radionice gdje bi se u prvoj radionici
govorilo o makronutrijentima, a u drugoj o mikronutrijentima i fitokemikalijama te o

probavi apsorpciji i metabolizmu nutrijenata u naSem organizmu.
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Makronutrijenti

Bjelanéevine

Nakon kisika i vode, bjelanCevine su najvazniji nutrijenti neophodni za optimalno
funkcioniranje organizma. Bjelancevine koje se pojavljuju u Zivim organizmima imaju
strukturnu i regulacijsku ulogu u organizmu. Hidrolizom se bjelan¢evine razgraduju na
aminokiseline. Aminokiseline daju vaZne pocetne spojeve za druge spojeve u organizmu.
Bjelancevine se izgraduju u pravilu na 20 aminokiselina. Na$§ organizam i organizmi vecine
Zivotinja ne mogu sami izgraditi sve potrebne aminokiseline. Biljke i mnogi

mikroorganizmi mogu izgraditi sve potrebne aminokiseline.

Aminokiseline koje na$ organizam ne moZe proizvesti ili ih ne moZe proizvesti u dovoljnom
udjelu nazivaju se esencijalnim aminokiselinama i te se aminokiseline trebaju unositi u
organizam hranom. Za ljude je esencijalno 9 aminokiselina - histidin, valin, lizin, fenilalanin,

leucin, metionin, triptofan, izoleucin i treonin.

Aminokiseline koje organizma moZe proizvesti samostalno nazivamo ne esencijalnim
aminokiselinama. Te esencijalne aminokiseline su: alanin, arginin, asparagin,

asparaginska kiselina, cistein, glutaminska kiselina, glutamin, glicin, prolin, serin i tirozin.

Uvjetno esencijalne aminokiseline su aminokiseline koje tijekom posebnih stanja
postaju esencijalne, a to su arginin, cistein, glutamin i tirozin. Uvjetno esencijalnim
amonokoselinama smatramo one koje se dobivaju sloZenijim biokemijskim putovima nego
Sto je transaminacija, odnosno nacin dobivanja neesencijalnih aminokiselina. Izraz uvjetno
esencijalne u stvari znaci da bi te aminokiseline takoder trebale biti zastupljene u prehrani,

osim u slucaju kada su u dovoljnoj koli€ini prisutni spojevi potrebni za njihovu sintezu.

Primarno se aminokiseline koriste za sintezu bjelanCevina i drugih metabolita, ali u

nedostatku drugih izvora energije mogu se koristiti i kao izvor energije.

Osim 20 aminokiselina koje se nalaze u bjelanc¢evinama, u prirodi ima jo§ mnogo drugih

aminokiselina. One postoje kao slobodne aminokiseline u biljnim i Zivotinjskim tkivima ili
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vezane u jednostavnim peptidima ili (rjede) u specijalnim bjelancevinama ili su

meduprodukt metabolizma.

Dvije aminokiseline stvaraju dipeptid, tri ¢ine tripeptid, itd. Oligopeptidi ¢ine manje od 10
medusobno povezanih aminokiselina. Ako je medusobno povezano viSe od 10
aminokiselina, onda govorimo o polipeptidima. Bjelancevine nastaju medusobnim
povezivanjem aminokiselina peptidnom vezom u duge lance od stotinu do pribliZno tisucu

aminokiselinskih ostataka.

Ljudski organizam koristi, sintetizira i razara bjelancevine te ih je potrebno svakodnevno
unositi u organizam da bi se osigurao adekvatan metabolizam, odnosno rast i razvoj
organizma. Potrebne su nam za izgradnju i obnavljanje tkiva, imaju znacajnu ulogu tijekom

sinteze hormona, enzima i antitijela, ali i za brojne druge funkcije organizma.

Dnevna potreba osoba Zenskog spola za bjelancevinama je oko 46, a osoba muskog
spola oko 56 grama. Udio bjelan¢evina u ukupnom dnevnom energetskom unosu

treba biti izmedu 10 i 15%.

lako je kod vecéine osoba sinonim za hranu bogatu bjelancevinama meso, bjelan¢evine su u
znacajnim koli¢inama prisutne i u drugim namirnicama, kao $to su riba, plodovi mora, jaja,
mlijeko i mlije¢ni proizvodi, mahunarke, Zitarice (osobito cjelovite), oraSasto voce i

sjemenke. Raznovrsna prehrana izvor je svih potrebnih nutrijenata, pa tako i bjelancevina.

Masti

Masti su najkoncentriraniji oblik energije za na$ organizam. lako su masti zapravo
podskupina nutrijenata koje nazivamo lipidima, ¢eS¢e koristimo termin masti pritom

misleci opcenito na lipide.

Lipidi obuhvaéaju masne Kiseline, trigliceride, fosfolipide, lipide koji ne sadrze
glicerol (sfingolipidi, alkoholi, voskovi, terpeni i steroli), lipide u kombinaciji s drugim

komponentama (glikolipidi, glikoproteini) i sinteticke lipide.

Primarna uloga masti u organizmu je strukturna i regulacijska. Masti su takoder i skladi$ni

oblik energije. 1z masti nastaju mnogi hormoni. Masti ¢ine vaznu strukturnu komponentu
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stani¢nih membrana i omogucuju fluidnost membrana. Sudjeluju u apsorpciji vitamina
topivih u masti (vitamin A, D, E i K) i ostalih bioloSki aktivnih komponenata topivih u
mastima. Masti nose aromatska svojstva hrane, daju osjecaj sitosti i poboljSavaju okus.

Gotovo su bez iznimke netopljive u vodi.

Kemijski gledano krute masti i tekuca ulja u hrani su trigliceridi. Trigliceridi se sastoje od
jedinice glicerola kombinirane s tri masne Kiseline, koje mogu biti jednake ili razlicite.

Ovisno o strukturi masnih kiselina masti mogu biti zasi¢ene i nezasic¢ene.

Masne kiseline kemijski su gradene iz ugljikovih lanaca s terminalnom metilnom grupom
na jednom kraju (-CHsz) i karboksilnom grupom na drugom kraju (-COOH). Kod molekule
zasicene masne Kiseline (Saturated Fatty Acid, SFA) svi atomi ugljika medusobno su
povezani jednostrukim vezama, a na svakom ugljikovom atomu nalazi se maksimalni

moguci broj vodikovih atoma.
Nezasicene masne Kiseline se dijele na mononezasic¢ene i polinezasi¢ene masne kiseline.

Kod molekule mononezasic¢enih (jednostrukih) masnih kiselina (Monosatured Fatty Acid,

MUFA) u lancu se nalazi jedna nezasi¢ena tj. dvostruka veza (C=C).

Polinezasi¢ene (viSestrukonezasi¢ene) masne Kkiseline (Polyunsaturated Fatty Acid,
PUFA) imaju viSe dvostrukih veza u lancu. Klasifikacija polinezasi¢enih masnih kiselina vrsi
se na osnovu duljine ugljikovog lanca, broja dvostrukih veza i lokacije prve dvostruke veze
u ugljikovom lancu. Omega (w) broj u nomenklaturi polinezasi¢enih masnih kiselina
uveden je radi njihove identifikacije, a oznacava poloZaj prve dvostruke veze u ugljikovom
lancu brojeno od CHsz skupine. Osnovni predstavnik skupine omega-6 polinezasi¢enih
masnih kiselina je linolna kiselina (C18:2 n-6). Osnovni predstavnik skupine omega-3
polinezasicenih masnih kiselina je o-linolenska kiselina (C18:3 n-3). Kod ljudi, sve
metaboliCke pretvorbe polinezasi¢enih masnih kiselina poput desaturacije i elongacije,
odvijaju se iza devetog ugljikovog atoma od metilnog kraja. Zbog nepostojanja potrebnih
enzima ljudi ne mogu sintetizirati linolnu kiselinu i a-linolenska kiselina. Budu¢i da ih ljudi

ne mogu sintetizirati ve¢ ih moraju unositi putem hrane te masne kiseline nazivamo
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esencijalnim masnim kiselinama. Izvori esencijalnih masnih kiselina su oraSasto voce,

sjemenke, riba i riblje ulje te biljna ulja.

Cetvrta forma masnih kiselina su trans-masne Kkiseline koje nastaju djelomi¢nom
hidrogenacijom polinezasi¢enih ulja u preradi hrane, bakterijskom transformacijom u
buragu zZivotinja preZivaca i uslijed grijanja i prZenja na visokim temperaturama. Pokazalo
se kako trans masne kiseline imaju nepovoljan utjecaj na zdravlje. Najces¢i izvori trans
masnih kiselina su industrijski preradeni proizvodi te je potrebno obratiti pozornost na

sastav proizvoda koji je ispisan na deklaraciji.

Hrana Zivotinjskog porijekla je najveci izvor zasi¢enih masnih kiselina u ljudskoj prehrani.
Najveci izvor nezasi¢enih masnih kiselina u ljudskoj prehrani su biljna ulja (osim
kokosovog i palminog koji su bogati zasi¢enim masnim Kkiselinama), oraSasto voce,
sjemenke, riba i riblja ulja. Nezasi¢ene masne kiseline pokazale su blagotvoran utjecaj na
zdravlje za razliku od zasi¢enih masnih kiselina te je potrebno dati prednost hrani bogatoj

nezasi¢enim masnim kiselinama.
Tablica 6. Sastav masnih kiselina u mastima i uljima

Masne Kkiseline (g/100 g)

” ViSestruko
. Zasicene Jednostruko -
.. . Ukupni - o nezasi¢ene masne
Ulja i masti o masne nezasicene kiseline - .
lipidi - . Lo kiseline (linolna, a -
kiseline (oleinska kiselina) i
linolenska)
Maslac 83,4 52,0 21,0 3,1
Svinjska mast 99,0 40,0 48,0 9,2
Margarin 84,0 50,0 23,0 11,0
Maslinovo ulje 100,0 17,2 72,9 9,9
Suncokretovo ulje 100,0 7,5 34,0 58,0
Bucino ulje 100,0 7,0 60,0 33,0

Dnevna potreba odrasle osobe Zenskog i muskog spola nije ustanovljena. Udio masti
u ukupnom dnevnom energetskom unosu treba biti manji od 30%, a udio zasic¢enih
masnih Kkiselina manji od 7%. Preporuka za dnevni unos linolne Kiseline je za
odrasle osobe Zenskog spola 12, a muskog spola 17 grama. Preporuka za dnevni
unos « - linolenske je za odrasle osobe Zenskog spola 1,1 grama, a muskog spola 1,6

grama dnevno.
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Masti Cesto znaju biti skrivene u preradenim proizvodima, kao Sto su mesne preradevine,

razne slastice i slane grickalice te razni pekarski proizvodi.

Ako pokuSamo smanjiti unos masti, moramo obratiti pozornost na to da ne pove¢amo unos
jednostavnih ugljikohidrata. Dugotrajni visoki unos jednostavnih ugljikohidrata rezultira
povecanjem razine triglicerida u krvi i smanjenjem HDL kolesterola. Takoder zamjenom
masti s jednostavnim ugljikohidratima nece doc¢i do Zeljenog smanjenja u tjelesnoj masi. S
druge strane pravilno smanjen unos masti, posebice masti Zivotinjskog porijekla, pogoduje
lijeCenju bolesti srca, krvoZilnog sustava, gojaznosti, SeCerne bolesti, pove¢anog kolesterola

i lipida u krvi.

[ u konzumaciji masti vrijedi pravilo umjerenosti. Masti nisu loSe, ako ih unosimo u
organizam u potrebnim koli¢inama. Prehrana s preniskim udjelom masti ne osigurava
organizmu dovoljnu koli¢inu energije, ali moZe uzrokovati manjak esencijalnih masnih
kiselina i vitamina topivih u mastima te menstrualnu disfunkciju i manjak testosterona, kao

i brojne druge poremecaje u organizmu.

Ugljikohidrati

Primarna uloga ugljikohidrata je osiguravanje energije potrebne stanicama. Ugljikohidrati
su najveci izvor energije u prehrani, a glukoza je brzo dostupan oblik energije. Trebamo
svakodnevno unositi ugljikohidrate jer u protivnom koristimo samo bjelancevine kao izvor
energije Sto nije njihova primarna funkcija. Ugljikohidrate dijelimo na: monosaharide,

oligosaharide i polisaharide.

Monosaharidi ili jednostavni Seceri sastavljeni su od jedne molekule ugljikohidrata.
Najzastupljeniji monosaharidi u hrani su glukoza, fruktoza i galaktoza. Glukoza je
gradivna komponenta svih disaharida. Glukoza se jo$ naziva i krvni Secer, groZdani Secer ili
dekstroza. Glukoza i fruktoza su u manjoj koli¢ini, u slobodnom obliku, prisutni u vodéu,
povrcéu i medu. Zrenjem voce postaje slade jer se saharoza razgraduje na glukozu i fruktozu.
Fruktoza je poznata pod nazivom i vo¢ni Sec€er. Fruktoza ima istu kemijsku formulu kao

glukoza, ali ne i strukturu. Galaktoza se u slobodnom obliku rijetko nalazi u hrani.
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Oligosaharidi su izgradeni od nekoliko medusobno povezanih molekula monosaharida.
Najvazniji oligosaharidi u prehrani su disaharidi, sastavljeni od dvije molekule

monosaharida.

Dva najvaznija disaharida u ljudskoj prehrani su saharoza i laktoza. Saharoza ili obic¢ni
bijeli Secer sastoji se od molekule glukoze i molekule fruktoze. Saharoza se nalazi u mnogim
vrstama hrane biljnog porijekla, a Cesto i u obliku zasladivaca i konzervansa u nekoj
preradenoj vrsti hrane i to kao tzv. dodani Secer. Saharozu dobivamo iz SeCerne repe i
SeCerne trske. Laktoza ili mlijeCni Secer je disaharid sastavljen od molekule glukoze i
molekule galaktoze. Mlijeko i mlijecni proizvodi su jedini izvori laktoze. Mlije¢ni proizvodi
sadrZe manju koli¢inu laktoze nego mlijeko. Maltoza i trehaloza su disaharidi glukoze i nisu
znacCajnije zastupljeni u ljudskoj prehrani. Maltoza nastaje razgradnjom Skroba
(fermentiranje sjemenki, proklijale Zitarice i sl.). Izvor trehaloze su kvasac, gljive, Skoljke i

rakovi.

Od oligosaharida koji sadrze vise od dvije molekule monosaharida najpoznatiji su rafinoza i
stahiloza. Rafinoza je gradena od tri monosaharida: galaktoze, glukoze i fruktoze. Stahiloza
je gradena od cetiri monosaharida: dvije galaktoze, glukoze i fruktoze. Znacajan izvor

rafinoze i stahiloze su mahunarke.

Oligosaharidi, kao Sto su fruktooligosaharidi imaju prebioti¢ko djelovanje na organizam.

Prebiotici se definiraju kao neprobavljive komponente hrane koje imaju pozitivan uc¢inak
na organizam domacina, potiCuci rast korisnih bakterija koje su ve prisutne u tijelu
domacina. Prehranom bogatom vofem i povréem osiguravamo organizmu ve¢i unos
fruktooligosaharida. Dobri izvori fruktooligosaharida su pSenica, luk, ¢eSnjak, banana,

cikorija, rajcica, jecam, raZ i Sparoge.

Ako se medusobno poveZe veliki broj molekula monosaharida (>10) nastaju polisaharidi.

Polisaharidi se dijele na glikogen, Skrob i ne Skrobne polisaharide.

Glikogen je poznat i kao Zivotinjski Skrob. Glikogen je animalni polisaharid koji je polimer

glukoze, a sluzi kao moguci i brzo dostupni izvor energije. Glikogen se pohranjuje uglavnom

.....
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Skrob je polimer glukoze i predstavlja zalihu ugljikohidrata za biljku. Skrob je izgraden od
puno medusobno povezanih molekula glukoze. Udio Skroba u sjemenju Zitarica je do 70%,
dok ga u gomolju biljaka (npr. krumpira) gdje sluZi kao rezerva hrane ima do 30%. Nalazi
se u obliku $krobnih zrnaca koja su po obliku i veli¢ini karakteristi¢ni za svaku biljku. Skrob
je izgraden od dvije vrste polimernih molekula: amiloze i amilopektina. Amiloza je ne
razgranati, dugi polisaharid, savijen u uzvojnicu, a amilopektin je lanac glukoze koji ima

boc¢ne lance. Znacajni izvor Skroba u hrani su Zitarice, krumpir i mahunarke.

Prehrambena vlakna su neskrobne polisaharidne (celuloza, hemiceluloza, pektini, gume)
ili nepolisaharidne komponente (lignanini, kutini, tanini) koje se nalaze u namirnicama
biljnog porijekla. Obzirom na topivost, dijelimo ih na prehrambena vlakna topljiva i

netopljiva u vodi.

Topljiva vlakna (gume, pektin, neke hemiceluloze, ljepila) su supstrati bakterijskoj
mikroflori te se razgraduju do kratko lanCanih masnih kiselina (acetata, butirata i
propionata) Kkoji su vazni nutrijenti za odrZavanje crijevne sluznice. Topljiva prehrambena
vlakna moguce je djelomi¢no apsorbirati, a mogu osigurati organizmu i do 5% potrebne
energije. Na organizam najceS¢e djeluju tako da usporavaju prolaz tvari probavnim

sustavom, usporavaju apsorpciju glukoze i snizavaju LDL kolesterol u krvi.

Netopljiva vlakna (celuloza, veéina hemiceluloza, lignin) izlaze iz probavnog sustava
gotovo nepromijenjena. Mogu apsorbirati vodu i imaju laksativno djelovanje te na taj nacin
sprjecavaju konstipaciju i osiguravaju redovito praznjenje crijeva. Na organizam najcesce
djeluju tako da ubrzavaju prolaz probavnim sustavom, poticu peristaltiku tijela, usporavaju

hidrolizu Skroba i usporavaju apsorpciju glukoze.

Dnevni unos od najmanje pet serviranja namirnica iz skupine voca i povr¢a, uz cjelovite
Zitarice zadovoljavaju dnevne potrebe za prehrambenim vlaknima. Tjelesna neaktivnost i
neki lijekovi, kao i slab unos tekuéine i prehrambenih vlakana, pridonose ¢es¢oj pojavnosti
konstipacije. Koli¢inu hrane bogate prehrambenim vlaknima u prehrani treba povecati
postupno, budud¢i da nagle promjene mogu uzrokovati probavne smetnje, kao Sto su grcevi i

nadutost.
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Odgovaraju¢i unos vlakana vazan je u prevenciji i lijecenju kardiovaskularnih bolesti,

dijabetesa tipa 2, divertikuloze i nekih vrsta raka.

Preporuka za dnevni unos vlakana za odrasle osobe Zenskog spola je 25, a za osobe
muskog spola je 38 grama. Preporuka za dnevni unos ugljikohidrata odraslih osoba
Zenskog i muskog spola je 130 grama. Udio ugljikohidrata u ukupnom dnevnom

energetskom unosu bi trebao biti izmedu 55 i 75%.

Dobar izvor ugljikohidrata u prehrani su cjelovite Zitarice, mahunarke, voce i povrce. lako
ve¢inom konzumiramo zadovoljavaju¢i postotak ugljikohidrata, nazalost, njihov najveci
izvor su preradeni sloZeni ugljikohidrati (Skrob) i jednostavni Seceri. Kod preradenih
zZitarica se uklanja ljuska i Kklica te takve Zitarice sadrZe manju koli¢inu prehrambenih
vlakana, vitamina i mineralnih tvari. Potrebno je obratiti pozornost na kvalitetu

ugljikohidrata koje kroz hranu unosimo u organizam.
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Voda
Voda se definira kao esencijalni nutrijent i makronutrijent jer je nas organizam ne moZze
proizvesti u koli¢ini u kojoj mu je potrebna, a potrebna nam je u velikoj koli¢ini. Sve se

biokemijske reakcije odvijaju u vodi. Popunjava prostor u i izmedu stanica te pomaze u

formiranju struktura velikih molekula. Voda je tijelu neophodna za probavu, apsorpciju,

transport, otapanje nutrijenata, eliminiranje Stetnih produkata i termoregulaciju.

U stanicama se nalazi oko 55% cjelokupne tjelesne tekucine, dok se ostala koli¢ina nalazi u
plazmi i izvanstanicnom prostoru. Voda je u stanici, izvanstanicnom prostoru i plazmi
povezana i u ravnoteZi - voda iz stanice prelazi u medustani¢ni prostor i obrnuto. Ljudsko

tijelo sadrZi oko 60% vode. Masa vode u tijelu smanjuje se starenjem.

