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STO JE HRANA? STO JE PREHRANA? ZDRAVA PREHRANA?

Po definiciji “Hrana je svaka tvar ili proizvod preraden, djelomi¢no
preraden ili nepreraden, a namijenjen je konzumaciji ili se moZe opravdano
oCekivati da ¢e ga ljudi konzumirati”. Prehrana je jedna od potreba svakog
covjeka na Zemlji, proces u kojem Covjek u organizam unosi hranu.

Zdrava prehrana je glavni faktor koji odrzava nase zdravlje u ravnotezi.

Nasem tijelu osigurava mnoge neophodne sastojke — od dovoljne koli¢ine
tekucine do potrebnih proteina, ugljikohidrata, masti, vitamina i minerala.

Hrana koju svakodnevno konzumiramo ne sluZzi nam samo da napunimo Zeludac i
osje¢amo sitost, ve¢ hranu treba koristiti kao lijek.

Sam izbor hrane je osoban, ¢esto je neadekvatan i ovisi o vise ¢imbenika, osobnog
izbora, tradicije, steCenog ponasanja, socijalnog statusa, dostupnosti namirnica i
vremena u kojem se Zivi.

Sve je viSe zamjetan utjecaj zapadnog nacina Zivota gdje konzumacija polugotove i
gotove hrane mijenja prehrambene navike i sve ¢esée se konzumira ,,u hodu” i
izvan vlastitog doma. U danasnjem modernom drustvu, nesto izuzetno vazno kao
pravilna prehrana postaje potpuno zanemarena.

INDEKS TJELESNE MASE (ITM)
predstavlja svojevrsno ogledalo Vaseg zdravlja.

ITM se raCuna kao omjer tjelesne mase u kilogramima i kvadrata tjelesne visine
izrazene u metrima, prema jednadzbi:

. Tjelesna masa (k
Indeks Tjelesne Mase = ! (kg)
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Preporuceni ITM za odraslu osobu iznosi 18,5 — 24,9 kg/m2.

Vrijednosti ispod 18,5 upuéuju na pothranjenost, dok vrijednosti iznad 24,9 na
prekomjernu tjelesnu masu, a >30 na debljinu.

Od velike je vaznosti procijeniti svoje stanje uhranjenosti te ga odrzavati unutar
preporucenih vrijednosti pravilnom prehranom i tjelesnom aktivnos¢u.

KAKO JESTI ZDRAVO?

Prehrana je saveznik i oruzje u Vasim rukamal!
Odrzavanje optimalne uhranjenosti moze pridonijeti boljem ishodu i podnosenju
lijeCenja, ali i sveopcoj kvaliteti Zivota.

Ravnomjerno rasporedeni obroci u danu predstavljaju Vasu dnevnu kartu za
regulirani unos energije i hranjivih tvari.

Podijelite cjelodnevni energetski unos na barem 3-5 obroka dnevno, ne preskacite
obroke i ne spajajte ih.

DORUCAK - najvazniji obrok u danu koji ¢esto bude preskoéen. Osigurava
organizmu energiju potrebnu za ostatak dana. Kvalitetan primjer dorucka su
zobene pahuljice s jogurtom ili mlijekom uz pola ¢ase soka od svjeze cijedenog
voca, integralni kruh ili peciva s mlijeCnim namazom...

MEDUOBROK — zamijenite pekarske proizvode svjezim voéem ili povréem,
orasastim plodovima ili zdravim sendvi¢em kojeg prethodno mozete pripremiti
kod kuce

RUCAK - arena salata od povréa s pe¢enom piletinom ili integralna tjestenina s
domacim umakom od pirjanog povrca

VECERA — lagan i kuhan obrok bogat povréem i proteinima

Izbjegavajte namirnice bogate ,skrivenim“ Seéerima poput zasladenih negaziranih
pi¢a, umaka za salatu, kecapa i sli¢no.



KOLIKO NAM JE SOLI | SECERA DNEVNO POTREBNO?

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji preporuceni dnevni unos soli je 5g/dan.
Prosjecan dnevni unos soli odraslih osoba u Hrvatskoj iznosi 11,6g/dan.

Znatna koli¢ina kuhinjske soli, skoro 80% koju unosimo u organizam nalazi se
skrivena u gotovoj, polugotovoj i restoranskoj hrani.

Od gotove hrane, pekarski proizvodi sadrze veliki udio kuhinjske soli i konzumiraju
se u velikoj mjeri, suhomesnati proizvodi, grickalice (Cips, smoki, Stapici), ,brza
hrana” (pizza, hamburger), industrijski obradena smrznuta hrana, konzervirano
povrce, gotovi umaci.