Dnevno vodu iz organizma lu¢imo uz pomo¢ bubrega (mokraca - od 1400 do 1500 mL),
fecesa (oko 100mL), koZe (od 500 do 600mL) i disanja (plu¢a - oko 500mL). Ukoliko
jedemo umjereno slanu hranu i obavlja umjereno lak posao, trebamo 1mL vode na svaku
potrebnu Kkilokaloriju. Dakle, ako dnevno trebamo unijeti 2000kcal, trebamo unijeti
i 2000mL vode. Dio potrebne vode podmirujemo ispijanjem tekucina, od 1200 do 1500mL,
konzumiranjem hrane unosimo od 800 do 1000mL, dok oko 300mL nastaje oksidacijom iz

makronutrijenata. Voda unesena hranom resorbira se u portalni krvotok.

Ukoliko ne zadovoljimo potrebu organizma za vodom, moZe do¢i do dehidracije, Sto
prepoznajemo i po boji urina. Boja urina moZe biti tamnija ukoliko uzimamo odredene

lijekove ili dodatke prehrani, kao Sto su vitamini B skupine i vitamin C.
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Mikronutrijenti

Mikronutrijenti (vitamini i mineralne tvari) su tvari koje sluZe za izgradnju i funkcioniranje
organizma, ali se, za razliku od makronutrijenata, u organizam unose u vrlo malim
koli¢inama te nemaju energetsku vrijednost. lako su u prehrani potrebni u vrlo malim
koli¢inama, od velikog su znacaja za pravilno funkcioniranje organizma. Iako se radi o
kemijski razli¢itim spojevima, zajednic¢ko im je da ih ljudski organizam ne moZe stvarati ili
ih stvara u nedovoljnim koli¢inama zbog Cega se moraju unositi u tijelo konzumacijom

hrane.

[ako su potrebni u malim koli¢cinama, nedovoljan unos i nedovoljna apsorpcija te
djelomican ili potpuni nedostatak bilo kojeg vitamina ili mineralne tvari, nakon odredenog

vremena rezultira razvojem odredenih poremecaja i bolesti.

Unos vitamina i mineralnih tvari mora biti optimalan za normalno funkcioniranje svih
organskih sustava, Sto znaci da ih ne smijemo unositi premalo, ali ni u prevelikim
koli¢inama, jer u suprotnom mogu biti Stetne za zdravlje. Optimalan unos vitamina i

mineralnih tvari postiZe se uravnoteZenom, umjerenom i raznolikom prehranom.

Ukoliko dodatne vitamine i mineralne tvari uzimamo iz dodataka prehrani, moramo biti
vrlo oprezni. Kao i svaka druga tvar, tako i vitamini te mineralne tvari, ukoliko ih unosimo u
prevelikim dozama, mogu imati toksicno djelovanje. Nepravilno uzimanje dodataka
prehrani u tijelu uzrokuje viSe Stete nego koristi, dok osiguravanjem dovoljne koli¢ine

vitamina i mineralnih tvari iz hrane, teSko da moZemo postic¢i toksi¢no djelovanje.
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Vitamini

Vitamini su organski spojevi raznovrsne strukture i kemijskih osobina. Danas je poznato 13
vitamina, a prema topljivosti dijelimo ih na: vitamine topljive u mastima (vitamini A, D, E
i K) i vitamine topljive u vodi (vitamini B skupine (tiamin, riboflavin, niacin, piridoksin,
folat, biotin, pantotenska kiselina i cijanokobalamin) i vitamin C). U tablici 7 i 8 prikazana

Su osnovna svojstva vitamina.

O topljivosti vitamina ovise njihova apsorpcija, transport, pohranjivanje i izlucivanje. Prije
upotrebe u stanicama vitamini topljivi u vodi cirkuliraju slobodno u tjelesnim teku¢inama,
dok se vitamini topljivi u mastima nalaze u pricuvi u jetrima i masnom tkivu. Suvisak
vitamina topljivih u vodi iz organizma izluc¢ujemo urinom uz pomocu bubrega, dok se
vitamini topljivi u mastima nakupljaju u organizmu. U prehrani moZze biti zastupljena veca
koli¢ina vitamina topivih u vodi od preporuenog dnevnog unosa, dok na unos vitamina
topivih u masti moramo pripaziti, buduéi da velike koli¢ine kroz dulji period mogu biti

toksiCne za organizam.
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ZDRAVO MRSAVLJENJE — NUTRICIONISTICKI ASPEKT

Tablica 7. Naziv, najbolji izvori, glavna svojstva i simptomi deficita vitamina topljivih u mastima

Riblje ulje, jetra, maslac,
jaja, zeleno povrce, zuto i
crveno voce i povrée

Sintezom iz kolesterola uz
djelovanje UV zraka

Riblje ulje, riba, jaja, gljive

Biljna ulja,ulje orasasto
voce i sjemenke, jaja,
zeleno lisnato povrce

Zeleno lisnato povrce,
voce (avokado, kivi,
grejp), fermentirana hrana
U malim koli¢inama
proizvode ga i ljudska
crijevna mikroflora

Pigment vida u stanicama retine
Sudjeluje u diferencijaciji i
razvoju koze i mukoznih
membrana
Sudjeluje u razvoju misi¢nih i
kostanih stanica
Sudjeluje u razvoju imunoloskog
sustava
Sudjeluje u ertitropoezi
Pouspjesuje resorpciju iona
Zeljeza
Sudjeluje u regulaciji i apsorpciji
kalcijevih iona u enterocitama
Sudjeluje u ekspresiji gena
Uloga u imunoloskom sustavu
Ima djelovanje slicno
hormonima

Sprjecava nastanak
oksidacijskog stresa
(regeneracija pomocu vitamina
Q)

Utjece na fluidnost stani¢ne
membrane
Uloga u razvoju fetusa
Uloga u zastiti krvozilnog
sustava
Uloga u regulaciji ekspresije
gena

Najvaznija uloga je u aktivaciji
nekih proteina ukljuc¢enih u
procese zgrusavanja krvi

Promjene na o¢ima, kozi i
ostalim epitelnim stanicama
Akne, degeneracije Zivaca,
gubitak osjeta mirisa, gubitak
apetita, probavne smetnje,
oslabljeni imunoloski sustav,
respiratorne infekcije, vaginalne
infekcije

Rahitih, deformacija kostiju,
hipokalcemija, ucestalo
lomljenje kostiju
Spazmicki napadi i trzaji misica
Osteopenija i osteoporoza

Degerativne promjene na svim
membranama
Hiporefleksija / ataksija
Slabost miSica, ogranicenost
vidnog polja.
Slijepilo, aritmija i demencija.

Povecan rizik od krvarenja
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Tablica 8. Naziv, najbolji izvori, glavna svojstva i simptomi deficita vitamina topljivih u vodi

Naziv Najbolji izvori
Meso, iznutrice,
Vitamin B cjelovite Zzitarice,
(tiamin) mahunarke, orasasto
voce...
Iznutrice, mlijeko i
Vitamin B oy .
(riboﬂavil21 mlije¢ni proizvodi,
) jaja, pivski kvasac,
riba...
Vitamin B Meso, riba, iznutrice,
(niacin) 3 suho voce, pSenicne
Klice, pivski kvasac
Prisutan u gotovo svoj
Vitamin Bs hrani
antoten Meso, iznutrice,
p
ska Zumanjak jajeta,
kiselina) cjelovite zitarice,
orasasto voce
Meso, riba, iznutrice,
Vitamin Be | banane, jaja, cjelovite
iridoksi = Zitarice, zeleno lisnato
p
n) povrece, kikiriki,
sjemenke
Vitamin H Meso, riba, iznutrice,
(biotin) jaja, orasasto voce,
gljive, banane
Vitamin By Iznutrice, cjelovite
(folat, zitarice, zeleno lisnato
folna povrce, Sparoge,
kiselina) kvasac
Vitamin Meso, iznutrice, riba,
B12 mlijeko i mlije¢ni
cijanokob roizvodi, jaja, lanene
) p Jaj
alamin) sjemenke, orasi
Voce (Sipak, ribiz,
Vitamin C kivi, jagode, citrusi),
(askorbins povrce (zeleno lisnato
ka povrce, paprika,
kiselina) persin, celer, vlasac,
krumpir)

Glavna svojstva

Sudjeluje u reakcijama proizvodnje
energije, sudjeluje u reakcijama
sinteze mnogih vaznih molekula u
organizmu (DNA, RNA,
neurotransmiteri), sudjeluje u
prijenosu ziv€anih impulsa kroz
organizam
Sudjeluje u reakcijama proizvodnje
energije, potreban za rast i cijeljenje
rana, sudjeluje u reakcijama
proizvodnje energije, sudjeluje u
sintezi epitelnih stanica, sudjeluje u
sintezi eritrocita
Sudjeluje u reakcijama proizvodnje
energije, sudjeluje u metabolizmu
masti, sudjeluje u sintezi zivcanih
stanica, sudjeluje u sintezi stanica
koze, sudjeluje u sintezi stanica
probavnog sustava, sudjeluje u
sintezi spolnih hormona

Sudjeluje u reakcijama proizvodnje
energije, potrebni za sintezu lipida,
neurotransmitera, steroidnih
hormona, porfirina i hemoglobina,
bitan za normalnu funkciju
probavnog sustava, ziv€anih
zavrsSetaka i zlijezda

Sudjeluje u funkcijama mozga, sintezi
eritrocita, razgradnji proteina i
metabolizmu aminokiselina, sintezi
antitijela i odrzavanju imunoloskog
sustava

Koenzim koji sudjeluje u stvaranju
masnih kiselina, nukleinskih kiselina
i u oksidaciji masnih kiselina i
ugljikohidrata, vazan za metabolizam
aminokiselina

Sudjeluje u sintezi eritrocita,
metabolizmu aminoKiselina,
sudjeluje u reakcijama na DNA
molekulama, vaZan za pravilan razvoj
fetusa

Vazan za normalno funkcioniranje
svih stanica, koenzim u sintezi
nukleinskih kiselina, bjelancevina i
lipida, vazan za odrzavanje epitelnih
stanica, vazan za odrzZavanje
mijelinskih ovojnica

Snazan antioksidans, vazan za
funkcioniranje imunoloSkog sustava,
brze zacjeljivanje rana, odrzavanje
kardiovaskularnog sustava, sintezu
vezivnog tkiva, pomaze u apsorpciji
Zeljeza

Deficit

Degeneracija mijelinskih ovojnica,
perifernih Ziv¢anih vlakana, vlakana
centralnog ziv€anog sustava, ukoc¢enost
udova, poremecaji u probavi, nesanica,
umor, slab tek, depresija, no¢ne more,
slabo pamcenje, sporije cijeljenje rana,
beriberi
Upala i pucanje sluznice i koze, svrbez
sluznice oka i problemi s vidom,
ljuskasti dermatitis oko nosnica, masna
koza, ekcem lica i genitalija, pecenje
koze, glavobolja, depresija, vrtoglavica,
zaboravljivost

Promjene na kozi, gubitak apetita,
problemi u probavi, razdrazljivost, losa
cirkulacija, slabost misi¢a, pelagra

Rijedak je nedostatak
Promjene na kozi, depresija,
anksioznost, pomanjkanje snage

Promjena u stjenki krvnih zila,
promjena u koagulacijskoj kaskadi, cesci
lomovi kod starijih osoba i erektilna
disfunkcija

Otpadanje kose, bolovi u misi¢ima,
dermatitis, ekcemi, gubitak apetita,
depresija

Megaloblasti¢na anemija, nesanice,
depresija, gubitak pigmenta kose,
gastrointestinalne smetnje, oSteéenje
neuralne cijevi ploda (spina bifida)

Slabi refleksi, poteSkoce u govoru i
hodu, bolovi u misi¢ima, mentalni i
ziv¢ani poremecaji, poremecaji u rastu
djece, ostecenje epitelnih stanica,
natecen i crven jezik, poremecaji
menstrualnog ciklusa
Megaloblasti¢na anemija

Umor, promjene na kozi, smanjena
otpornost prema infekcijama, sporo
zarastanje rana i fraktura, otpadanje

kose, krvarenje desnih, hipoglikemija,
oksidacijski stres, arteroskleroza
Skorbut
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Mineralne tvari

Mineralne tvari su anorganski kemijski elementi. Dijelimo ih, obzirom na potrebne koli¢ine
u organizmu, na: makroelemente (natrij, klor, sumpor, kalij, kalcij, fosfor i magnezij) i
mikroelemente (Zeljezo, jod, fluor, cink, selen, bakar, mangan, krom, molbiden, kobalt i

nikal).

Makroelementi utjeCu na ravnotezZu tjelesnih tekucina, klju¢ni su za kontrakciju miSi¢a i
prijenos zivcanih impulsa, primarni su za regulaciju krvnog tlaka, sudjeluju u metabolizmu
glukoze, masnih kiselina, aminokiselina i vitamina, formiraju strukturu kostiju i zuba te
imaju razne druge specificne uloge u organizmu. Mikroelementi, iako su u organizmu
zastupljeni u malim koli¢inama, vazni su za mnoge funkcije. Mikroelementi su kofaktori
enzima, komponente hormona, bitni su za rast i normalno funkcioniranje imunoloskog
sustava, sudjeluju u oksidoredukcijskim reakcijama te imaju i druge razne specificne uloge
u organizmu. Sadrzaj mikroelemenata u hrani ovisi o sastavu tla i vode te o nac¢inu obrade
namirnice. Najbolji nac¢in osiguravanja za organizam adekvatne koli¢ine makroelemenata i

mikroelemenata je raznolika prehrana (tablica 9 i 10).
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Tablica 9. Naziv, najbolji izvor, glavna svojstva i simptomi deficita makroelemenata

Naziv Najbolji izvori

Kuhinjska sol,

Natrij preradena hrana

Kuhinjska sol,

Klor
preradena hrana

Kalij | /oce povice meso
mlijeko, Zitarice
Mlijeko i mlijecni
proizvodi, zeleno
lisnato povrce,
mahunarke, orasasto
voce, sjemenke, suho
voce, riba, zacini
(origano, cimet,
klin¢i¢i, papar,
paprika...)
Meso, riba, jaja,
orasasto voce,
mlijeko i mlijecni
proizvodi, cjelovite
Zitarice

Kalcij

Fosfor

Cjelovite zitarice,
. zeleno lisnato
Magnezi 2
A povrce, mahunarke,
) orasasto voce,
plodovi mora

Sve namirnice
bogate
bjelanc¢evinama

Sumpor

Glavna svojstva

Kation u izvanstani¢nim tekuc¢inama, osigurava
ravnotezu tekucina i elektrolita; prijenos
ziv€anih impulsa i kontrakcija miSi¢a, pomaze u
regulaciji kiselosti organizma, pomaze u
apsorpciji nekih nutrijenata
Anion u izvanstani¢nim tekuc¢inama, osigurava
ravnotezu tekucina i elektrolita, u Zelucu dio HCI

Kation u unutarstani¢nim tekué¢inama, osigurava
ravnotezu tekucina i elektrolita; kontrolira
aktivnost sr¢anog misica, bubrega i zivéanog
sustava

Mineralizacija kostiju i zubi, prijenos stanicnog
signala, kontracija i relaksacija misica, prijenos
Ziv€anog impulsa, uloga u imunoloskom sustavu,
kofaktor nekih enzima kod koagulacije krvi,
uloga u sekreciji bjelancevina

Sudjeluje u izgradnji kostiju i zubi, sudjeluje u
procesu nastanka energije, potice misi¢nu
kontrakciju

Sudjeluje u izgradnji koStanog tkiva, sudjeluje u
sintezi bjelancevina, kofaktor enzima, sudjeluje
u unutrastani¢nom prijenosu signala, vazan za
transport glukoze, odrzava normalno
funkcioniranje imunoloskog sustava

Dio vitamina biotina i nekih aminokiselina,
znacajan za strukturu bjelanc¢evina

Deficit

Grcenje miSica, apatija, slabi
apetiti

Grcenje miSica, apatija, slabi
apetit

Slabost miSica, paraliza,
konfuzija, smetenost
hipokalemija

Rabhitis, osteomalacija,
osteoporoza, zaostajanje u rastu

Nepoznato

Slabost. dugotrajni nedostatak
moze dovesti do hipertenzije,
dijabetesa, ateroskleroze,
srcane aritmije, poviSene
koncentracije kolesterola i
triglicerida

Nepoznat
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ZDRAVO MRSAVLJENJE — NUTRICIONISTICKI ASPEKT

Tablica 10. Naziv, najbolji izvor, glavna svojstva i simptomi deficita mikroelemenata

Meso, riba, jaja, mahunarke,
cjelovite zitarice, zeleno lisnato
povrce, suho voce. orasasto
voce i sjemenke

Plodovi mora, meso, iznutrice,
mahunarke, cjelovite Zitarice,
orasasto voce

Meso, iznutrice, plodovi mora,
jaja, cjelovite Zitarice, orasasto
voce, sjemenke

Plodovi mora, jodirana sol,
namirnice uzgajane na tlu
bogatom jodidima

Iznutrice, plodovi mora,
orasasto voce, sjemenke, zeleno
lisnato povrce

Vodovodna voda, plodovi mora

Sudjeluje u transportu kisika, uloga
u transportu elektrona (respiratorni
lanac), reakcije sa slobodnim
radikalima, uloga u imunoloskom
sustavu, kofaktor enzima

Enzimska funkcija, uloga u
metabolizmu nukleinskih Kiselina,
vazan za odrZavanje enterocita,
stanica koZe, imunoloskog sustava i
eritrocita, kontrola regulacije gena,
hormonalna funkcija

Dio antioksidativnog enzima
(glutation peroksidaze), sastavni dio
aminokiseline selenocistein,
komponenta enzima vezanih uz
metabolizam joda i tiroidnih
hormona, vazan za pravilno
funkcioniranje imunoloskog sustava

Esencijalna komponenta tiroidnih
hormona ( trijodidtironin, tiroksin)

Kofaktor oksidoredukcijskih
bjelancevina, uloga u stvaranju
eritrocita, uloga u zivéanim
stanicama i u slanju Ziv€anog
impulsa

Ugraduje se u zubno tkivo

Umor i slabost, nemoguénost
odrzavanja tjelesne
temperature, promjene u
ponasanju, slab razvoj,
infekcije, anemija
Zaostajanje u rastu,
zaostajanje u spolnom
sazrijevanju, slab imunoloski
sustav, oStecenje centralnog
Ziv€anog sustava, oStecenje
metabolizma retinola,
remecenje funkcije Stitnjace,
promjene u osjetu okusa, slabi
apetit

Oboljenja srca, Keshanova
bolest (u regijama gdje je tlo
siromasno selenom)

Gusavost, hipertrofija
Stitnjace, kretenizam

Anemija, poremecaji u radu
srca, usporavanje rada
ziv€anog sustava, slab

imunoloski sustav

Lakse razaranje zubnog tkiva,
karijes
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Fitokemikalije

Fitokemikalije su sekundarni biljni metaboliti koji imaju povoljan u¢inak na zdravlje, a nisu

esencijalni nutrijenti za ljudski organizam.

Rast i razvoj biljke, kao i njezin opstanak te komunikacija s okolinom regulirani su velikim
brojem molekula sintetiziranih u biljci poznatih pod nazivom biljni metaboliti. Biljne

metabolite dijelimo u dvije skupine: primarne i sekundarne biljne metabolite.

Primarni biljni metaboliti omogucuju u biljci rad osnovnih funkcija i prisutni su u svim
biljkama. Primarni biljni metaboliti su: Seceri, masne kiseline, aminokiseline i nukleinske

kiseline.

Sekundarni biljni metaboliti su spojevi sintetizirani u biljkama koji sudjeluju u njihovoj
interakciji s okolinom, a produkt su sekundarnog metabolizma. lako se dugo smatralo da
nisu potrebni za rast i razvoj biljke, novija istraZivanja sve viSe potvrduju njihovu
esencijalnu ulogu u razvoju biljaka, posebice u prilagodbi i preZivljavanju u nepovoljnim
uvjetima. Biljke stvaraju fitokemikalije i kao svoj obrambeni sustav. Divlje biljke sadrze vise
fitokemikalija od kultiviranih biljaka iz razloga Sto obrambeni sustav divljih biljaka mora

biti jaci da bi biljka opstala.

Osim vaznih uloga u biljkama, upravo su mnogi sekundarni biljni metaboliti odgovorni za
blagotvoran i pozitivan ucinak na zdravlje ljudi, stoga ih Cesto nazivamo i bioaktivnim
komponentama, fitokemikalijama ili nutraceuticima. Vise od 900 razlic¢itih
fitokemikalija identificirane su kao komponente hrane, a njihovo je otkrivanje jo$ uvijek u
tijeku. Ova velika skupina spojeva danas se naziva vitaminima 21. stolje¢a. Danas se najvise

spominje njihovo antioksidativno djelovanje na ljudski organizam.

U posljednjem desetljecu broj otkrivenih fitokemikalija je znatno porastao. Neke od bolje
istraZenih skupina fitokemikalija koje imaju potencijalno blagotvorno djelovanje na ljudsko

zdravlje su: terpeni, fenolni spojevi, alkaloidi i organosumporne komponente.
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Fenolni spojevi su medu najviSe istraZivanima i medu najpoznatijim fitokemikalijama.
Fenolni spojevi su sastavni dio ljudske i Zivotinjske prehrane. Najvazniji izvori fenolnih

spojeva sa zdravstvenog stajaliSta su: povrée, voce, Zitarice i crno vino.

Fenolni spojevi pokazuju Siroki spektar bioloSkih aktivnosti ukljucujuci: antioksidacijsku,
antibakterijsku, protuupalnu, antialergijsku, antitromboti¢nu, antivirusnu, antikarcinogenu,

hepatoprotektivnu i vazodilatatornu aktivnost.
Fenolni spojevi se dijele na fenolne kiseline, flavonoide. tanine, stilbene i lignane.

Flavonoidi su velika skupina niskomolekularnih sekundarnih biljnih metabolita
karakteriziranih flavanskom jezgrom. Do danas je poznato viSe od 4.000 razlicitih flavonoida, a
nalazimo ih u raznim biljkama. Dok su neke skupine flavonoida neobojene primjerice
flavononi, drugi ¢lanovi skupine su uvijek obojeni primjerice antocijani te su poznati i kao

pigmenti koji daju boju vocu i cvijecu.

Flavonoidi imaju vaznu wulogu u ljudskoj prehrani prvenstveno zbog njihove jake
antioksidativne aktivnosti. Razlike u kemijskoj strukturi utjecu na njihovu reaktivnost i
razlike u farmakoloSkim svojstvima, bilo da djeluju antioksidativnim ili nekim drugim

mehanizmom. Smatra se da flavonoidi imaju veliki terapeutski potencijal. Pozitivan uc¢inak na

ljudsko zdravlje iskazan je kroz: antikancerogena, protuupalna, antibakterijska, antimutagena,
antialergijska, imunostimulirajuéa i protuvirusna svojstva.
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Ima li &sta fitokemikalija jednak blagotvorni ué¢inak na zdravlje kao i kada se nalazi u

hrani?

Visestruko je dokazano da je konzumacija cjelovite hrane, kao $to je voce, povrce i cjelovite
Zitarice, povezana sa smanjenim rizikom za razvoj kroni¢nih bolesti, posebice
kardiovaskularnih bolesti i raka. Zbog navedenih c¢injenica znanstvenici pokuSavaju otkriti
bioloski aktivnu tvar - magicnu tvar - koja se nalazi u hrani biljnog porijekla, a koja bi
mogla prevenirati razvoj kroni¢nih nezaraznih bolesti. No zapravo pitanje je dali ta

magicna tvar postoji.

Brojna istrazivanja su potvrdila kako fitokemikalije i mikronutrijenti kada se konzumiraju
kroz hranu imaju pozitivan ucinak na zdravlje. S druge strane kada su se iste fitokemikalije
i mikronutrijenti izolirali iz odredene hrane odnosno kada su se konzumirale kao izolirane
Ciste tvari ili su izgubile svoju biolosku aktivnost ili se nisu ponasale jednako kao i kada su
se nalazile u hrani. Djelovanje nutrijenata u hrani ovisi o njihovoj kombinaciji i

koncentraciji u hrani Sto se naziva i sinergistickim djelovanjem hrane.

U hrani su prisutne tisuce fitokemikalija. Razlikuju se u molekularnoj veli¢ini, polarnosti i
topivosti Sto moZe utjecati na bioraspoloZivost i raspodjelu svake fitokemikalije u razli¢itim
makromolekulama, organelima, stanicama, organima i tkivima. UravnoteZenu kombinaciju
fitokemikalija i mikronutrijenata u hrani teSko moZemo imitirati/nadomjestiti onima koje
su sadrzane u raznim tabletama odnosno dodacima prehrani. Dodaci prehrani koji sadrze
fitokemikalije ne sadrze uravnotezenu kombinaciju fitokemikalija, kao Sto se moZe pronaci
u hrani biljnog porijekla. Niti jedna fitokemikalija ni mikronutrijent zasebno ne moze
zamijeniti kombinaciju prirodnih fitokemikalija i mikronutrijenata prisutnih u hrani biljnog
porijekla. Opcenito veoma je vazno konzumirati raznovrsnu hranu koja je bogata
fitokemikalijama kako bi se Sto viSe ispoljilo sinergisticko blagotvorno djelovanje hrane na
zdravlje. Iz svega navedeno mozZemo zakljuciti da bismo trebali konzumirati razne vrste i
varijetete voca, povréa i Zitarica s ciljem postizanja najboljih mogucih blagotvornih uc¢inaka

na zdravlje.
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Osim fenolnih spojeva, poznate i dosta istraZene fitokemikalije su i karotenoidi koje pripadaju
skupini terpena. Karotenoidni pigmenti predstavljaju jednu od najvaznijih grupa prirodnih
pigmenata Siroko rasprostranjenih u biljnom i Zivotinjskom svijetu. Odgovorni su za Zutu,
narancastu i crvenu boju razlic¢itih dijelova biljke (plodova, korijenja, cvjetova i sjemenki), a
prisutni su i u zelenim dijelovima biljke, ukljucujudi listove i tamnozeleno lisnato povrce (nisu
vidljivi jer su maskirani zelenom bojom klorofila). Karotenoide takoder nalazimo u brojnim

zivotinjskim vrstama i vazni su za pigmentaciju ptica, insekata, riba, rakova i vodozemaca.

Do sada je identificirano viSe od 700 prirodnih karotenoida, od cega ih je vise od 100 prisutno u
vocu i povrcu, dok se 50 vrsta moZe apsorbirati i metabolizirati u ljudskom organizmu. Samo je
14 karotenoida pronadeno u ljudskom serumu od kojih su najvazniji: B- karoten, a-karoten,

likopen, B-kriptoksantin, lutein i zeaksantin.

Karotenoidni pigmenti se sintetiziraju u svim fotosintetskim organizmima, od algi do visSih
biljaka, kao i u nekim ne fotosintetskim bakterijama, kvascima i plijesnima. Zivotinje i ljudi ne
mogu sintetizirati karotenoide, pa ih putem hrane unose u organizam. Intenzivno obojeno voce i

povrce predstavlja glavne izvore karotenoida u ljudskoj prehrani.

Za optimalno funkcioniranje organizma i prevenciju bolesti vazno je unositi
mikronutrijente i fitokemikalije iz hrane, a ne dodataka prehrani. Dodaci prehrani,
kako im i samo ime kaZe mogu biti nadopuna prehrani, ali nikako ne i zamjena za pravilnu
prehranu. Zdrava osoba moZze sve svoje potrebe za nutrijentima zadovoljiti kroz
adekvatnu i pravilnu prehranu. Takoder, konzumiranjem nutrijenata kroz hranu ne

moZe se ili se veoma teSko moZze unijeti toksi¢na doza istih.

S druge strane potrebna su daljnja istrazivanja na fitokemikalijama i njihovom

potencijalnom sinergistickom terapeutskom ucinku u lijecenju odredenih bolesti.

52 | 909©

LOVEYOURHEART



Probava, apsorpcija i metabolizam nutrijenata

Glad i apetit, iako se ¢esto mijeSaju, dva su razlic¢ita pojma. Glad je potreba za jelom, dok je

apetit Zelja za jelom. Apetit imamo i kad nismo gladni. Apetit je Zelja za odredenom vrstom

hrane, dok je glad fizicka potreba za bilo kojim jelom. Sitost je zasi¢enje jelom, odnosno

zadovoljenje zahtjeva za hranom.

Probavni sustav ima zadatak unijeti, usitniti, razgraditi i apsorbirati hranu u organizmu.

Ljudsko tijelo razlikuje hranu i pi¢e od tvari koje tomu ne sluZe. Probavni se trakt razvija,
mijenja i sazrijeva. Primjerice, tek kad dojence postane zrelo, prihva¢a ne samo majcino
mlijeko, nego i drugu hranu koju potom apsorbira te nadalje apsorbirana kroz crijevnu

sluznicu i krvotok stiZe u sve organe, tkiva i stanice tijela.

Cijeli probavni sustav anatomski se sastoji od probavnog kanala, jetara sa ZucCnim
mjehurom i guSterace. Probavni kanal ¢ine usna Supljina, Zdrijelo, jednjak, Zeludac, tanko i

debelo crijevo.

Probava

Probava ili digestija sloZeni je proces razgradnje namirnica do najjednostavnijih kemijskih
spojeva koje crijevna sluznica moZe bez poteSkoca apsorbirati. Put probave, od trenutka
uzimanja hrane u usta do apsorpcije je sloZzen, buduéi da se na tom putu zbivaju sloZeni

mehanicki i kemijski procesi.

Mehanicki procesi probave su Zvakanje, gutanje, kretanje hrane i praZnjenje otpada iz

crijeva.

Hrana se razgraduje pomocu enzima koji se nalaze u probavnim sokovima. Enzimska
aktivnost u procesima digestije odvija se u pljuvacnim Zlijezdama, Zelucu, gusSteraci i
stienkama tankog crijeva. Digestija zapocinje u ustima gdje se tijekom Zvakanja hrana
usitnjava. Zlijezde slinovnice u ustima proizvode slinu, hrana se vlazi i omeksava, ¢ime se
olakSava Zvakanje. Djelovanjem enzima u ustima zapocinje razgradnja ugljikohidrata.
Voljnim procesom proZzvakana hrana prolazi kroz Zdrijelo i od tog trenutka dalje krece se
nevoljnim procesima peristaltikom prema Zelucu. U Zelucu dolazi do aktivne kemijske

digestije hrane djelovanjem klorovodi¢ne kiseline u Zelu¢anom soku i enzima Kkoji
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razgraduju bjelanCevine. Ovisno o sastavu konzumirane hrane probavljanje hrane u Zelucu
moZe trajati 1 - 4 sata. Nakon probavljanja hrane u Zelucu, hranu, koja je sada u kaSastom
stanju, peristaltika gura iz Zeluca u tanko crijevo. NajlakSe se probavljaju ugljikohidrati,
zatim bjelancevine, dok za probavu masti treba najviSe vremena. Nakon ulaska kaSaste
hrane u tanko crijevo gusteraca pocinje luciti probavne sokove. Ukoliko hrana sadrzi masti
dolazi do lucenja Zuci koja razbija masti na male kapljice i tako omogucuje brzu razgradnju
hrane djelovanjem enzima gusterace. GuSteraCa takoder luci tvari koje neutraliziraju
kiselinu i druge enzime koji nastavljaju razgradnju bjelancevina i ugljikohidrata. Probava u
tankom crijevu traje 5 - 6 sati. Nerazgradeni sastojci odlaze u debelo crijevo. U debelom
crijevu nema lucenja enzima, ali se apsorbira voda i neki ioni. Iz ljudskog organizma se
neprobavljeni ostaci unesene hrane izbacuju u obliku fecesa. Probava u debelom crijevu

traje 12 - 24 sata.

Kemijske reakcije kataliziraju enzimi probavnog sustava da bi se namirnice uzete na usta
razgradile na kemijski jednostavnije spojeve koje crijevna sluznica moZe apsorbirati. Svi
enzimi su bjelancevine. Probavni se enzimi stvaraju u svim dijelovima probavnog trakta.
Oni su katalizatori, poticu, ubrzavaju kemijske procese, a pritom ne postaju dio tih reakcija,
sami se kemijski ne mijenjaju. Djelovanje im je strogo specificno (klju¢ - brava).

Razlikujemo proteoliti¢ne, amiloliti¢ne i lipoliticne probavne enzime.

Proteoliti¢ni enzimi razgraduju bjelancCevine (proteine) na jednostavnije kemijske spojeve
proteoze i peptone, pa dalje na jo$ jednostavnije kemijske spojeve polipeptide i
oligopeptide do najjednostavnijih spojeva od kojih se sastoji svaka bjelancevina -

aminokiselina. To su pepsin, tripsin, kimotripsin, enterokinaza i drugi.

Amiloliticni enzimi probavljaju ugljikohidrate. Pljuvacna amilaza i pankreasna amilaza
rastavljaju Skrob na jednostavnije spojeve dekstrine, maltozu i glukozu. Disaharide
saharozu, maltozu i laktozu razgraduju disaharidaze saharaza, maltaza i laktaza na

najjednostavnije ugljikohidrate gluktozu, fruktozu i galaktozu.

Lipoliticni enzimi rastavljaju mast na masne kiseline i glicerol. To su ZeluCana lipaza i

mnogo vaZznija guSteracna lipaza.
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Apsorpcija

Nakon S$to budu razgradeni do aminokiselina, monosaharida i monoglicerida u tom obliku
makronutrijenti preko crijevnih resica se apsorbiraju u enterocite preko kojih dolaze u
krvotok portalne vene i njime izravno u jetru. Makronutrijenti i mikronutrijenti apsorbiraju
se u razlic¢itim dijelovima probavnog sustava. U jetri djelovanjem brojnih enzima dolazi do
promjene molekula iz hrane u nove oblike. Dok se procesima digestije hrana pripremala za
apsorpciju i transport, u jetri nastaju specificni produkti potrebni razli¢itim stanicama.
Neke produkte koriste stanice jetre, neki se skladiSte u jetri i potom otpusStaju po potrebi,
ostali odlaze u cirkulaciju odakle ih preuzimaju stanice. Iz jetre preko jetrenih vena dolaze
u donju Suplju venu i njome u desnu stranu srca, pa u pluca, gdje se krv oslobada ugljikova
dioksida, a opskrbljuje kisikom. Pluénim venama dolaze u lijevu stranu srca, odakle aortom
i arterijama dolaze u sve organe, tkiva i sve stanice ljudskog tijela. Iznimka su hilomikroni,
male Cestice masti koje se apsorbiraju u prsni limfni vod spojeni s posebnim proteinima
koji se zovu apoproteini. Iz tog limfnog voda hilomikroni povezani na apoproteine stizu u
krvotok potklju¢ne vene, gornjom Supljom venom u desnu stranu srca i dalje preko plu¢ne
arterije stizu u pluéa gdje se krv Cisti, oslobada od ugljikovog dioksida i opskrbljuje se
kisikom. Tako ociS¢ena i obogacena kisikom krv sve hranjive sastojke, pa i hilomikrone,
plu¢nim venama dovodi u lijevu stranu srca, odakle preko glavne krvne Zile, aorte, dolaze u
sve organe i tkiva, a sami hilomikroni su kontrolirani u jetri gdje se preraduju za potrebe

organizma.

Probava hrane obavlja se kemijskim procesom hidrolize, Sto znaci da se kemijski proces
razgradnje obavlja uz sudjelovanje vode koju ljudski organizam stavlja na raspolaganje u

cijelom probavnom kanalu izvlaceci je iz krvotoka preko crijevne sluznice.
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Metabolizam

Pod metabolizmom se podrazumijevaju sve kemijske pretvorbe hranjivih tvari od trenutka
kada su apsorbirani dok ne postanu dio tijela ili se ne izluce iz tijela. Tijekom metaboli¢kih
procesa probavljene hranjive tvari mijenjaju se u gradivni materijal tkiva ili energiju koja je
potrebna tijelu. Metabolicki procesi dijele su u dvije velike grupe: procesi katabolizma i

procesi anabolizma.

Anabolizam obuhvaca sve kemijske reakcije kroz koje prolaze hranjive tvari u procesima
izgradnje pojedinih kemijskih spojeva u tijelu ili tkiva. Tijekom katabolickih procesa dolazi
do razgradnje spojeva u cilju proizvodnje energije. Stanice dobivaju energiju metabolickom
oksidacijom glukoze pri ¢emu kao konacni produkt nastaju voda, uglji¢ni dioksid i stani¢na
energija. Voda i uglji¢ni dioksid se kao otpadni produkti odvode od stanice cirkulacijom.
[ako je primarni cilj metabolizma esencijalnih masnih kiselina i aminokiselina osigurati
gradivni materijal za razvoj, odrZanje i popravak razli¢itih tkiva organizma, navedeni
spojevi mogu takoder posluZiti i kao izvor energije. Cjelokupnost svih kemijskih pretvorbi u
organizmu, koju nazivamo metabolizmom, zahtijeva djelovanje kompleksnih enzimskih
sustava koji reguliraju smjer i brzinu odvijanja na tisuce razlicitih reakcijskih procesa. Vrlo

Cesto je za djelovanje enzima potrebna prisutnost specifi¢nih vitamina i mineralnih tvari.
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Poglavlje 4

Prijedlog broja radionica za opisano poglavlje: 2 ili 3

Predvideno trajanje radionice: 1 sat i 30 minuta (za svaku radionicu)
Prijedlog aktivnosti radionica:

' Voditelj mjeri opseg struka i tjelesnu masu polaznika koje zapisuje u prilog 6.

) Voditelj odrzava predavanje o glavnim skupinama hrane. Detaljno objasnjava
skupine: Zitarice i proizvodi od Zita, voce i povrce
Na kraju predavanja polaznici u svojim donesenim dnevnicima prehrane traZe
skupine namirnica koje su naucene u predavanju te odreduju koliko je to mjerica
odredenih skupina namirnica i je li broj mjerica u skladu s individualnim
preporucenim dnevnim energetskim unosom

Na kraju radionice svaki polaznik ukratko komentira svoje vodenje dnevnika -
pozitivna i negativna iskustva

' Voditelj mjeri opseg struka i tjelesnu masu polaznika koje zapisuje u prilog 6.

» Voditelj odrzava predavanje o glavnim kategorijama hrane. Detaljno se objasnjava
kategoriju mlijeka i mlije¢ni proizvodi, hranu bogatu bjelancevinama i vrh piramide
gdje se nalazi hrana koju treba izbjegavati.

) Ukratko se objasne osnovne znacajke vegetarijanske i mediteranske prehrane
Na kraju predavanja polaznici u svojim donesenim dnevnicima prehrane traZe
skupine namirnica koje su naucene u predavanju te odreduju koliko je to mjerica
odredenih skupina namirnica i je li broj mjerica u skladu s individualnim
preporucenim dnevnim energetskim unosom

Na kraju radionice svaki polaznik ukratko komentira svoje vodenje dnevnika -
pozitivna i negativna iskustva
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Glavne skupine namirnica

Pravilnom prehranom ljudski organizam svakodnevno dobiva sve potrebne
makronutrijente, mikronutrijente i fitokemikalije u skladnom omjeru. Ne postoji idealna
namirnica koja bi mogla podmiriti sve potrebe ljudskog organizma. Potrebno je
konzumirati razli¢ite namirnice i njthovom kombinacijom osigurati sastojke neophodne za
normalno funkcioniranje organizma. Ljudi odabiru namirnice naj¢eS¢e prema njihovim

organoleptickim svojstvima, navikama i ovisno o tome koliko je namirnica zasitna, a manje

na 0snovi svog znanja o nutritivnoj vrijednosti namirnica.

Namirnice mogu biti biljnog, Zivotinjskog i sintetskog porijekla. Prema ulozi u organizmu

namirnice se mogu podijeliti u energetske, gradivne i zastitne.

Obroke je lakse sastavljati ako su namirnice podijeljene na osnovi njihove nutritivne

vrijednosti, jer se tada namirnice iz iste skupine mogu medusobno mijenjati. Na

osnovu te podjele naj¢eS¢e govorimo o pet skupina namirnica;: (a) Zitarice i proizvodi od

zita; (b) povrée; (c) vocée; (d) mlijeko i mlije¢ni proizvodi; (e) namirnice bogate

bjelan¢evinama - meso, riba i morski plodovi, jaja, mahunarke, orasasto vocée i siemenke.

Ovaj pristup je najjednostavniji put prema pravilnoj prehrani za sve nas bez obzira na
prethodno znanje o hrani i prehrani. Na hranu se gleda u njenom izvornom, cjelovitom
obliku, nema potrebe za svakodnevnim brojanjem kalorija i stru¢nim slaganjem jelovnika.