Ostalu kuhinjsku sol dodajemo dosoljavanjem pri kuhanju i tijekom objeda, a
najmanji dio nalazi se prirodno u hrani, koji nam je sasvim dovoljan za normalan i
zdrav Zivot. U zamjenu za sol treba koristiti zaCine i time povecati bogatstvo okusa
u svojoj prehrani.

Preporuka svjetske zdravstvene organizacije za dnevni unos Secera iznosi
25g/dan ( oko 6 ¢ajnih Zlicica).

Seceri predstavljaju glavni izvor energije za stanice zbog ¢ega su nuzni za
odrzavanje zZivota. Hrana koja je bogata prirodnim Seéerima ujedno sadrzi i brojne
vitamine i minerale klju¢ne za oCuvanje zdravlja. S druge strane, hrana bogata
dodanim Secerima nosi potencijalne rizike za zdravlje. Takva hrana je energetski
bogata, a nutritivno siromasna. Seéeri su prirodno prisutni u hrani poput voca,
povréa, zitarica i mahunarki odnosno u namirnicama biljnog porijekla. Danas,
gotovo vecina procesiranih proizvoda sadrzi dodani Secer, najéeS¢e saharozu, koja
se dodaje tijekom procesa proizvodnje. Dodani Secer je najgori sastojak moderne
prehrane.

Veliku opasnost predstavljaju skriveni Seceri koji se najvisSe nalaze u pahuljicama,
zamrznutim jelima, kruhu, voénim jogurtima, sokovima, umacima (ketchup),
suhom vocu...



SVAKODNEVNO PUTE VODU!

Voda je najzdraviji napitak u nasoj prehrani, sadrzi 0 kcal, 0%masti, 0%proteina i
0%Secera.

Bez vode ne mozemo dulje od tri dana, a kad osjetite zed, vec ste dehidrirali.
KOLIKO NAM JE VODE DNEVNO POTREBNO?

0,3dl vode/kg tjelesne mase dnevno = 1,5L do 2L vode dnevno = 8 ¢asa vode
dnevno

Mnogi ljudi imaju naviku piti vodu ili drugu tekucinu tijekom jela. Na taj nacin
“podmazujemo” grlo da hrana lakse klizi u Zeludac. Medutim, ta navika razrjeduje
zelucane kiseline $to smanjuje njihovu efikasnost i usporava probavu.

KAKO RAZLIKOVATI DOBRE OD LOSIH KALORIJA

Dobre kalorije odnose se na hranu Cijom konzumacijom dobivamo energiju, ali i
vazne hranjive tvari poput zelenog lisnatog povréa, vo¢a, mahunarki, Zitarica, ribe
i nemasnog mesa, mlijeka i mlije¢nih proizvoda te orasastih plodova.

LosSe kalorije se odnose na hranu kojom uglavnhom dobivamo energiju, a unos
hranjivih tvari je zanemariv, poput gotovih (preradenih) namirnica, kolaca, keksa,
razliitih pekarskih proizvoda te grickalica.

KOJI JE IDEALAN ,,TAJMING ZA HRANU"?

Unos specificnih makronutrijenata u to¢no odredeno doba dana rezultira boljoj
apsorpciji hrane, boljoj probavi, regulaciji tjelesne mase i poboljSanju opceg
zdravstvenog stanja. Prvi dio dana, od 7-15h najpozeljnije je konzumirati
ugljikohidrate, ali i voée koje pomaze izbacivanju stetnih tvari.

Drugi dio dana, od 15-20h —pozeljno je konzumirati hranu bogatu proteinima
poput mlije¢nih proizvoda, mesa, ribe, jaja, jer se na taj nacin osiguravaju
organizmu gradivni elementi, aminokiseline potrebne za oporavak i izgradnju
tkiva.

Zadnji obrok trebao bi biti 2-3 sata prije odlaska na spavanje.



NA TANJURU JE BORBA PROTIV RAKA!

Stanice raka ne vole kupus!

Krstasice ili kupusnjace su velika i vrlo znacajna biljna porodica, ciji su ¢lanovi:
kupus, crveni kupus, kelj, cvjetaca, prokulica, brokula, koraba i rastika, svi od reda
bogati hranjivim sastojcima.