Cilj je nauciti koje su osnovne skupine hrane i zaSto ih je bitno unositi u organizam

svakodnevno, na koji ih nacin trebamo konzumirati tijekom dana i koji je najbolji nacin

pripreme. Kada nauc¢imo koje namirnice spadaju u koju skupinu trebamo ih poceti zapazati

u_svakodnevnoj prehrani i konzumirati u koli¢inama koje su u skladu preporucenim

dnevnim energetskim unosom. Bitno je znati da se namirnice iz pojedine skupine

namirnica mogu medusobno zamjenjivati. Ovakav pristup prehrani kod mrsavljenja mogao
bi se nazvati slobodnim pristupom prehrani gdje nema odredenog dnevnog jelovnika. Iako
odredeni jelovnik ne postoji, postoje skupine hrane iz kojih je potrebno izabrati navedene
namirnice ovisno o vlastitim sklonostima i moguénostima, ali kako je ve¢ naglaseno u
skladu s preporucenim dnevnim energetskim potrebama. Premda je kreiranje dnevnog

jelovnika na Zelji i masti svakome od nas, svejedno treba obratiti pozornost da nam tjedni
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jelovnik ne bude jednolic¢an. Sto je ceS¢e moguce treba birati razli¢ite namirnice iz pojedine

skupine hrane, uzimajuci u obzirom sezonsko pojavljivanje pojedinih namirnica.

Vazno je konzumirati hranu iz razli¢itih skupina namirnica, a konzumirane namirnice
unutar jedne skupine trebaju takoder biti raznolike. Primjerice ako trebamo svakodnevno
jesti 3 mjerice povrca to ne znaci da cemo svakodnevno jesti samo zelenu salatu nego ¢emo
uvrstiti i ostalo povrée u svakodnevnu prehranu. Ili ako svakodnevno trebam jesti 2
mjerice namirnica bogatih bjelancevinama ne znaci da ¢emo svakodnevno jesti meso nego
¢emo na tjednoj razini pokusati barem 2 puta tjedno jesti ribu, a ponekad i morske plodove,
mahunarke takoder 1 ili 2 puta tjedno, bijelo meso nekoliko puta tjedno, dok ¢emo crveno

meso svesti na mjese¢nu razinu do 3 puta mjesecno.

Osim toga vazno je konzumirati voce i povrce cija je sezona ili samoniklo bilje koje raste u
nasSem kraju. Svakako bilo bi najbolje jesti namirnice koje su domace proizvodnje, naravno
ukoliko je nacin proizvodnje valjan i siguran za konzumiranje odnosno ako se te namirnice
proizvode u skladu s osnovnim principima sigurnosti hrane. Prednost domace proizvodnje
jest Sto namirnice koje na taj nac¢in kupimo su najcesSc¢e svjeze ubrane Sto za voce i povrce
znaci da sadrze vise mikronutrijenata od onog koje stoji dulje vremena. Hrana koju jedemo
treba biti tradicionalna u kraju iz kojeg potjecemo, no svakako treba uzeti u obzir skupine
namirnica, kolicine istih i na¢in pripreme. Puno tradicionalnih recepata koji i nisu u skladu

s principima pravilne prehrane moze se poboljsati, ali i modernizirati.

Uz edukaciju i puno maste svakodnevni obroci mogu biti jednako fini i zasitni kao i

oni koji su nam dosada zadavali muke i viSak kilograma.

U ovom poglavlju nauditi ¢emo osnovne ¢injenice o svakoj skupini hrane, a zatim slijedi

poglavlje gdje ¢emo nauditi nesto viSe o kombiniranju namirnica unutar pojedinih obroka.
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Zitarice i proizvodi od Zitarica

Zitarice (cerealije) su najrasprostranjenije i najvaznije kultivirane biljke za prehranu ljudi,

ali i Zivotinja. U svijetu je oko 70% oranica zasijano Zitaricama, a od toga oko 30% zauzima
pSenica kao najrasprostranjenija Zitarica. Ovo je kategorija hrane koja osigurava najveci dio

energije potrebne organizmu, a ¢ine ju Zitarice : pSenica, riza, zob, kukuruz, raz, jecam,

proso, heljda, kvinoja, amarant i proizvodi od Zitarica te kruh, tjestenina, Zitarice za
zajutrak.

Ovu kategoriju hrane dijelimo na cjelovite Zitarice i njihove proizvode te preradene
(rafinirane) zitarice i njihove proizvode. Vaznu razliku izmedu ove dvije podskupine

namirnica predstavlja njihov nutritivni sastav koji proizlazi iz na¢ina obrade Zitarica.

Zrno se sastoji od perikarpa, aleuronskog sloja, endosperma, klice i skuteluma. Perikarp se

tijekom mljevenja uklanja. Nije bitan u prehrani ljudi jer, uz celulozu, sadrzi fitinsku

kiselinu koja je poznata kao antinutritivni cimbenik hrane.

Zrna cjelovitih Zitarica su puna zrna, sastoje se od tri dijela - aleuronskog sloja,
endosperma i Kklice, dok se kod preradenih Zitarica uklanjaju aleuronski sloj i klica
te ostaje samo endosperm. Obradom Zitarica osiromasuje se njihov nutritivni sastav -

gube se vitamini, mineralne tvari i prehrambena vlakna.

Nutritivni sastav cjelovitih Zitarica, uz odredene specificnosti pojedine vrste Zitarica, ne
razlikuje se znacajno. Cjelovite Zitarice imaju visok udio ugljikohidrata (oko 60 do 70%),
posebice Skroba, Sto Zitarice ¢ini izvanrednim izvorom energije. Cjelovite Zitarice su izvor
prehrambenih vlakana. Sadrzaj prehrambenih vlakana moZe znacajno varirati, izmedu 0,5 i

4,0 grama po jedinici serviranja.

U prosjeku zitarice sadrze od 6 do 12% bjelancevina. Obzirom na to da su deficitarne na
nekim esencijalnim aminokiselinama, bjelancevine Zitarica nisu kompletne bjelancevine
kao $to je to u sluaju bjelan¢evina Zivotinjskog porijekla. Zitarice u kombinaciji s

mahunarkama ¢ine obrok koji sadrzi sve esencijalne aminokiseline.

[ako su masti u Zitaricama prisutne u malim koli¢inama, u prosjeku od 2 do 4%, uz izuzetak

zobi koja sadrzi oko 7% masti, njihov sastav je povoljan. Vecinu Cine nezasi¢ene masne
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kiseline i to viSestruko nezasi¢ene, uglavnom u obliku linolne te jednostruko nezasicene,
uglavnom u obliku oleinske kiseline. Manje od 25% ukupnog sastava masti otpada na
zasi¢ene masne kiseline. Zitarice sadrze tvari sli¢ne kolesterolu, biljne sterole za koje su

brojne znanstvene studije pokazale kako pozitivno utjecu na zdravlje.

Cjelovite Zitarice vrijedan su izvor vitamina E i vitamina B skupine, a od mineralnih tvari u
znacajnoj kolicini prisutni su bakar, selen, cink, Zeljezo, magnezij i fosfor. U cjelovitim
Zitaricama su takoder prisutne i fitokemikalije. Nutrijenti cjelovitih Zitarica rasporedeni su
u ljusci, endospermu i klici. Ljuska, vanjski sloj, sadrzi prehrambena vlakna, vitamine B
skupine te od 50 do 80% ukupnih mineralnih tvari prisutnih u zrnu. Klica je bogata
vitaminima B skupine, sadrZi znacajne koli¢ine vitamina E, mineralnih tvari u tragovima,
nezasi¢enih masnih kiselina te fitokemikalija. Endosperm je bogat ugljikohidratima i

bjelanc¢evinama te sadrzi manje koli¢ine vitamina B skupine i mineralnih tvari.

Buduci da se prilikom prerade Zitarica uklanja ljuska i klica, samim time smanjuje se i udio

odredenih nutrijenata za 25 do 90%.

Obzirom na bolji nutritivni sastav cjelovitih Zitarica u odnosu na preradene Zitarice,

preporuka je da barem pola Zitarica u prehrani budu Zitarice od cjelovitog zrna zita. Brojne

znanstvene studije dokazale su kako adekvatna konzumacija cjelovitih Zitarica odrzava

zdravlje gastrointestinalnog trakta i crijevne mikroflore.
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Zitarice u svakodnevnoj prehrani

Zitarice, osobito cjelovite Zitarice su prijeko potrebne organizmu, zbog svih ve¢ navedenih
nutrijenata koji blagotvorno djeluju na organizam. Cesto kod mr$avljenja prvo poénemo
izbjegavati Zitarice. Skupina namirnica Zitarice i proizvodi od Zita je bogata
ugljikohidratima Sto je i glavni razlog izbjegavanja ove skupine namirnica. Ovu skupinu

namirnica ne bi trebalo izbjegavati veé osvijestiti unos i koli¢inu pri unosu, ali i pravilno

rasporediti unos Zitarica i proizvoda od zita tijekom dana.

Zitarice trebamo koristi u umjerenim Kkoli¢inama, a barem pola ih treba biti od cjelovitog
zrna Zita odnosno integralnih. Umjesto bijelog kruha, riZe i tjestenine trebamo birati kruh
od integralnog brasna, integralnu riZu i tjesteninu. Kako bi raznolikost u ovoj skupini
namirnica bila Sto veca trebamo uvrstiti i raz, je¢am, zob, proso, heljdu, kukuruz i njihove
proizvode - razne Zitarice za zajutrak od cjelovitog zrna Zita, palentu (Zgance), kokice i
slicno. Kod navedenih proizvoda, osobito kod kruha i raznih mijesanih Zitarica za zajutrak
osobito je vazno procitati deklaraciju proizvoda jer cesto naziv proizvoda nas moze
zavarati. MijeSani kruh od integralnih Zitarica najces¢e ima oko 30% integralnog brasna, s
druge strane u mijeSane Zitarice za zajutrak Cesto se dodaju jednostavni Seceri, ali i razni
drugi dodatci kako bi se poboljSao okus i produljila trajnost proizvoda. Razni pekarski
proizvodi €iju osnovu Cine Zitarice odnosno bijelo brasno, osim ugljikohidratima obiluju i
mastima te bi takve proizvode trebali izbjegavati. Jednako tako bi trebali izbjegavati kekse,
krekere i slicne proizvode koji su osim bijelim brasnom bogati i jednostavnim

ugljikohidratima i mastima.

Ovisno o preporucenom dnevnom energetskom unosu koli¢ina Zitarica i njihovih proizvoda
treba biti izmedu 6 i 11 mjerica. Jedna mjerica Zitarica i proizvoda od Zita podrazumijeva 1
malu Snitu kruha (30 grama), pola Salice kuhane riZe, jeCma, tjestenine, palente (na gusto) i
zobene kaSe, pola komada peciva, 1 Salica kukuruznih i pSeni¢nih integralnih pahuljica, 3

Salice kokica, 3 do 4 mala i 2 veéa krekera.

Zitarice bi svakako trebale biti sastavni dio glavnih obroka odnosno zajutraka, rucka i
vecCere. Za zajutrak i rucak moZemo unositi do 4 mjerice ove skupine namirnica, dok bi za

veceru trebali unositi do 3 mjerice, ovisno o energetskim potrebama.
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Povrée

Povrée je dio povrtlarskog bilja koje se upotrebljava za ljudsku prehranu. Prema nutritivnoj

vrijednosti, sli¢nosti i upotrjebljenim dijelovima povrée dijelimo na (a) lisnato i zeljasto, (b)

plodovito, i korjenasto, (c) gomoljasto (d) leguminozno (mahunarke). Mahunarke, iako su

agronomski gledano povrce, prema nutritivnom sastavu svrstavamo u skupinu namirnica

bogatim bjelancevinama - meso, riba i plodovi mora, jaja, mahunarke, oraSasto voce i
sjemenke. Takoder treba obratiti pozornost na koli¢inu krumpira u prehrani. Premda je
Kkrumpir agronomski gledano povrce treba obratiti pozornost na koli¢ini koja se
konzumira jer je bogat Skrobom Sto znaci da ima i ve¢u energetsku vrijednost u odnosu na

ostalo povrce (npr. u dijabetickoj dijeti se svrstava u skupinu Kruh i zamjene).

Vecina povréa imaju nisku energetsku vrijednost, ali i visoku nutritivnu vrijednost - bogato
je fitokemikalijama, vitaminima, mineralnim tvarima i prehrambenim vlaknima. Zbog svoje

niske energetske vrijednosti, povrce je idealan prilog svakodnevnim obrocima.

Da bi se olaksala probavljivost i povecala iskoriStenost, veéinu povrca je potrebno termicki
obraditi. Ukoliko se povrée kuha, u vodi se ekstrahira dio topljivih mineralnih tvari i
vitamina. Odbacivanjem vode u kojoj smo kuhali povrée gubimo oko 40 do 50% mineralnih
tvari i u vodi topljivih vitamina. Da bi povrce zadrZalo svoju prirodnu boju, dobro izgledalo
i saCuvalo Sto viSe hranjivih tvari, potrebno ga je kuhati u zatvorenoj posudi (Sto manji
kontakt sa zrakom, manja moguénost djelovanja enzima), Sto krace i u $sto manje vode ili po

mogucnosti bez vode.
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Povrée u svakodnevnoj prehrani

Povrce je jednako vaZzno, kao i voce, uvesti u svakodnevnu prehranu bez obzira Zelimo li
smrsaviti ili op¢enito poboljsati kvalitetu prehrane. Vazno je znati da vecina povréa ima
jako nisku energetsku vrijednost te ga zapravo moZemo jesti u ve¢im kolicinama bez straha

da ¢e preporuceni energetski unos biti prekoraceni.

Primjerice energetska vrijednost buce, Zute muskatne tikve, zelene salate, rajcice,
krastavca, tikvice, cvjetace, Spinata, kupusa, blitve, radica i endivije je manja od 15 kcal na
100 grama sirove namirnice. Energetska vrijednost vlasca, poriluka, crvenog luka, persina,
paprike, prokulice, kelja, vrtne Sparoge, korabe, crne rotkve, bijele repe, korijena celera,
zelenog radica, articoke i patlidZzana je izmedu 15 i 30 kcal na 100 grama sirove namirnice.
Energetska vrijednost hrena, rastike, cikle, mrkve, bijelog dijela poriluka, luka srebrenca i

divlje Sparoge je izmedu 30 i 60 kcal na 100 grama sirove namirnice.

MoZemo zakljuciti kako i najkaloricnije povrée ima nisku energetsku gustocu. Svakako
treba obratiti pozornost ako kod pripreme povréa dodajemo ulje jer se pri tome povecava i
energetska vrijednost obradenog povréa. Dakle sirovo i povrée pripremljenog bez dodatka
ulja moze se jesti u ve¢im koli¢inama, dok kod pripreme povrca s dodatcima treba obratiti

pozornost na koli¢inu dodataka u pripremi.

Povrce u obrocima treba jesti u svjeZem, ali i u termicki obradenom obliku. Povrée nam
treba svakodnevno biti dio glavnih obroka odnosno rucka i vecere. Salate od svjezeg
sezonskog povrca trebamo jesti Sto ceSc¢e. Kada osjetimo glad izmedu glavnih obroka, osim
za vofem, mozemo posegnuti i za svjezim sezonskim povréem. Nikako ne smijemo
zaboraviti na juhe od povrc¢a, koje osim Sto su jednostavne za pripremu i nemaju visoku
energetsku vrijednost, produljuju vrijeme trajanja obroka Sto je vazno za stvaranje osjecaja
sitosti. Sporijim konzumiranjem hrane opcenito, ali i konzumiranje juhe i salate na pocetku

obroka unosi se ukupno manja koli¢ina hrane.

Mjerice povrca koje dnevno trebamo unositi se razlikuju s obzirom na preporuceni dnevni
unos, a treba biti izmedu 3 i 5 mjerica. Jedna mjerica povrca podrazumijeva 2 Salice sirovog
Spinata, blitve i zelene salate, 1 krumpir srednje veli¢ine (200 grama), 1 Salicu sirove

brokule, cvjetace, tikvice, mrkve, luka, 1 ve¢i komad rajcCice i 1 Salicu soka od rajcice.
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Voce
Voce oznacava plodove kultiviranih ili samoniklih viSegodiSnjih vo¢aka koji se jedu svjeZi ili
preradeni. Prema osnovnim obiljeZjima grade ploda, bioloSkim i trziSnim karakteristikama,

voce se moze klasificirati na: (a) zrnasto voce (jabuke, kruske, dunje, oskorusSe i muSmule),

(b) kostunic¢avo vocée (Sljive, breskve, marelice, nektarine, tresnje, viSnje i marelice), (c)

sitno, jagodasto ili bobicasto voéa kojoj pripadaju jagode, maline, kupine, ribiz, ogrozdi i

stolno grozde), (d) lupinasto, jezgrasto, vo¢e u ljusci, koStunjavih plodova (orasi, ljeSnjaci,

bademi, pistacio i pitomi kesteni), (e) agrumi ili citrusa (naranc¢a, mandarina, limun, limeta

i grejpfrut), (f) juzno voce, suptropsko i tropsko vocle, osim agruma (banane, datulje,

ananas, smokve, masline, rogaci, kaki (japanska jabuka), kivi i egzoti¢no vocée, kao avokado,

mango, papaja divlje samoniklo ili Sumsko voée (drijenak, Sipak (ruzin), brusnice

kupine, maline, jagode i oskoruse).

l[ako je oraSasto voce agronomski gledano voce, nutritivno pripada skupini gdje se nalaze
namirnice bogate bjelancevinama - meso, riba i plodovi mora, jaja, mahunarke, oraSasto

voce i sjemenke.

Voce (iznimka je oraSasto i suSeno voce) sadrzi veliki koli¢inu vode, pa ima i manju
kalorijsku vrijednost, od 40 do 80 kcal na 100 grama. SadrZaj bjelancevina i masti je nizak,
Sto takoder utjeCe na nisku energetsku vrijednost voca. SadrZaj ugljikohidrata koje
organizam moZe iskoristiti iz vo¢a krece se od 8 do 17%, a ovisi o zrelosti ploda - zrenjem
se ugljikohidrati razgraduju i dostupniji su organizmu. Voce je bogato prehrambenim
vlaknima, vitaminima, mineralnim tvarima i fitokemikalijama. Iako je voce siromas$nije
vitaminom C nego povrce, njegova je prednost u tome $to se uglavhom konzumira u
sirovom stanju, odnosno ne dolazi do gubitaka vitamina C zbog termicke razgradnje.
Preradevine od voca (pekmez, marmelada, dZzem, kompot i dr.) imaju vecu energetsku

vrijednost od svjeZeg voca te im je tijekom tehnoloSke prerade unisSten dio vitamina.
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Voée u svakodnevnoj prehrani

Veoma je vazno u svakodnevnu prehranu uvesti voce bez obzira Zelimo li smrsaviti ili samo
poboljsati kvalitetu prehrane. Najbolje je konzumirati voce u svjeZem obliku. Voce, kao i
povrce, prije konzumiranje, je vazno dobro oprati. Preporuka je jesti koru voca ukoliko je

jestiva jer je izvor nutrijenata, ali i prehrambenih vlakana.

Kod mrsavljenja trebamo Sto ¢eSce uvrstiti u prehranu hranu visoke nutritivne i niske
energetske gustoce kako bi i pri smanjenom energetskom unosu bio prisutan osjecaj sitosti.
Jednostavnije receno trebali bi jesti voce u svjeZem obliku jer je bogato vodom te volumno
moZemo pojesti viSe u odnosu na suho voce. Ukoliko volimo jesti suho voce trebamo
pripaziti na koli¢inu suhoga voc¢a kojeg jedemo. Ne moZemo pojesti jednaku koli¢inu istog
suhog i svjeZeg voca jer se njihova kalorijska vrijednost razlikuje. Primjerice 100 grama
svjezih §ljiva sadrzi oko 40 kcal dok ista koli¢ina suhih S$ljiva sadrzi 160 kcal odnosno
jednaku energetsku vrijednost ima 25 grama suhih i 100 grama svjezih $ljiva. Kako je ve¢
reCeno svjeZe voce ¢e nam dati dulji osjecaji sitosti u odnosu na suho voce koje ima istu

energetsku vrijednost.

Voce je idealan meduobrok, ako Zelimo nesSto grickati izmedu glavnih obroka, a volimo
slatko. Vazno je zapamtiti da bi nam primaran izbor trebao biti svjeZe voce, osobito ono cija
je trenutna sezona. Potrebno je izbjegavati usSeCereno voce i razne druge gotove i

polugotove proizvode od voca u koje je dodan Secer kao Sto je primjerice i marmelada.

Mjerice voc¢a koje dnevno trebamo unositi se razlikuju s obzirom na preporuceni dnevni
unos, a treba biti izmedu 2 i 4 mjerice. Jedna mjerica vo¢a podrazumijeva 1 srednju bananu,
jabuku, krusku, 2 do 3 komada manjih $ljiva, marelica, mandarina, 10 do 15 bobica grozda,
1 Salicu treSanja, viSanja, jagoda, kupina ili malina, 3 do 5 suhih $ljiva i marelica, 10 do 15

suhih brusnica, grozdica i slicnog suhog voca odnosno % Salice istih.
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Mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Jedna od vaZznih skupina u piramidi pravilne prehrane je skupina mlijeko i mlijecni
proizvodi. Svi teku¢i mlijecni proizvodi i proizvodi pripravljeni od mlijeka u kojima je
sacuvan kalcij spadaju u ovu skupinu. Proizvodi od mlijeka koji nemaju ili imaju vrlo malo

kalcija ne spadaju u ovu skupinu.

Mlijeko
Mlijeko sadrzi otprilike 4,9% ugljikohidrata, uglavnom laktoze, s monosaharidima i

oligosaharidima u tragovima. Ukupne masti ¢ine 3,4% sadrZaja mlijeka, od toga je 65%
zasic¢enih, 30% jednostruko nezasic¢enih i oko 5% viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina.
Bjelancevine mlijeka su visokokvalitetne i osiguravaju sve esencijalne aminokiseline, a ¢ine

oko 3,3% sadrZaja mlijeka. Mlijeko je izvor vitamina topljivih u mastima, A, D, Ei K, a njihov

sadrzaj ovisi o sadrzaju masti u mlijeku. Obrana mlijeka (1% ili 2% mlijecne masti)

obogacuju se vitaminom A da bi imala sadrzaj jednak onom u neobranome mlijeku. Mlijeko
je dobar izvor nekih vitamina B skupine. Dobar je izvor kalcija, magnezija, fosfora, kalija,
selena i cinka. Mlijeko je najvazniji prehrambeni izvor kalcija. Iako kalcij moZemo
unijeti i putem ostalih prehrambenih izvora, mlijeko sadrzi i druge nutrijente, u
prvome redu vitamin D, a potom i fosfor, magnezij, cink te bjelancevine koji su nuzni
za metabolizam Kkostiju. Pokazalo se da osobe s viSim unosom kalcija, Ciji je najcesci

prehrambeni izvor mlijeko, imaju manju incidenciju fraktura i opcenito bolje zdravlje

kostiju.

Fermentirani mlije¢ni proizvodi
Fermentirani mlijeni proizvodi nastaju mlijecno-kiselim vrenjem mlijeCnog Secera

(laktoze) u mlije¢nu kiselinu uz djelomi¢nu koagulaciju bjelancevina.

Kiselo mlijeko i jogurt proizvodi su dobiveni od pasteriziranog mlijeka fermentiranog
razlic¢itim sojevima mlije¢no-kiselih bakterija. Mlije¢ni Secer pretvara se u mlije¢nu kiselinu,

bjelancevine se zgrusavaju, a proizvod dobiva gustocu i kiselkast okus.

Voc¢ni jogurt ili kiselo mlijeko s vo¢em proizvodi se od jogurta ili kiselog mlijeka uz

dodatak Secera, voca ili vo¢nih preradevina, a ponekad i sredstava za poboljSanje
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konzistencije, arome i okusa (prirodne vo¢ne arome) te prirodnih boja za postizanje

prirodne nijanse.

Kefir se dobiva kombiniranim alkoholnim i mlije¢no-kiselim vrenjem pasteriziranog
mlijeka pomocu kefirnih zrnaca. Karakteristicna je okusa i pjenusave konzistencije te je

lako probavljiv. Male koli¢ine alkohola i ugljik-dioksida kefiru daju karakteristi¢an okus.

Acidofilno mlijeko dobiva se od steriliziranog mlijeka djelovanjem posebnih sojeva

mlijec¢no-kiselih bakterija (Lactobacillus acidophilus). Okusom je sli¢an jogurtu.

Jogurt je najceSce koriSten fermentirani mlijecni proizvod. Iako u neSto drugacijim
omjerima, jogurt otprilike sadrzi iste nutrijente koji su sadrZani i u mlijeku. Ono Sto,
medutim, ovu namirnicu posebno izdvaja iz svoje skupine su bakterije iz rodova
Lactobacillus i Bifidobacterium. Ove prijateljske bakterije (probiotici) koriste se u
proizvodnji jogurta. Ako te bakterije unesemo u organizam u velikim koli¢inama, jednim
dijelom mogu prezivljavati prolaz gornjim dijelom gastrointestinalnog sustava (uniStavaju
se u kiselim uvjetima Zeludca) te se mogu naseliti u debelom crijevu. Debelo crijevo je
najgusce naseljeno bakterijama i sadrzi nekoliko stotina korisnih i potencijalno Stetnih

bakterijskih vrsta. Funkcije korisnih bakterija ukljuuju zavrSnu fazu probave, zastitu od

atogenih organizama, sintezu vitamina B-skupine (vitamin Bi2) i stimulaciju imunolosko

odgovora. U posljednje vrijeme se sve viSe spominje vaznost zdrave crijevne mikroflore, a
konzumacija jogurta, posebice onog s poveéanom koli¢inom probiotika moZe doprinijeti

njenom ocuvanju.

Ne smijemo zaboraviti da ljudski organizam sadrzi 10 puta viSe bakterijskih stanica
nego vlastitih. Stoga osim Sto treba voditi brigu o ocuvanju vlastitih stanica takoder

treba brinuti i o0 ocuvanju prijateljskih bakterijskih stanica.
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Sir
Sir je mlije¢ni proizvod dobiven mlije¢no-kiselim vrenjem ili dodatkom siriSta. Mlijeko se

grusa, izdvajaju se mlijecne bjelanCevine i najve¢i dio mlijecne masti, dok se voda s
otopljenim sastojcima odvaja se cijedenjem. Postupkom soljenja, preSanja, zrenja i

razli¢itom doradom, dobivamo razlic¢ite vrste sira.

Odgovaraju¢om obradom gotovo sva korisna svojstva mlijeka prenose se na sir.

Bjelancevine, neke mineralne tvari, masti i vitamini topljivi u mastima, koji se izvorno

nalaze u mlijeku, koncentrirani su i u siru. Nasuprot tomu, sir sadrzi manje tvari topivih u

vodi (laktoza, vitamini topivi u vodi i mineralne tvari). Od vitamina, sir sadrzi znacajne

kolicine vitamina A i D i neSto manje vitamina B skupine. Bjelancevine u siru su

visokokvalitetne i sadrze sve esencijalne aminokiseline. Vecina ugljikohidrata uklanja se

procesom proizvodnje sira ili se tijekom procesa starenja pretvara u mlije¢nu Kiselinu, Sto

znaci da osobe koje ne podnose mlijeko (zbog intolerancije laktoze) mogu dobro podnositi

Sir.

S obzirom na koli¢inu masti sir se moZe podijeliti na : (a) ekstramasni sir (najmanje 55%
mlije¢ne masti); (b) punomasni sir (najmanje 50% mlijecne masti); (c) masni sir (najmanje
45% mlijeCne masti); (d) tricetvrtmasni sir (najmanje 35% mlije¢ne masti); (e) polumasni
sir (najmanje 25% mlijeCne masti); (f) Cetvrtmasni sir (najmanje 15% mlije¢ne masti) i (g)
posni sir (manje od 15% mlije¢ne masti). Sireve s ve¢im udjelom masti treba konzumirati

rjede i u manjim koli¢inama.
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Mlijeko i mlijeéni proizvodi u svakodnevnoj prehrani
U naSoj kulturi mlijeko i mlije¢ni proizvodi su glavni izvor kalcija. Ukoliko nemamo
problema s konzumiranjem mlijeka i mlijeCnih proizvoda, preporucuje se njihova

svakodnevna upotreba.

Ako nam je cilj pripaziti na dnevni energetski unos, svakako trebamo obratiti pozornost na
koli¢inu mlije¢ne masti u ovoj skupini hrane. Kada god je moguce trebamo koristiti mlijeko
i mlijeCne proizvode s snizenim udjelom mlijecne masti - s manje od 1% mlije¢ne masti.
Cokoladna mlijeka, pudinge i slicne mlije¢ne deserte u koje se dodaje $ecer trebamo
izbjegavati. Kupovni vo¢ni jogurti i drugi sli¢ni proizvodi sadrze jako malo voc¢a, ali se u njih
Cesto dodaje Secer i razni drugi dodatci. Bolji izbor bi bio jogurt u kojeg sami moZemo
dodati svjeze voce. Svakako najbolje je koristiti mlijeko i fermentirane mlije¢ne proizvode

bez dodataka sa smanjenim udjelom mlije¢ne masti.

Kada govorimo o siru, svjeZi posni sir bi nam trebao biti uvijek prvi izbor. Na trZistu se
nalaze razne vrste sira s razli¢itim udjelima mlije¢ne masti te je vazno kod kupovine
obratiti pozornost na koli¢inu mlijecne masti u proizvodu. Trebalo bi izbjegavati koristenje
topljenih sireva i raznih zamjena za sirevima, a dati prednost svjeZim posnim sirevima Kkoji
uz dodatak biljnih zac¢ina mogu postati ukusan sirni namaz i dobar dodatak jelima. Svjezi
posni sir je namirnica niske energetske i visoke nutritivne gustoce te je svakako trebamo

koristiti Sto ceS¢e (na 100 grama ima oko 80 kcal).

Ovisno o dnevnim energetskim potrebama trebali bi dnevno konzumirati od 2 do 3 mjerice
mlijeka i mlije¢nih proizvoda. Jedna mjerica mlijeka i mlije¢nih proizvoda podrazumijeva 1
Salicu (240 mililitara) mlijeka, 1 ¢asu (180 grama) jogurta, 1/3 Salice naribanog tvrdog sira,

1 Salica svjeZzeg sira, 45 grama polutvrdog sira.
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Skupina namirnica bogatih bjelan¢evinama

Meso
Bjelancevine su glavni sastojak mesa. Njihov udio u miSi¢nom tkivu ovisi o vrsti, starosti i

uhranjenosti Zivotinje i iznosi od 17 do 23%. Obi¢no je veci u mesu starijih Zivotinja. Mesu
se u prehrani daje na vaznosti, jer je bogato bjelancevinama koje sadrze sve esencijalne
aminokiseline. Uz bjelanCevine najvaZzniji sastojak mesa su lipidi na ¢iji unos treba pripaziti.
Na udio masnog tkiva u mesu utjecu vrsta, spol, uhranjenost, anatomska pozicija misi¢a kod
Zivotinje i slicno. Mast se uglavnom nalazi na vanjskoj povrsini miSi¢a i u medumiSi¢cnom
vezivnom tkivu. Jedan od sastojaka lipida mesa je i kolesterol. Udio kolesterola ovisi o vrsti
Zivotinje i krece se prema nekim podacima od 480 mg/kg do 1280 mg/kg mesa. Meso nema

povoljan sastav masnih Kiselina te je, zbog relativno visokog sadrzaja zasi¢enih masnih

kiselina, potrebno ograniciti njegov unos.

Meso je vaZan izvor vitamina B skupine, dok se vitamin A i D uglavnom nalaze u jetrima i
slanini. Udio vitamina ovisi o vrsti Zivotinje, a taj se postotak u razli¢itim komadima mesa
iste Zivotinje znatno ne razlikuje. Od mineralnih tvari meso je jako dobar izvor Zeljeza koji

se nalazi u obliku koji se u organizmu lakSe apsorbira nego Zeljezo iz biljnih izvora.
Meso sadrzi od 60 do 80% vode, o kojoj ovisi i energetska vrijednost mesa. Udio vode ovisi
o dobi i uhranjenosti Zivotinje, pa je ve¢a u misSi¢ima mladih i mrSavih Zivotinja.

U pripremi jela prednost treba dati krtom (mrSavom) mesu, mesu peradi bez koZice i mesu
divljaci. Opcenito je potrebno ograniciti unos mesa, posebice crvenog i to na 2 do 3 puta

mjesecno, dok se konzumiranje bijelog mesa preporuca i do nekoliko puta tjedno.

Riba i plodovi mora
Riba je nutritivno vrlo vrijedna namirnica. Dobar je izvor visokovrijednih i lako

probavljivih _bjelancevina. Bjelancevine iz ribe osiguravaju nam sve esencijalne

aminokiseline, a njihov postotak varira izmedu 17 i 25%.
Od vitamina riba sadrZi vitamine A i D te vitamine B skupine cija se koli¢ina razlikuje
ovisno o vrsti ribe. Riba je vazan izvor mineralnih tvari, posebice joda, Zeljeza, cinka i

selena. Riblje meso uglavnom sadrZzi nezasi¢ene masne Kiseline kojima se pripisuje

blagotvorno djelovanje na ljudsko zdravlje.
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Ribu dijelimo ovisno o koli¢ini lipida u tri kategorije: posna, polumasna i masna. Posna
riba (iverak, bakalar, razZa, osli¢...) sadrzi manje od 5% masti. Polumasna riba (srdela, trlja,
zubatac...) sadrZi izmedu 5 i 10% . Masna riba (losos, skusa, haringa...) sadrzi viSe od 10%

masti.

Prema porijeklu ribu dijelimo na slatkovodnu i morsku ribu. Morska riba se dijeli na plavu
(sitna - in¢un, brgljun, igla, papalina, lokarda, skusa, srdela..., krupna - gof, iglun, lampuga,
lica, palamida, tuna...) i bijelu morsku ribu (gira, glavo¢, kovagc, list, osli¢, Skarpina, trilja,
ugor, zubatac, grdobina...). Zbog blagotvornog djelovanja na zdravlje mesa i ulja ribe
preporucuje se njezina Sto ¢eS¢a konzumacija, barem dva puta tjedno, osobito sitne plave

ribe.

Pod pojmom plodovi mora smatraju se Skoljke, rakovi i glavonoSci (lignje, sipe,
hobotnice i muzgavci). Plodovi mora su bogati bjelan¢evinama, nezasi¢enim masnim
kiselinama i mineralnim tvarima. SadrZe relativno male koli¢ine masti. Takoder obiluju
vitaminima B skupine. Obzirom da sadrZe znacajne koli¢ine natrija i kolesterola, treba ih
konzumirati umjereno.

Jaja

Ako ne sadrZe posebnu oznaku, pod nazivom jaja podrazumijevamo samo jaja kokoSi.
Prosjecno jaje tezi 50 grama, oko 11% mase ¢ini ljuska, 58% bjelanjak, a 31% Zumanjak.
Voda ¢ini 75% jestivog dijela jajeta. U bjelanjku se nalazi vise vode, oko 87%, a u Zumanjku

50%. Energetska vrijednost jajeta je oko 160 kcal na 100 grama.

Bjelancevine jajeta imaju najveéu bioloSku vrijednost usporedno s bjelanéevinama iz

ostalih namirnica. Budu¢i da su bjelancevine iz jaja najbliZe prema sastavu aminokiselina

bjelanc¢evinama ljudskog tijela, uzimamo ih kao referentne vrijednosti bjelancevina -
bioloska vrijednost bjelancevina jaja je 100, jer se sve unesene bjelancevine zadrZzavaju i
iskori$tavaju u tijelu. Zumanjak sadrzi 32% masti, dok bjelanjak gotovo uopée ne sadrzi
masti. U prosjeku jaje sadrZi od 12 do 14% masti. Jedan Zumanjak prosjecne veli¢ine sadrZzi
oko 225 mg kolesterola. Ugljikohidrati su bez znacaja za energetsku vrijednost jaja jer se

nalaze u udjelu manjem od 1%.
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Bjelanjak i Zumanjak se bitno razlikuju po sadrzaju mineralnih tvari, bjelancevina i masti.
Bjelanjak sadrzi viSe kalija, natrija, klora i sumpora, dok Zumanjak sadrzi sve mineralne
tvari neophodne za stvaranje i rast kosti i mekih tkiva. Sadrzaj kalcija u Zumanjku je 10
puta veéi nego u bjelanjku. Zeljeza u Zumanjku ima znacajno vise nego u bjelanjku. Jaja ne
sadrze vitamin C, a od vitamina B skupine ima dosta riboflavina. Zumanjak sadrzZi vitamine

topljive u mastima - vitamin A, D, Ei K.

Nakon obrade kuhanjem, zbog zaSti¢enosti ljuskom, jaje ne gubi na hranjivoj vrijednosti i

dobro se probavlja. PeCenjem i przenjem jaje uvijek izgubi dio bjelancevina.

Preporuka za zdrave odrasle osobe je konzumiranje 3 do 5 jaja tjedno, ali ne vise od 3

zumanjka tjedno te svakako uzeti u obzir i jaja koja se koriste u pripremi obroka.

Mahunarke
U ovu skupinu ubrajamo grah, grasak, bob, slanutak, lecu, soju i slicno. Zbog male

kolicine vode, odnosno visokog sadrZaja Skroba i bjelancevina, a kod soje i masti, ova

skupina povréa ima vrlo veliku energetsku vrijednost i daju osjecaj sitosti. Mahunarke ne

sadrze sve aminokiseline u dovoljnim koli¢inama te ih je u obroku potrebno kombinirati s

Zitaricama. Mahunarke su bogat izvor vitamina B skupine (osobito tiamina i niacina),

mineralnih tvari, prehrambenih vlakana i fitokemikalija.

Mahune ili mlado zrnje su meki i hranjivi plodovi koji se mogu jesti i sirovi. OsuSeno zrnje,

pune zrelosti - graha, graska, boba, lece, slanutka i soje - prije uporabe treba kuhati.

Orasasto voce

U skupni orasSastog voca ubrajamo orahe, ljeSnjake, bademe, pistacije, brazilske orahe,
pinjole i sli¢no. lako pripadaju skupini vo¢a zbog svoje bioloSke vrijednosti ubrajaju se u
skupinu namirnica bogatih bjelancevinama - meso, riba, plodovi mora, jaja i orasasto voce.
Orasasto voce sadrzi vrlo malo vode od 5 do 10%, oko 50 % masti, od 14 do 21%
bjelanc¢evina, a podjednako i ugljikohidrata. Zbog takvoga sastava orasasto voce ima oko 10
puta vecu energetsku vrijednost od ostalog voca. Energetska vrijednost orasastog voca je

preko 600kcal na 100 grama. OraSasto voce je jako dobar izvor viSestruko i jednostruko

nezasi¢enih masnih Kkiselina, vitamina, mineralnih tvari, prehrambenih vlakana i
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fitokemikalija. Zahvaljuju¢i mnogim korisnim sastojcima, oraSasto voce je jako dobra
skupina namirnica c¢ija svakodnevna konzumacija moZe imati blagotvoran ucinak na
zdravlje. Zbog izrazito visoke energetske vrijednosti treba ograniciti koli¢inu njihove
konzumacije, preporuca se od 15 do 30 grama dnevno. OraSasto voce je u kombinaciji s

voc¢em i mlijeCnim proizvodima izvanredan meduobrok.

Sjemenke
Neke od najcesce koriStenih sjemenki su sjemenke suncokreta, bundeve, sezama i lana.

U sjemenkama su koncentrirane sve tvari koje su potrebne za rast nove biljke. Sjemenke su
po energetskoj vrijednosti slicne orasastom vocu, jer sadrZe visok udio masti. Masti koje

sadrZe su najve¢im djelom nezasi¢ene masne kiseline i to esencijalne masne kiseline. Udio
bjelancevina je takoder znacajan i iznosi od 20 do 25 %. Sjemenke sadrze i razne vitamine i

mineralne tvari, kao $to su vitamin E, vitamina A, svi vitamini B skupine (osim vitamina

B12), kalcij, magnezij, Zeljezo, kalij, selen i cink. Sjemenke su i dobar izvor prehrambenih

vlakana.
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Meso, riba i morski plodovi, jaja, mahunarke, oradasto voée i sjemenke u svakodnevnoj
prehrani
Ova skupina hrane je najraznolikija od svih skupina hrane u piramidi pravilne prehrane. U

ovoj skupine hrane se nalaze namirnice biljnog i Zivotinjskog porijekla koji se u
nutritivnom sastavu jako razlikuju, a zajednicko svojstvo im je $to su nam sve navedene
namirnice veoma bitan izvor bjelan¢evina u svakodnevnoj prehrani. Cesto smatramo kako
je meso jedini i najvaZniji izvor bjelancevina u nasoj prehrani, no i mnoge namirnice biljnog
porijekla su takoder bogate bjelancevinama. Kao Sto smo ve¢ puno puta naglasili ako se

Zelimo pravilno hraniti raznolikost je jako bitna, pa i u izboru hrane bogate bjelan¢evinama.

Crveno meso se na jelovniku ne bi trebalo nalaziti ¢eS¢e od 3 puta mjesecno, a bijelo
nekoliko puta tjedno. Trebamo birati meso sa Sto manje masti i trebamo skidati svu vidljivu
mast i koZicu s mesa. Razne suhomesnate proizvode, kobasice, hrenovke i mljevena mesa bi
trebalo izbjegavati jer najc¢eS¢e sadrZe velike koli¢ine masti, na prvi pogled nevidljive.
Treba dati prednost Sunki, osobito onoj s niskim udjelom masti. Kod pripreme mesa
trebamo izbjegavati prZenje u dubokom ulju i pohanje, a dati prednost kuhanom, pirjanom i

pecenom mesu.

Ribu i morske plodove bi trebali konzumirati 2 do 3 puta tjedno, a prednost bi trebali dati
ribi. Iako svi dobro znamo blagotvorno djelovanje ribe na zdravlje i dalje se rijetko nalazi
na nasim stolovima. PoZeljno je izbjegavati pohanu ribu, ali i razne polugotove proizvode
kao Sto su tzv. riblji Stapi¢i koji najceSce sadrze jako malo ribljeg mesa. Ribu treba

pripremati na malo ulja ili u pe¢nici.

Kod konzumacije jaja je vazno znati da je Zumanjak izuzetno bogat mastima i kolesterolom.
S druge strane bjelanjak sadrZi veliki udio vode i ne sadrzi masti niti kolesterol. Obzirom da
je sastav bjelancevina u jajetu izuzetno kvalitetan preporucljivo ga je upotrebljavati c¢eSce,
ali pripaziti na broj Zumanjaka u jelima. Najbolji izbor za pripremu jaja je kuhanje. Ako se
priprema kajgano jaje trebamo paziti na temperaturu i duljinu pripreme te svakako
nadopuniti jelo sezonskim povrée. Trebamo izbjegavati pripremu prZenih jaja. Tjedne
preporuke za konzumaciju jaja su 3 do 5 jaja tjedno (ne viSe od 3 Zumanjka), a ove
preporuke ukljucuju i jaja koja su dodana u druge proizvode, na $to je svakako potrebno

obratiti pozornost.
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Mahunarke, osim Sto su bogate ugljikohidratima, vaZan su izvor bjelancevina. Trebali bi ih
pripremati barem dva puta tjedno u obliku salata, variva, maneStra i namaza od mahunarki.
Bilo bi pozeljno koristiti suhe mahunarke, no ukoliko koristimo one konzervirane potrebno

ih je dobro isprati kako bi isprali Sto viSe soli.

OraSasto voce i sjemenke, bez obzira na visoku energetsku vrijednost, trebamo
svakodnevno uvrstiti u nasu prehranu u umjerenim kolicinama. Umjerene koli€ine su 15 do
30 grama. MoZemo ih jesti kao dio meduobroka i jela. OraSasto voce i sjemenke koje

koristimo ne bi trebalo biti soljeno ili uSecereno.

Ovisno o energetskim potrebama dnevno trebamo konzumirati od 2 do 3 mjerica iz
skupine namirnica bogatih bjelancevinama. Svakako treba prednost dati ribi i
mahunarkama. Jedna mjerica mesa i ostalih namirnica iz te skupine podrazumijeva 90
grama kuhanog mesa i ribe, 2 jaja (1 Zumanjak), %2 do 34 Salice kuhanih mahunarki i 45

grama oraSastog voca (oko 30 badema ili oko 20 polovica oraha) i 45 grama sjemenki.

Kako bi nam prehrana bila Sto kvalitetnija na tjednoj razini trebamo koristiti sve prethodno

opisane namirnice iz ove skupine hrane bogate bjelancevinama.
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A gdje su masti i ulja?

Masti i ulja se ne definiraju kao skupina namirnica jer se smatra da ih unosimo u nas

organizam kroz druge namirnice iz prethodnih 5 navedenih kategorija hrane kao $to su

mlijeko i mlije¢ni proizvodi, meso, jaja, riba i morski plodovi, mahunarke (osobito soja),

siemenke i orasasto vocée. Masti i ulja su ¢esto skrivene u raznim gotovim i polugotovim

proizvodima.

Osim navedenog, masti i ulja ¢esto upotrebljavamo u pripremi jela. Kod pripreme jela treba
dati prednost netropskim biljnim uljima koja su bogata nezasi¢enim masnim kiselinama, a
izbjegavati Zivotinjske masti i tropska ulja (palmino i kokosovo) koja su bogata zasi¢enim
masnim Kiselinama. Odnosno treba dati prednost maslinovom, suncokretovom, bucinim i
ostalim sli¢nim uljima u pripremi jela i koja se uobicajeno koriste u naSem podneblju. Masti
i ulja u pripremi jela treba koristiti Stedljivo odnosno u Sto manjim moguéim koli¢inama.
Kao Sto je ve¢ spomenuto energetska vrijednost masti i ulja je 9 kcal/gramu. Primjerice 15

grama ulja odnosno 1 Zlica ulja sadrzi 145 kcal Sto uvelike doprinosi ukupnom dnevnom

energetskom unosu. Zato je potrebno paziti i ograniciti unos masti i ulja ne samo zbog

kalorijske vrijednosti masti i ulja ve¢ i zbog mnogih dokazanih zdravstvenih dobrobiti.

Vrh piramide

Na samom vrhu piramide se ne nalazi skupina hrane ve¢ razli¢ite vrste namirnica koje bi
bilo poZeljno izbjegavati odnosno konzumirati u $to manjim koli¢inama. Namirnice koje se

nalaze na vrhu piramide su namirnice koje su zapravo bogate praznim kalorijama. Praznim
kalorijama nazivamo kalorije koje dobijemo iz hrane ¢ija energetska vrijednost potjece iz
ugljikohidrata, naj¢eSc¢e jednostavnih, i masti, naj¢eS¢e zasi¢enih. Ta hrana, osim praznih

kalorija, najceSée sadrzi minimalno ili ne sadrzi nikakve esencijalne tvari potrebne za

pravilno funkcioniranje nasega organizma.

U vrhu piramide se nalaze razni kolaci, deserti, slatkisi, Secer, vrhnje, maslac, margarin,
masti, ulja, bezalkoholna pi¢a (jer su naj¢eS¢e bogata SeCerom), alkoholna pica, vecina
pekarskih proizvoda, fast food proizvodi i svi drugi proizvodi u kojima se nalaze prevelike i

nepotrebne kolic¢ine Secera, masti i ulja.
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Prehrana vegetarijanaca

Sve vedi broj ljudi u zapadnom svijetu prihvaca vegetarijanski nacin prehrane. Razlozi za

prelazak na vegetarijansku prehranu su razli¢iti, a neki od njih su: briga za okoli$ i

ekologija, vijerski razlozi, ekonomski razlozi, eti¢ki razlozi i zdravstveni razlozi.

Vegetarijanci se razlikuju s obzirom na prehrambene navike, odnosno namirnice koje ne

konzumiraju:
Semivegetarijanci - osobe koje ne konzumiraju meso, ali konzumiraju meso peradi, ribu,
plodove mora i ostale proizvode od Zivotinja - mlijeko i mlije¢ni proizvodi i jaja

Pescovegetarijanci - osobe koje ne konzumiraju meso ukljucuju¢i meso peradi, ali
konzumiraju ribu, plodove mora i ostale proizvode od Zivotinja - mlijeko i mlijecni
proizvodi i jaja

Lactoovovegetarijanci - osobe koje ne konzumiraju meso, meso peradi, ribu, plodove
mora, ali konzumiraju ostale proizvode dobivene od Zivotinja - mlijeko i mlije¢ni proizvodi i
jaja

Vegani - osobe koje ne konzumiraju meso, meso peradi, ribu, plodove mora, niti ostale
proizvode dobivene od Zivotinja - mlijeko i mlijecni proizvodi i jaja, neke osobe cak niti

med.
NajceSc¢e kada kazemo vegetarijanac mislimo na laktoovovegetarijance i vegane.

Pravilno planirana vegetarijanska prehrana, ukljucuju¢i i potpuno vegetarijansku ili

vegansku, zdrava je, nutritivno adekvatna i moZe osigurati zdravstvenu dobrobit u

prevenciji i lijeCenju odredenih bolesti. Dobro planirana vegetarijanska prehrana prikladna

je tijekom svih razdoblja Zivotnog ciklusa jedne osobe, ukljucuju¢i i trudnocu, dojenje,

djetinjstvo i adolescenciju, a moZe biti adekvatna i za sportase.

Vegetarijansku prehranu povezujemo i sa smanjenim rizikom od pojave kardiovaskularnih
bolesti, niZzom razinom LDL Kkolesterola, smanjenom ucestalo$¢u pojave karcinoma,
dijabetesa tipa 2, hipertenzije i pretilosti.

Nutrijenti na koje treba obratiti pozornost kod vegetarijanske prehrane su bjelancevine,

esencijalne masne Kkiseline, Zeljezo, cink, kalcij i vitamin D te vitamin Bi,. Kod adekvatne i
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dobro izbalanisirane vegetarijanske prehrane mogu¢nost manjka bilo kojeg od

navedenih nutrijenta je minimalna.

Iako je unos bjelancevina kod vegetarijanaca nizi nego kod svejeda, i dalje se nalazi u

okviru adekvatnog. Izvor bjelancevina ovisi o tipu vegetarijanske prehrane, a moZe se
nadomjestiti konzumacijom mlijeka i mlije¢nih proizvoda, jaja, mahunarki, cjelovitih
Zitarica i orasSastog voc¢a. Budu¢i da su biljne bjelan¢evine manje probavljive od Zivotinjskih,
preporuca se da obratimo pozornost na izvore bjelancevina iz hrane i povecanje njihovog
unosa. Osim S$to su slabije probavljive, bjelanCevina biljnog porijekla u dovoljnim
kolicinama ne sadrZe ni sve esencijalne aminokiseline. Primjerice, ve¢ina mahunarki ne
sadrZi dovoljan postotak metionina i triptofana, dok vecina cjelovitih Zitarica ima
manjak lizina i izoleucina, ali zato kombinacija mahunarki i Zitarica sadrzi sve
esencijalne aminokiseline. Komplementiranje bjelan¢evina oznacava kombiniranje jedne

ili viSe namirnica da bismo osigurali adekvatan unos esencijalinih aminokiselina. Prije se

smatralo da sve esencijalne aminokiseline moraju biti sadrzane u jednom obroku, dok
danas znamo da je vazno osigurati sve esencijalne aminokiseline tijekom 24 sata odnosno
jednog dana.

lako vegetarijanci svojim nac¢inom prehrane unose dovoljne koli¢ine Zeljeza koje su cak i
veCe nego kod svejeda, problem nastaje zbog bioraspoloZivosti istog. U hrani biljnog
porijekla nalazi se nonhem-Zeljezo na ¢iju apsorpciju utjece puno viSe faktora nego na
apsorpciju hem-Zeljeza koji se nalazi u namirnicama Zivotinjskog porijekla. Cjelovite

zitarice, mahunarke, tamnozeleno lisnato povrée, suho i oraSasto voce te sjemenke glavni

su_izvor Zeljeza u namirnicama biljnog porijekla. Vegetarijanci trebaju pazljivo planirati

svoju prehranu i izbjegavati konzumiranje tvari koje inhibiraju apsorpciju nonhem-zZeljeza,
kao Sto je fitinska Kiselina, uzimanje dodataka prehrani koji sadrze kalcij i ostale mineralne

tvari nakon obroka, kao i konzumiranje kave i ¢aja nakon obroka. Nakon obroka bi trebalo

konzumirati hranu bogatu vitaminom C koji poboljSava apsorpciju nonhem-Zeljeza. Osim
navedenog, fermentiranje, namakanje, klijanje i toplinska obrada namirnica pozitivno

utjec¢u na bioraspolozivost nonhem-zZeljeza.

Konzumacijom mlijeka i mlije¢nih proizvoda unosimo i do 75% Kkalcija u na$ organizam.

Budu¢i da, primjerice, vegani ne konzumiraju mlijeko i mlijeCne proizvode, kalcij
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nadomjestaju konzumacijom biljnih zamjena za mlijeko i mlije¢ne proizvode i drugih

proizvoda obogaéenih kalcijem (vazno je izabrati biljnu zamjenu koja je obogacéena

kalcijem i po moguénosti vitaminom D), ali i namirnica kao Sto su - grah, slanutak, rastika

maslacak, crveni i zeleni radi¢, kineski kupus, kelj, Spinat, povrtnice, komorac, endivija,

tofu, rogaé, sjemenke maka i sezama, kakao, suhe smokve i bademi. Iako su i neki zacini -

persin, origano, cimet, papar, crvena mljevena paprika, kumin i klin€i¢i - bogati kalcijem,
nazalost, ne koristimo ih dovoljno da bismo ih mogli smatrati znac¢ajnim izvorom kalcija u

nasoj prehrani. Svakako navedene zacine treba Sto ¢eS¢e koristi u pripremi jela.

Vitamin Biz nalazi se u proizvodima Zivotinjskog podrijetla, kao Sto su mlijeko, jaja i meso,
ali i u hrani biljnog porijekla kao Sto su lanene sjemenke i orasi. Manjak vitamina Bizjavlja
se nakon Sto smo tijekom, primjerice, duZzeg vremenskog razdoblja prestali konzumirati
namirnice koje sadrZe taj vitamin. lako vitamin Bizsadrze i fermentirani sojini proizvodi
(tempeh, miso) i alge (spirulina, nori), isti ustvari nisu najbolji izvor navedenog vitamina
jer sadrze tvari koje ujedno smanjuju njegovu apsorpciju. Vegetarijanci koji ne jedu ni jaja
niti mlijeko vitamin B12 trebaju obratiti pozornost na namirnice bogate tim vitaminom i po

potrebi nadomijestiti ga iz dodataka prehrani ili namirnica obogaéenih tim vitaminom.

Kada osoba odluci preci na vegetarijanski nacin prehrane svakako je vazno, ukoliko nije

dovoljno educirana o hrani i prehrani, potraZiti savjet stru¢ne osobe. Ukoliko je prehrana

bila loSa odnosno nekvalitetna i prije prelaska na vegetarijansku prehranu, a prelaskom na

vegetarijansku prehranu osoba samo izbaci iz prehrane meso i ostale proizvode

zivotinjskog porijekla moZe doéi do ozbiljnih nutritivnih manjka.

Vegetarijansku prehranu, jednako kao i prehranu svejeda, potrebno je dobro

izbalansirati kako bi bila adekvatna.
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Mediteranska prehrana

Danas se mediteranska prehrana smatra zlatnim standardom pravilne prehrane.

Zemlje Mediterana upravo zbog svog geografskog poloZaja i klimatskih karakteristika
imaju poseban, ali prepoznatljiv nacin prehrane koji nazivamo mediteranskom prehranom.

Definiciju mediteranske prehrane prvi je put iznio Ancel Keys, koji je nakon studije

provedene na viSe od 12700 osoba iz sedam zemalja Mediterana (The Seven Countries

Study, 1958.), prvi znanstveno dokazao da je mediteranska prehrana zdrava.

Na Mediteranu Zive ljudi razli¢itih kultura i prehrambenih navika i zato nije moguce

istaknuti jedan zajednicki model prehrane. Iako ne postoji jedinstvena mediteranska

prehrana, njezine glavne karakteristike su: (a) maslinovo ulje kao glavni izvor masti u

prehrani; (b) visoki unos nerafiniranih Zitarica, voca, povréa, mahunarki i oraSastog voca;
(c) umjerena do visoka konzumacija ribe; (d) umjerena do mala konzumacija bijelog mesa i

mlije¢nih proizvoda, uglavnom jogurta ili sviezeg sira; (e) niska konzumacija crvenog mesa

i mesnih proizvoda, te (f) umjerena konzumacija crvenog vina uz jelo. Namirnice se

pripremaju na jednostavan nacin s dodatkom raznih aromatskih biljaka, crvenog luka i

C¢eSnjaka. Maslinovo ulje predstavlja neizostavan dio u pripremanju najveeg dijela

namirnica u mediteranskoj kuhinji. Naj¢es¢e se upotrebljava kao dodatak jelima i kao takvo

obogacuje okus jela, odnosno olakSava probavljivost odredenih namirnica i sastojaka hrane.
U mediteranskoj prehrani maslinovo ulje se koristi kao zamjena za ostale masti i ulja.
Posljednja piramida iz 2010. godine ukljucuje dvije glavne promjene koje se odnose na
konzumiranje Zitarica i mlijeCnih proizvoda. Opcenito gledano to bi trebale biti cjelovite
Zitarice i mlijeCni proizvodi sa smanjenim udjelom mlijecne masti. Takoder je dodana i
tjelesna aktivnost, socijalizacija, kao i socijalni aspekti povezani s objedovanjem u drustvu

obitelji i prijatelja.

Mediteranski nacin prehrane ve¢ dugi niz godina privlac¢i pozornost znanstvenika. Razlog je
nedvojbena povezanost s prevencijom kardiovaskularnih bolesti, ali i prevencija velikog

broja drugih kronicnih bolesti, od karcinoma do demencije. Osim toga, mediteranska
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prehrana nije samo poseban nacin prehrane, ve¢ nacdin Zivota, gdje je socijalni i

psihosocijalni aspekt izuzetno vaZan.

U Hrvatskoj je proveden veliki broj istraZzivanja koja su ispitivala prehranu stanovnika
izoliranih otoka. Sva istrazivanja su pokazala da, iako prehrana stanovnika na otocima u
osnovi predstavlja mediteransku prehranu, primjetan je pomak u smislu povecane
konzumacije industrijski proizvedene hrane, Se¢era i crvenog mesa uz istovremenu nizu

konzumaciju ribe, voéa i povréa. Zapravo prava Mediteranska prehrana je rijetka, pa ¢akiu

izoliranim podrudjima Mediterana. Industrijalizacija i globalizaciju su uvelike utjecali na

sadas$nju prehranu u zemljama Mediterana. Svakako kako bi se hranili $to bolje i u skladu s

Mediteranskom prehranom treba uzeti ono najbolje iz tradicionalne prehrane i kuhinje i

dopuniti dostupnos$éu i raznoliko$¢éu namirnica i proizvoda koji se danas nalaze na trzistu.

Mediteranska prehrana je prvi put 2010. godine upisana i u Reprezentativnu listu
nematerijalne kulturne bastine covjecanstva pod nazivom ,Mediteranska prehrana“
(,Mediterranean Diet“). Mediteranska prehrana na hrvatskom Jadranu upisana je u Registar
kulturnih dobara Republike Hrvatske ¢ime je postala nacionalno nematerijalno zasti¢eno
kulturno dobro. U prosincu 2013. godine hrvatska mediteranska prehrana je upisana i na

UNESCO-ovu Reprezentativnu listu svjetske nematerijalne kulturne bastine.
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Poglavlje 5
Prijedlog broja radionica za opisano poglavlje: 1

Predvideno trajanje radionice: 1 sat i 30 minuta
Prijedlog aktivnosti za radionicu:

» Voditelj mjeri opseg struka i tjelesnu masu polaznika koje zapisuje u prilog 6.

» Voditelj odrzava predavanje o nacinu uvrstavanja kategorija hrane u svakodnevni
Zivot, rasporedu obroku i kreiranju vlastitog jelovnika u skladu s preporukama
Na kraju predavanja polaznici u svojim donesenim dnevnicima prehrane traze
skupine namirnica te odreduju koliko je to mjerica odredenih skupina namirnica i je
li broj mjerica u skladu s individualnim preporu¢enim dnevnim energetskim
unosom. Polaznici pokuS$aju izraditi jelovnik prilagoden njihovim dnevnim
energetskim potrebama.
Na kraju radionice svaki polaznik ukratko komentira svoje vodenje dnevnika -

pozitivna i negativna iskustva.

Napomena:

Na zadnjoj radionici radi se detaljno antropometrijsko mjerenje jednako
antropometrijskom mjerenju na samom pocetku radionica. Usporeduju se rezultati
dobiveni pri prvom mjerenju i pri mjerenju u zadnjoj radionici. Dobiveni rezultati upisuju

se u tablicu u prilogu 7.
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Obroci

Zajutrak

Zajutrak se definira kao prvi obrok u danu koji se konzumira prije pocetka dnevnih

aktivnosti unutar dva sata od budenja - uobicajeno ne poslije deset sati ujutro. Zajutrak je

predmet istrazivanja brojnih znanstvenika. Osim $to je bitno da jedemo zajutrak vazno je i
Sto jedemo za zajutrak. Zajutrak koji se najc¢esce sastoji od kruha, Zitarica, mlijecnih
proizvoda i voca je nutritivno kvalitetan obrok. Ukoliko jedemo manje kvalitetan zajutrak
ili ne jedemo zajutrak tesko mozZemo nadoknaditi unos mikronutrijenata kroz druge obroke
u danu. Konzumacija zajutraka znacajno doprinosi ukupnoj kvaliteti prehrane. Takoder
ukoliko unosimo zajutrak najceS¢e imamo visi unos mlijeka i kalcija od osoba koje ne jedu

zajutrak.

Preporucene namirnice od kojih bi se zajutrak trebao sastojati su Zitarice, obrano mlijeko i

mlijecni proizvodi, razni domace pripremljeni namazi, sir, Sunka, jaja i voce.

Konzumiranje zajutraka ima pozitivan ucinak na zdravlje i zdrave navike, ucenje, mentalno
zdravlje, raspoloZenje, ponasanje i razinu tjelesne aktivnosti. U posljednjih petnaest godina
objavljeno je nekoliko istraZivanja koja povezuju kognitivne funkcije, promjene razine
glukoze u krvi i zajutrak. Zajutrak kod kojeg ne dolazi do nagle promjene razine glukoze u
krvi pozitivno utjece na memoriju. Naime, niZa razina glukoze u krvi je povezana s boljom
memorijom, a poviSena razina glukoze u krvi povezana je sa slabijim rjeSavanjem teZih
zadataka. Tipi¢an zajutrak sa Zitaricama bogat sloZenim ugljikohidratima moze dulje

odrZavati pozornost i poboljsati memoriju tijekom jutra.

Zajutrak je najbitniji obrok u danu, a tako ¢esto se preskace. Iako bi logi¢no trebalo znaciti,
ako preskacemo neki obrok, da je nas energetski unos niZzi, najcesc¢e nije tako. Pokazalo se je
kako zapravo kod osoba koje preskacu zajutrak jako Cesto dolazi do prejedanja tijekom
dana koje je uzrokovano predugom fazom gladovanja. Osobe koje preskacu zajutrak
najcesce imaju ve¢i BMI od osoba koje ne preskacu zajutrak. Preskakanje zajutraka je
navika koja se javlja joS$ u djetinjstvu i s dobi se povecava broj osoba koje preskacu zajutrak.

Razlog preskakanja zajutraka u odrasloj dobi najceSce je ili zato Sto osoba ne voli jesti
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odmah nakon ustajanja ili nema vremena jesti odmah nakon ustajanja. Potrebno je
postepeno stvoriti naviku svakodnevnog konzumiranja zajutraka. Namirnice koje Zelimo
jesti rano ujutro moZemo unaprijed pripremiti kako bi troSili Sto manje vremena prije
predvidenih dnevnih obaveza. Za konzumiranje hrane neposredno nakon budenja treba se

postepeno naviknuti, kao i za svaku drugu naviku potrebno je vremena.

Zajutrak odnosno breakfast u doslovnhom prijevodu s engleskog znaci slomiti/razbiti

post/gladovanje. Nas$ organizam tijekom nodi, obi¢no oko 10 sati, nije primio nikakvu

hranu, ali ni tekuéinu te je vazno neposredno nakon budenja zadovoljiti potrebu i za

hranom i za vodom. Zajutrak je obrok koji ima bezbroj pozitivnih u¢inka na svakog od nas.

Ova prehrambena navika je veoma vazna, bez obzira Zelimo li smrsaviti ili samo poboljSati

svoje prehrambene navike.

Meduobroci

Pod pojmom meduobrok podrazumijevamo dorucak i uzinu. To su obroci Kkoje
konzumiramo izmedu glavnih obroka. Dorucak bi se trebao konzumirati izmedu zajutraka i
rucka dok bi se uZina trebala konzumirati izmedu rucka i vecere. Meduobroci bi zapravo
trebali biti manji obroci s kojima bi mogli lakSe nadopuniti nase dnevne potrebe za vo¢em i
mlijekom i mlije¢nim proizvodima. Takoder ukoliko izmedu dva glavna obroka osjetimo
glad lakSe ¢emo ju prebroditi ukoliko konzumiramo hranjivi meduobrok. Ako nam niti
meduobrok ne smanji osjecaj gladi moZemo pojesti jednostavnu salatu od povr¢a (paziti na
zacine odnosno koli¢inu dodanog ulja). Meduobroci bi se svakako trebali uvrstiti u
prehranu ukoliko je to u skladu s dnevnim obavezama pojedinca. Ako nije moguce uvrstiti
meduobroke, voce i mlijeko i mlije¢ne obroke trebalo bi uvrstiti u glavne obroke. Primjerice
mlijeko i mlijecni proizvodi se mogu uvrstiti u zajutrak i veCeru dok se vote moZe

konzumirati neposredno nakon zajutraka i rucka.

Bitno je i od ¢ega se meduobrok sastoji. Meduobrok ne znaci grickanje raznih slastica i
slanih grickalica izmedu obroka ve¢ nutritivno hranjiv, kvalitetan i jednostavan manji
obrok koji nema jako visoku energetsku vrijednost (otprilike do 200 kcal). Meduobrok ne
smije biti obrok koji ¢e nam naglo podizati razinu glukoze u krvi odnosno kod kojeg ¢e doci

do reaktivne hipoglikemije jer ¢emo na taj nacin dobiti suprotan efekt od Zeljenog, a to je
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jak osjecaj gladi. Meduobrok bi se trebao sastojati od: svjeZeg voca, kompota od voca,

raznih frape napitaka, domaceg voénog jogurta i slicnih obroka. Voce koje konzumiramo

tijekom meduobroka treba biti sezonsko i raznoliko kroz tjedan. Obroke dodatno mozemo

obogatiti suhim vocem ili oraSastim vocem (ali treba paziti na koli¢inu). Primjerice, u

voénim kompotima suho voée moZe nam posluziti kao kvalitetan prirodni zasladivac
obroka. Povremeno (otprilike 2 puta mjese¢no) se mogu pripremati vo¢ni kolaci koji bi
trebali biti pripremljeni s veéinskim udjelom brasna od cjelovitog zrna Zitarica, mljevenim
oraSastim voéem i sjemenkama. Na takav nacin obrok se dodatno nutritivho obogacuje.
Takoder, dio meduobroka svakako treba biti mlijeko ili fermentirani mlije¢ni proizvodi sa

smanjenim udjelom mlijeCne masti.

Rucdak i veéera

Uz ve¢ spomenuti zajutrak, ru€ak i veCera su glavni obroci, koje bi takoder obavezno
trebali konzumirati tijekom dana. Obavezne tri skupine namirnica od kojih bi se trebali
sastojati rucak i vecera su: povrce, Zitarice i proizvodi od Zita te skupina hrane bogata
bjelanc¢evinama. Slikovito re¢eno % tanjura bi trebalo zauzimati povrée, % Zitarice i
proizvodi od Zita i % skupina namirnice bogate bjelanCevinama. Kako bi osjecaj sitosti bio
Sto dulji, a energetski unos Sto manji, trebali bi pripremati jednostavne juhe od povr¢a i
salate od svjeZeg povrca. Juhe i salate bi trebali konzumirati na samom pocetku obroka

kako bi unos ostalih namirnica bio $to manji.

Vecera bi trebala biti obrok koji je laganiji od rucka. Veceru bi trebalo Ciniti viSe hrane
bogate bjelanCevinama, a manje hrane bogate mastima i ugljikohidrati. To ne znaci da za

veCeru moZemo pojesti neogranicene koliCine hrane bogate bjelancevinama, a izbjegavati
hranu bogatu ugljikohidratima ve¢ da za veCeru moZemo pojesti izmedu 1 ili 2 mjerice
hrane bogate bjelanCevinama, a unos Zitarica i proizvoda od Zita ne bi trebao biti veci od 3

mjerice.

Osim vrsta namirnica veoma je vazna i priprema obroka. Juhu bi trebalo konzumirati

svakodnevno i to ¢eS¢e one od povrcéa uz dodatak tradicionalnih zacina, bez vrhnja i raznih

industrijskih mijeSanih zacina i kocki za juhe. Jela bi trebala biti kuhana i pirjana s malo ili

bez dodatka vode i ulja. Povrce je najbolje pirjati u vlastitom soku ili uz dodatak malo vode.
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Trebali bismo izbjegavati prZzena i pohana jela, a kod pripreme jela u pecnici obratiti
pozornost na koli¢inu dodanog ulja, ali i temperaturu i duljinu pecenja. Namirnice koje su
prepecene odnosno jace peCene imaju manje hranjivih tvari u odnosu na namirnice koje su
adekvatno pripremljene. Termicka obrada namirnica treba biti vremenski Sto kraca da

bismo sacuvali sve vaZzne sastojke namirnica.

Napitci

Vec¢inom zaboravljamo da su napitci, iako nam ne pruZaju osjecaj sitosti, bogati energijom.
Unos velikih koli¢ina napitaka tijekom dana moZe biti jedan od razloga povecane tjelesne
mase. Treba izbjegavati konzumaciju raznih vitaminskih napitaka, raznih voénih sirupa i
gaziranih i negaziranih bezalkoholnih pi¢a. Takoder svi navedeni napitci mogu dovesti do
¢eSce pojave gladi. Vo¢ne sokove i vo¢ne nektare treba koristiti umjereno i ne toliko cesto,

bolji izbor je svakako voée u svojem izvornom obliku koji daje dulji osjecaj sitosti.

Svakako ne smijemo zaboraviti i da alkohol utje¢e na ukupni dnevni energetski unos. Jedan
gram alkohola ima 7 kcal. Primjerice 2 dcl vina ima oko 170 kcal, 3 dcl piva oko 130 kcal, a
0,03 dcl Zestokog pic¢a oko 70 kcal. Treba izbjegavati konzumiranje alkoholnih pi¢a jer, kao
i svako piCe, ne daje nam osjecaj sitosti, a ima visoku kalorijsku vrijednost. Svakako ne

smijemo zaboraviti potencijalno loSe djelovanje vecih koli¢ina alkohola na zdravlje.

Kod pojave Zedi najbolje je konzumirati vodu jer nema energetsku vrijednost. Ostali
pripravci nece pomoci u rehidraciji organizma nego ¢e dati samo trenutni i prividni osjecaj
rehidracije. Vodu bi trebali piti Sto ¢eS¢e, prvu c¢asu bi trebali popiti odmah nakon ustajanja
i zatim kroz dan jo$ nekoliko ¢a$a vode. Zed je signal koji kasni, zato bi vodu trebali piti kad

god je moguce i kad nismo Zedni.
Zacini
Zacini su dijelovi biljke svojstvenog okusa i mirisa koji se dodaju jelima radi poboljSanja

organoleptickih svojstava ili radi lakSe probavljivosti hrane. Na naSem trziStu najceSce

nalazimo svjeze ili suSene zacine. Zacini bolje djeluju ako su svjezi, ali osuseni zac¢ini su nam

.....

antibakterijsko i antioksidacijsko djelovanje, a ovise o sastavu eteri¢nog ulja koji se nalazi u
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zacinskim biljkama. Jako dobra antioksidacijska svojstva imaju anis, celer, kim, komorac,
kopar, korijander, perSin, mati¢njak, metvica, kadulja, timijan, ruZmarin, origano i majcina

dusica.

Zacini poboljSavaju okus jela bez dodavanja soli, masti ili Se¢era, a i povoljno djeluju na

probavu. Svaki zacin ne odgovara svakom jelu, vazno je znati odabrati zacin i koli¢inu koju

treba dodati u jelo.

Neki od poznatijih zacina su papar, paprika, Cili, anis, kim, vanilija, goruSica, muskatni
orasci¢, lovor, perSin, mazuran, origano, ruzmarin, bosiljak, kadulja, klin¢i¢ i cimet.
Trebamo ih pokusati koristiti Sto ¢eS¢e u pripremi jela, ali isto tako trebamo isprobati i
neke ne tako cesto koriStene zacine u nasSim krajevima kao $to su dumbir i kurkuma cije se
djelovanje pokazalo blagotvorno na nase zdravlje. Nikako ne smijemo zaboraviti na luk i

ceSnjak koji bi trebali biti baza skoro svakog jela koje pripremamo.

S druge strane bilo bi pozeljno izbjegavati razne gotove zacine odnosno industrijske

mjeSavine zacina koji najc¢eS¢e sadrze velike kolicine soli, ali i raznih drugih sastojaka koji
nepovoljno utjeCu na nas organizam.

Konzumiranje obroka

Osim konzumiranja odredene koli¢ine hrane iz svih navedenih skupina hrane vaZzan je i

raspored i na¢in konzumiranja hrane tijekom dana. Cesto se moZe Cuti izreka: ,Doruckuj

kao kralj, rucaj kao princ, a vecCeraj kao siromah.” koja je djelomic¢no i istinita. Za zajutrak

(koji se Cesto i naziva dorucak) treba jesti kvalitetno, ali ne prejedati se. Baza obroka
trebaju biti cjelovite Zitarice ili njihovi proizvodi, kojima ¢e se zbog vlakana produljiti
osjecaj sitosti, ali i nece do¢i do nagle promjene razine glukoze u krvi. Rucak i vecera
trebaju biti slicni u odabiru namirnica, ali vecera treba biti laganija odnosno treba pripaziti
na koli€inu namirnica bogatih mastima i ugljikohidratima. VeCera se ne treba izbjegavati,

ali svakako se ne preporucuje jesti neposredno prije spavanje ve¢ do 3 sata prije spavanja.

Raspored hrane tijekom dana je predmet interesa mnogih znanstvenika, ali i javnosti. Kod

mrsSavljenja smanjen nam je ukupni dnevni energetski unos u odnosu na potrosnju, u

organizmu nastaje neravnoteZa te se troSe sve energetske zalihe organizma. Primarno se
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troSe ugljikohidrati koji se skladiSte u obliku glikogena u jetri i miSi¢ima, zatim se troSe
bjelancevina iz miSica, ali i masno tkivo. U prvom dijelu dana dok smo tjelesno i mentalno
aktivni trebamo osigurati viSe hrane bogate ugljikohidratima. Kvalitetan izvor
ugljikohidrata su cjelovita zrna Zitarica koji ¢e dulje odrzZati osjecaj sitosti, a ve¢i dio
unesenih ugljikohidrata biti ¢e i potroSen tijekom dnevnih aktivnosti. Smatra se da bi velike
koli¢ine ugljikohidrata u vecernjim satima bile skladiStene u organizmu, u obliku glikogena
ili masnom tkivu. S druge strane konzumiranje veCernjeg obroka koji sadrZi povrce,
namirnice bogate bjelancevinama (ali ne i mastima) i kvalitetne izvore hrane bogate
ugljikohidratima (cjelovite Zitarice i njihovi proizvodi) tumaci se obnavljanjem

aminokiselinskih gubitaka iz miSi¢a potpomognutim noénim lu¢enjem hormona rasta.

Nacin konzumiranja hrane je takoder bitan. Obroke trebamo jesti sjedeéi za stolom, a u

neposrednoj okolini ne bi se trebali nalaziti nikakvi uredaji koji bi nam mogli odvladiti

pozornost (televizor, kompjuter i sl.). Jesti trebamo smireno, polako i trebamo razmisljati o

hrani koju jedemo. Za stvaranje osjecaja sitosti potrebno je oko 15 minuta od trenutka
pocetka konzumiranja obroka te je polagano jedenje jedan od nacina da se ne prejedamo
tijekom obroka. Osim vremenskog perioda jedenja treba obratiti pozornost i na posude.
Tanjuri iz kojih jedemo trebaju biti manji jer se smatra da je i vizualni dojam velicine

porcije jako bitan. Na manjem i ve€em tanjuru ista koli¢ina hrane djeluje koli¢inski razlicito

odnosno _manji tanjur ostavlja dojam vece koli¢ine hrane. Takoder bitno je na tanjur

izvaditi svu hranu koju mislimo pojesti u odredenom obroku kako bi lakSe uodili i

procijenili skupine hrane, ali i koli¢inu hrane koju mislimo pojesti. Osim toga ponovljenim

vadenjem u tanjur ili ako ne jedemo iz tanjura teZe nam je stvoriti dojam pojedene koliCine

hrane.

Osim samog konzumiranja obroka vaZne su i naSe aktivnosti izmedu obroka. Trebalo bi

zaokupiti tijelo i misli radnjama koje nas ne asociraju na hranu. Kada nam se javi Zelja za

nekom hranom i kada nismo gladni trebali bi zakupiti paznju nekom drugom aktivnosti:
pijenje vode, kratko tuSiranje, pranje zuba, razgovor s drugom osobom ili telefonski poziv

ili nekom drugom aktivnosti po izboru.
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Slaganje jelovnika

Prema piramidi pravilne prehrane hrana se moZe podijeliti u pet kategorija : (1) Zitarice i
proizvode od Zita, (2) voce, (3) povrce, (4) mlijeko i mlije¢ni proizvodi, (5) meso, riba,
plodovi mora, jaja, mahunarke, oraSasti plodovi i sjemenke. S obzirom na energetske
potrebe razlikuje se potrebna dnevna koli¢ina za pojedinim namirnicama kao Sto je

prikazano u tablici 11.

Tablica 11. Potrebe za pojedinim kategorijama hrane ovisno o energetskim potrebama (M = mjerica)

Energetske potrebe

(kcal) 1600 1800 2000 2200 2400 2600 2800 3000 3200

Zitarice i proizvodi 6M 6 M 6M 7M 8 M 9M oM 10M 11M
Voce 2M 25M 25M 3M 3M 35M 35M 4 M 4 M

Povrce 3M 35M 35M 4M 4 M 45M 45M 5M 5M

Namirnice bogate

) v . 2M 2M 2M 25M 25M 25M 3M 3M 3M
bjelancevinama

Mlijeko i mlije¢ni

Srimel 3M 3M 3M 3M 3M 3M 3M 3M 3M

Ovisno o preporuc¢enom dnevnom energetskom unosu koli¢ina Zitarica i njihovih proizvoda
treba biti izmedu 6 i 11 mjerica. Jedna mjerica Zitarica i proizvoda od Zita podrazumijeva 1
malu $nitu kruha (30 grama), pola Salice kuhane riZe, jeCma, tjestenine, palente (na gusto) i
zobene kase, pola komada peciva, 1 Salica kukuruznih i pSeni¢nih integralnih pahuljica, 3

Salice kokica, 3 do 4 mala i 2 veéa krekera.

Mjerice povrca koje dnevno trebamo unositi se razlikuju s obzirom na preporuceni dnevni
unos, a treba biti izmedu 3 i 5 mjerica. Jedna mjerica povrc¢a podrazumijeva 2 Salice sirovog
Spinata, blitve i zelene salate, 1 krumpir srednje velicine (200 grama) 1 Salicu sirove

brokule, cvjetace, tikvice, mrkve, luka, 1 ve¢i komad rajcCice i 1 Salicu soka od rajcice.

Mjerice voca koje dnevno trebamo unositi se razlikuju s obzirom na preporuceni dnevni
unos, a treba biti izmedu 2 i 4 mjerice. Jedna mjerica vo¢a podrazumijeva 1 srednju bananu,

jabuku, krusku, 2 do 3 komada manjih $ljiva, marelica, mandarina, 10 do 15 bobica grozda,
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1 Salicu treSanja, viSanja, jagoda, kupina ili malina, 3 do 5 suhih S§ljiva i marelica, 10 do 15

suhih brusnica, grozdica i slicnog suhog voca odnosno % $alice istih.

Jedna mjerica mlijeka i mlijeCnih proizvoda podrazumijeva 1 Salicu (240 mililitara) mlijeka,
1 c¢asSu (180 grama) jogurta, 1/3 Salice naribanog tvrdog sira, 1 Salica svjeZeg sira i 45

grama polutvrdog sira.

Ovisno o energetskim potrebama dnevno trebamo konzumirati od 2 do 3 mjerica iz

skupine namirnica bogatih bjelancevinama. Svakako treba prednost dati ribi i

mahunarkama. Jedna mjerica mesa i ostalih namirnica iz te skupine podrazumijeva 90
grama kuhanog mesa i ribe, 2 jaja (1 Zumanjak), %2 do 3 Salice kuhanih mahunarki i 45

grama oraSastog voca (oko 30 badema ili oko 20 polovica oraha) i 45 grama sjemenki.

Dnevni jelovnici bi se trebali slagati ovisno o vlastitim Zeljama, sklonostima i

mogucénostima. Pomo¢ u slaganju jelovnika moze biti Sablona s mjericama koja je prikazana

u_tablici 12. Broj mjerica ovisi o preporu¢enom dnevnom energetskom unosu svakog

pojedinca. PredloZenu Sablonu treba shvatiti kao vodilju, a ne kao pravilo. Primjerice voce,

ali i povrée moZe se jesti i za zajutrak, mlijeko i mlije¢ni proizvodi mogu se jesti i za veceru.

Dakle Sablonu je moguée modificirati, ali obroci, skupine hrane i mjerice moraju i dalje biti

u skladu s principima pravilne prehrane.

Tablica 12. Sablona broja mjerica pojedinih skupina namirnica u odredenim obrocima

Zitarice i Mlijeko i Namirnice
Obrok/skupina proizvodi od Voce Povrée mlije¢ni bogate
Zita proizvodi bjelan¢evinama

Zajutrak 2-4 1 0-1
Dorucak 1-2 1

Rucak 2-4 2-3 1-2

UzZina 1-2 1

Vecera 2-3 2-3 1-2
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U tablici 13 prikazan je prijedlog jelovnika kod osoba Ciji je preporuceni dnevni unos

1800kcal. Navedeni jelovnik treba posluziti kao primjer na koji nac¢in moZemo slagati

vlastite jelovnike odnosno na koje nac¢ine mozemo kontrolirati vlastite dnevnike prehrane.

Kao Sto se moze primijetiti od velike je vaznosti nauciti i upamtiti kojih 5 skupina hrane

postoje i u kojim ih koli¢inama trebamo konzumirati odnosno koliko je to mijerica

namirnica s obzirom na preporuceni energetski unos. Na pocetku ¢e mozda biti potrebno

¢ak i vagati hranu kako bi se dobio osjecaj za koli¢inu. Dnevnik prehrane bi trebali voditi

Sto duZe i po mogucénosti uocavati skupine hrane i zapisivati koliko je to mjerica i jesu li u

skladu s preporucenim dnevnim unosom. Kao $to se moze vidjeti iz jelovnika naglasene su i

koli¢ine koriStenog ulja u pripremi jela na koje osobito treba obratiti pozornost ukoliko

zelimo izgubiti na tjelesnoj masi.

Tablica 13. Primjer jelovnika za preporuceni dnevni unos od 1800Kkcal (*NBB - Namirnice bogate bjelan¢evinama)

Namirnica+

Kruh, graham

Sir

Bijela kava

Banana

Bademi

Juha od povréa

Tjestenina

Tuna

Paprika

Cikla

Ulje, maslinovo

Voéna salata

Jogurt

Piletina, file
Zelena salata
Krumpir, kuhani
Kruh, raZeni

Ulje maslinovo

Opis/koli¢ina

3 male fete

Zajutrak

Salica posnog sira sa zafinima

1 Salica

1 srednji komad
10ak komada

1 tanjur

1 dalica kuhane

Dorudak

Ruéak

1 mala konzerva (oko 100 g)

Pola Salice
1 Salica

2 Zlidice

1,5 Salica

1 &asa

90 grama

2 Salice

1 srednji komad
1 feta

2 Zliéice

UzZina

Veéera

Skupina hrane

v

o
ek
ek

’s

Voée
NBB" + Ulie

Povrée + Ulie
V:.: 3

Povriée
Zitarice
Ulie

Broj mjerica

O R
IHlaIHINE |§|\- RO

I\-\P;

LS
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Zakljuéak

Briga za vlastito zdravlje treba biti temelj pravilnog Zivotnog stila svakoga pojedinca. Nema
dobrog zdravlja bez uloZenog truda i rada na samom sebi. Brigom o sebi, brinemo se bolje i

o svojoj okolini.

Osim pravilne prehrane nikako ne smijemo zaboraviti redovito posjeéivati svog odabranog

lijeCnika, izbjegavati konzumiranje alkohola i duhanskih proizvoda, ali i redovito se baviti

tielesnom aktivnosSéu i paziti na svoje mentalno zdravlje.

Kao Sto je ve¢ spomenuto niti jedna komercijalna redukcijska dijeta nije odobrena od
strane struc¢njaka. Pravilan pristup je svakodnevan rad na unapredenju vlastite prehrane.

Uvodenje pravilnih prehrambenih navika je dug i teZak cjeloZivotni proces. Uspjeh uvelike

ovisi 0 nama samima i nasSoj spremnosti za uvodenjem novih navika i drugadijeg, zdravijeg,

Zivotnog stila. No svakako bitna je i briga i podrska okoline, ali i briga i podrSka na razini

lokalne zajednice i drzave. Osim Sto se trebamo viSe usmjeriti na prevenciju pretilosti,

vaznosti je i razvijati kvalitetne terapijske metode pretilosti pripremljene i vodene od
strane strucnjaka. Zdravstveni djelatnici, nutricionisti, fizioterapeuti, psiholozi i

brojni drugi stru¢njaci veoma su bitan dio tima u prevenciju i u terapiji pretilosti.

Ovaj prirucnik je napravljen kao radni materijal voditeljima radionica Zdravo mrsavljenje te

je svakako potrebno timski i dalje raditi na njegovom unaprjedenju i poboljSanju.
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Prilog 3 - Dnevnik prehrane

Prilog 4 - Upute za vodenje dnevnika prehrane

Prilog 5 - Antropometrijska i prehrambena procjena
Prilog 6 - Tablica pracenja tjelesne mase i opsega struka

Prilog 7 - Usporedba antropometrijskih mjerenja
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OPCI UPITNIK I ANTROPOMETRIJSKI STATUS

Prilog 1

1. Datum

2. Imeiprezime

3. Broj telefona email

4. Spol Datum i godina rodenja

5. TM (kg) TV(cm)

6. Udio masnog tkiva (%) Udio miSi¢nog tkiva (%)
7. Razina viceralnog masnog tkiva

8. Opseg struka (cm) Opseg bokova (cm)
9. Opseg zapesca (cm)

10.Povijest bolesti

11.Terapija

12. Imate li neke od navedenih problema:
Zvakanje i gutanje Apetit
Nadutost

Mucnine

Proljev/zatvor

Ostalo:

b 9ove
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13.]este li alergicni ili intolerantni na neku hranu?

14.Uzimate li dodatke prehrani? Ako da, koje i koliko dugo?

15.PusSite 1i? Ako da, koliko cigareta dnevno?

16.AKko ne, jeste li ikada u Zivotu bili pusac?

17.Konzumirate li alkoholna pic¢a? Ako da, koliko dnevno?

Koja alkoholna pi¢a konzumirate?

18.Pijete li kavu? Ako da, koliko dnevno?
19.]este li tjelesno aktivni? AKko da, kojom tjelesnom aktivnosti
se bavite?

Koliko puta tjedno ste tjelesno aktivni?

20.Vodite li aktivan ili pretezito sjedilacki nacin Zivota?

21.Koliko vremena dnevno provodite na kompjuteru, gledajuci televiziju i sl.?

22.Razinu Vase dnevne tjelesne aktivnosti opisali bi ste:
a) Sjedeca - uglavnom odmaranje s malo ili bez tjelesne aktivnosti
b) Lagana - povremena neplanirana tjelesna aktivnost
c¢) Umjerena - dnevna planirana tjelesna aktivnost
d) TeSkaiizuzetno teSka - dnevno planirana tjelesna aktivnost od barem nekoliko

sati neprestanog vjezbanja ili treniranje za natjecanje

c| vove®
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Prilog 2
UPITNIK O PREHRAMBENIM NAVIKAMA

1. Koliko puta tjedno konzumirate zajutrak?
Zajutrak je prvi obrok u danu koji se konzumira unutar sat vremena od budenja,
tipi¢no ne poslije 10 sati ujutro.
0 1 2 3 4 5 6 7
2. Koliko puta tjedno konzumirate dorucak?
Dorucak je meduobrok koji se konzumira izmedu zajutraka i rucka.

0 1 2 3 4 5 6 7
3. Koliko puta tjedno konzumirate rucak?
0 1 2 3 4 5 6 7

4. Koliko puta tjedno konzumirate uzinu?
UZina je meduobrok koji se konzumira izmedu rucka i vecere.

0 1 2 3 4 5 6 7
5. Koliko puta tjedno konzumirate veceru?
0 1 2 3 4 5 6 7

6. Jedeteli voce:
a. rijetko
b. nekoliko puta tjedno
c. gotovo svaki dan
d. vise plodova dnevno
7. Jedete li povrce:
a. rijetko
b. nekoliko puta tjedno
c. gotovo svaki dan
d. viSe plodova dnevno
8. Pijete li obi¢nu vodu? (¢asa = 2 dcl)
a. uglavnom ne pijem
b. pijem do 2 ¢aSe dnevno
c. pijem 3-5 caSa dnevno
d. pijem 6 i viSe caSa dnevno
9. Jedete li meso, suhomesnate proizvode ili mesne preradevine:
a. nejedem te proizvode
b. jedem ih do 3 puta tjedno
c. gotovo svakodnevno jedem te proizvode

d. jedem ih viSe puta dnevno

d] vove
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10.Jedete li namirnice namirnice bogate zasicenim masnim Kiselinama
(punomasno mlijeko, punomasni jogurt, vrhnje, sir, maslac, mast):
a. uglavnom ne jedem te proizvode
b. jedem ih do 3 puta tjedno
c. gotovo svakodnevno jedem te proizvode
d. jedem ih viSe puta dnevno
11.Jedete li namirnice slatkiSe (cokolada, cokoladne praline, kolaci, torte,

bomboni, keksi i razni drugi deserti):

&

uglavnom ne jedem te proizvode
b. jedem ih do 3 puta tjedno
c. gotovo svakodnevno jedem te proizvode
d. jedem ih viSe puta dnevno
12.]Jedete li slane grickalice (Cips, smoki, slani krekeri, kokice i druge zasoljene
grickalice):
a. uglavnom ne jedem te proizvode
b. jedem ih do 3 puta tjedno
c. gotovo svakodnevno jedem te proizvode
d. jedem ih viSe puta dnevno

13. Mislite li da se pravilno hranite?

14.Po Vasem misljenju, koje loSe prehrambene navike imate?

15.Koliko ste spremni mijenjati svoje prehrambene navike?
Jako spreman(a) Nisam spreman(a)
5 4 3 2 1
16.Sto smatrate najve¢om preprekom u mijenjanju svojih prehrambenih navika?

17.Ako biste promijenili neke prehrambene navike, postoji li osoba koja bi

podrzala Vase promjene u prehrani?

e| 909
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Dnevna tjelesna aktivnost

Voda

Lijekovi i dodaci prehrani

Zakljucak dnevnika prehrane
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0 ZDRAVO MRSAVLJENJE - NUTRICIONISTICKI ASPEKT Prilog 4

Vodenje Dnevnika prehrane

- upute -

Dnevnik prehrane je vazno voditi kako bi bili svjesniji hrane koje jedemo, vremenskog
ritma prehrane, ali i osjecaja i drustvenih okolnosti u kojima jedemo.

Bilo bi poZeljno zapisivati hranu koju smo pojeli u dnevnik prehrane odmah nakon
konzumacije. Potrebno je navesti svu konzumiranu hranu. Konzumiranu hranu je potrebno
Sto detaljnije opisati (ako je moguce, navesti proizvodaca). Kod sloZenijih jela je potrebno
napisati pojedine namirnice koje se koriste u njihovoj pripremi (opisati recepturu).
Potrebno je opisati i nacin termicke obrade hrane. Hranu bi bilo poZeljno vagati, ali ako nije
moguce koli¢ina se moZe biljeZiti i pomoc¢u kuhinjskog posuda (ZliCica, Zlica, Salica,
kriSka...). Za konzervirane namirnice je potrebno navesti i teku¢inu u kojoj se nalaze (tuna
u ulju, kompot od marelica u soku). Kod mlijeka i mlije¢nih proizvoda bilo bi poZeljno
navesti i udio mlijecne masti (koji piSe na deklaraciji). Svakako treba navesti i koli¢ine
dodanih ulja i masti koji se koristi u pripremi jela ili se dodaju jelu, zacine koji se koriste u
pripremi jela (sol) i sve napitke, alkohol i vodu koja se konzumira tijekom dana. Na kraju
dana bi trebalo pregledati dnevnik prehrane, prisjetiti se dana i namirnica koje su mozda

izostavljene.

Tablica 1. Neispravan nacin vodenja dnevnika prehrane

Vrijeme Jelo/Namirnica | Opis, proizvodac Nacin pripreme Kolicina
8.00 By'e[a kava dukat 1 $alica
8.00 Kruh 2 krigke
8.00 Sirni namaz Vi pakiranja

Keksi 4 komada
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Tablica 2. Ispravan nacin vodenja dnevnika prehrane

8.00 Bijela kava 14alica (240 mL)
- m[y'eko 2,8 % m. m. ugrijano 200 mL
- kava turska 4o0mL
- Seler 12li¢ica
8.00 Kruh polubijeli 2 krigke
8.00 Sirni namaz 2 Zlice
Keksi napolitanke 4 komada

Koli¢ine za Zitarice, vocCe, povrée i mlijeko i mlijeCne proizvode mogu se zapisivati u
Salicama (1/4 Salice, ¥ Salice, 1 Salica = 240 mL itd.). Kolic¢ina za Zitarice, voce i povrce se
takoder mogu zapisati i kao velic¢ina teniske lopte ili kao Saka ruke. Feta/$nita kruha se
Cesto opisuje i kao veli¢ina kutije audio kazete.

Meso se Cesto usporeduje s velicinom dlana ruke ili sa Spilom karata te se i na taj nacin
moZe opisati koli¢ina mesa u obroku.

Osim zapisivanja hrane od velike je vaZnosti i zapisivati mjesto i okruZenje u kojem
konzumiramo hranu. Primjerice ako jedemo dok gledamo televiziju veca je vjerojatnost da
¢emo pojesti viSe hrane nego ako jedemo za stolom. Takoder vaZno je i zapisati brzinu
kojom smo pojeli hranu odnosno vrijeme trajanja obroka. Ako polako jedemo za stolom,
brZze ¢emo se zasiti i lakSe kontrolirati unos hrane. Osjecaje i misli vazno je zapisivati kako
bi otkrili koji osjecaji poticu odredene prehrambene navike. Zapisivanjem dnevnika
prehrane steci ¢emo bolju kontrolu nad naSom prehranom.

Slijedi nekoliko slika koje bi Vam trebale olakSati pisanje koli¢ina prilikom vodenja
dnevnika prehrane. Slike su preuzete iz priruc¢nika: Senta, A. Pucarin-Cvetkovi¢, J., Doko
Jelini¢, ]. (2004) KVANTITATIVNI MODELI NAMIRNICA I OBROKA. Medicinska naklada,
Zagreb.
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KVANTITATIVNI MODELI NAMIRNICA | OBROKA
KRUH | PECIVA

polubijeli kruh

409 80g 1209

NARESCI

salama - parizer

MLIJEKO | MLIJECNI PROIZVODI

JUHE

goveda juha

150 g 200 g 350 g
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VARIVA

varivo od graha

100 g 180 g 320 g

lijesto s mljevenim mesom

1409 2009 350 g

JELA OD MESA

e lune"na —

100 g 200 g

kuhana riza

endivija
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Ime i prezime:

Stupanj uhranjenosti

Tjelesna masa (kg) Tjelesna visina (m) BMI (kg/m?)

Prilog 5

S obzirom na BMI stupanj uhranjenosti je

Raspored masnog tkiva

Opseg struka (cm) Opseg bokova (cm)

S obzirom na opseg struka rizik od morbiditeta je

WHR (omjer struka i bokova) =

S obzirom na WHR tijelo je

tipa grade.

Udio masnog tkiva je

,a udio

visceralnog masnog tkiva je

S obzirom na opseg struka i BMI rizik od kroni¢nih nezaraznih bolesti je

Konstitucija tijela

Opseg zapesca ruke (cm) = r(omjer visine i opsega/cm) =

S obzirom na opseg zapeSca tjelesna konstitucija je

Idealna tjelesna masa (ITM)

ITM s obzirom na spol, dob i tjelesnu visinu

ITM s obzirom na tjelesnu visinu

ITM s obzirom na tjelesnu konstituciju, visinu i spol

Raspon idealne tjelesne mase je

Energetska potrosnja

Procijenjeni energetski unos

Preporuceni dnevni energetski unos
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Prema piramidi pravilne prehrane hrana se moze podijeliti u pet kategorija : (1) Zitarice i proizvode
od zita, (2) voce, (3) povrce, (4) mlijeko i mlijecni proizvodi, (5) meso, riba, plodovi mora, jaja,
mahunarke, oraSasti plodovi i sjemenke. U tablici M oznacava jednu mjericu. S obzirom na
energetske potrebe razlikuje se potrebna dnevna koli¢ina za pojedinim namirnicama kao $to je
prikazano u tablici:

e 1600 1800 2000 2200 2400 2600 2800 3000 3200

(kcal)
Zitarice i proizvodi 6 M 6M 6 M 7M 8 M 9M 10M 10M 11M
Voce 2M 25M  25M 3M 3M 35M  35M 4M 4M
Povrée 3M 35M  35M 4M 4M 45M  45M 5M 5M
WA I (Do ts 2M 2M 2M 25M  25M  25M 3M 3M 3M
bjelanc¢evinama
bl Dot 3M 3M 3M 3M 3M 3M 3M 3M 3M

proizvodi

Ovisno o preporucenom dnevnom energetskom unosu koli¢ina Zitarica i njihovih proizvoda treba
biti izmedu 6 i 11 mjerica. Jedna mjerica Zitarica i proizvoda od Zita podrazumijeva 1 malu $nitu
kruha (30 grama), pola Salice kuhane riZe, jeCma, tjestenine, palente (na gusto) i zobene kasSe, pola
komada peciva, 1 Salica kukuruznih i pSeni¢nih integralnih pahuljica, 3 Salice kokica, 3 do 4 malai 2
veca krekera.

Mjerice povréa koje dnevno trebamo unositi se razlikuju s obzirom na preporuceni dnevni unos, a
treba biti izmedu 3 i 5 mjerica. Jedna mjerica povréa podrazumijeva 2 $alice sirovog Spinata, blitve i
zelene salate, 1 krumpir srednje veli¢ine (200 grama) 1 Salicu sirove brokule, cvjetace, tikvice,
mrkve, luka, 1 ve¢i komad rajcice i 1 Salicu soka od rajcice.

Mjerice voéa koje dnevno trebamo unositi se razlikuju s obzirom na preporuceni dnevni unos, a
treba biti izmedu 2 i 4 mjerice. Jedna mjerica vo¢a podrazumijeva 1 srednju bananu, jabuku, krusku,
2 do 3 komada manjih $ljiva, marelica, mandarina, 10 do 15 bobica groZda, 1 salicu treSanja, viSanja,
jagoda, kupina ili malina, 3 do 5 suhih $ljiva i marelica, 10 do 15 suhih brusnica, grozdica i slicnog
suhog voc¢a odnosno % Sacice istih.

Jedna mjerica mlijeka i mlije¢nih proizvoda podrazumijeva 1 Salicu (240 mililitara) mlijeka, 1 ¢aSu
(180 grama) jogurta, 1/3 Salice naribanog tvrdog sira, 1 Salica svjeZeg sira, 45 grama polutvrdog
sira.

Ovisno o energetskim potrebama dnevno trebamo konzumirati od 2 do 3 mjerica iz skupine
namirnica bogatih bjelanc¢evinama. Svakako treba prednost dati ribi i mahunarkama. Jedna mjerica
mesa i ostalih namirnica iz te skupine podrazumijeva 90 grama kuhanog mesa i ribe, 2 jaja (1
Zumanjak), %2 do % Salice kuhanih mahunarki i 45 grama oraSastog voc¢a (oko 30 badema ili oko 20
polovica oraha) i 45 grama sjemenki.

Svakako ne smijemo zaboraviti na koli¢inu ulja i masti koja se nalazi u odredenoj hrani, ali i koju
dodajemo u jela. Potrebno je konzumirati hranu sa smanjenom Kkoli¢inom masti, odstranjivati
vidljivu mast s hrane te ograniciti koli¢inu kod pripreme jela.
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0 ZDRAVO MRSAVLJENJE — NUTRICIONISTICKI ASPEKT

Komentar prehrambenog upitnika:

Cilj s obzirom na prehrambeni upitnik:
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0 ZDRAVO MRSAVLJENJE - NUTRICIONISTICKI ASPEKT
Prilog 6

Ime i prezime:

Datum Tjelesna masa (kg) Opseg struka (em)
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o ZDRAVO MRSAVLJENJE — NUTRICIONISTICKI ASPEKT
Prilog 7

Ime i prezime:

Datum / . / . 20]_. . / . 20]_.
Antropometrijski parametri [EU VR EN THEY (zadnja radionica)

Ime i prezime:

Datum / ./ __.201. ./ __.201.
~ii ol (nakon 6 mjeseci)  (makon 1 godine)
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