Osim glavnih hranjivih sastojaka (vitamina, minerala, proteina, ugljikohidrata i
masnoca) koje podrzavaju optimalno zdravlje, sadrze i mnogo fitonutrijenata koji
takoder igraju vaznu ulogu u odrzavanju zdravlja ¢ovjeka. Osim fitonutrijenata
poput karotenoida i flavonoida, kupusnjace sadrze i glukosinolate koji imaju
snazno antikancerogeno djelovanje, a kojih u veéoj koli¢ini ne sadrzi nijedna druga
skupina namirnica.

Na koji nacin ih pripremiti da bi nam ponudile najve¢u hranjivost?

Sirove kupusnjace kod nekih ljudi mogu izazvati napuhanost i vjetrove zbog
prisutnosti teze probavljivih ugljikohidrata u toj skupini namirnica, stoga ih
mozemo pirjati ili prokuhati do 10 minuta, pri éemu ce teze probavljivi
ugljikohidrati postati lakSe probaviljivi, a hranjivi sastojci se nece unistiti.

Dobro ih je servirati sirove ili vrlo kratko kuhane kao prilog mesu pripremljenom
na rostilju. Rezuckajte ih, ribajte i servirajte u obliku salata, dodajte ih pred kraj
kuhanja u juhe i variva, pospite przenim sjemenkama ili orasastim
plodovima...mogucénosti su bezbrojne!



CARI SITNOG VOCA
Sitno voce je prava riznica fitokemijskih spojeva s antikancerogenim potencijalom.

Malina - 100 grama plodova maline daje 44 posto dnevne preporucene koli¢ine
vitamina C. Sadrzi visok udio elagicne kiseline, koja djeluje antikancerogeno.

U njenom sastavu su: folna kiselina, vitamin K, vitamin E, mangan, magnezij,
bakar, kalij i omega 3 masne kiseline.

Fitonutrijenti u malini sprecavaju Sirenje stanica raka te ih poti¢u na apoptozu,
odnosno samounistenje.

Jagoda — prava riznica poznatog antioksidansa vitamina C, 100 g sadrzi ¢ak 60 mg
ovog vitamina. Zastitna uloga jagode pripisuje se sadrzaju elaginske kiseline i
elagitanina, spojeva za koje se pokazalo da mogu usporiti rast malignih stanica.
Buduci da posjeduju svojstva analgetika, uhvati li vas glavobolja, ne posezite za
aspirinom, vec¢ pojedite zdjelicu svjezih jagoda.

Borovnica — superhrana s raznolikim spektrom hranjivih tvari. Borovnice
posjeduju znacajne koliCine pektina, koji snizava kolesterol i antocijanida - jednog
od najjacih antioksidansa. Upravo antocijanid daje plavu, ljubicastu i crvenu boju
vocu i povréu, a smatra se i da smanjuje rizik od upala i raka.

RAJCICA — PRVO OTROVNA, ZATIM UKRASNA, A DANAS HRANA | LIJEK

Rajcica obiluje raznolikim vrijednim nutrijentima i fitokemikalijama te stoga ima
vazno mjesto u prehrani kojom Zelimo prevenirati karcinom. Bez obzira radi li se o
sirovim raj¢icama, juhi ili umaku od rajcice, povisen unos ovog povréa odli¢an je
korak ka boljem zdravlju.

Likopen, pigment zasluzan za crvenu boju rajcice, sustinski je sastojak njezinog
antikancerogenog potencijala.

Znanstveno je prihvaéena Cinjenica da je raspolozivost likopena veca iz proizvoda
od rajcice, koji su procesirani na povisenim temperaturama i kojima je dodano
ulje. Masti takoder poboljsavaju raspolozZivost likopena, a kuhanje rajéica u
maslinovom ulju povedava koli¢inu likopena koji se moze apsorbirati.

Antioksidativna funkcija likopena podrazumijeva zastitu stanice i stanicnih
struktura od Stete izazvane djelovanjem slobodnih radikala.



AGRUMI - CUDOTVORCI

Citruse ili agrume od pamtivijeka nazivaju zlatnim plodovima, a medu njima su
limun, limeta, slatka i gorka naranca, mandarina, klementina i grejp.

Agrumi su sinonim za jaCanje imuniteta te lijeCenje prehlade i gripe prirodnim
vitaminom C, ali oni su i mnogo vise od toga. Citrusi obiluju i vitaminima A i B,
folnom kiselinom, kalijem, kalcijem, Zeljezom, cinkom, selenom, bakrom,
fosforom i manganom. Sadrze limunsku kiselinu i biljno vlakno pektin, zbog ¢ega
pospjesuju probavu i uklanjanje stetnih tvari iz organizma.

Agrumi su hrana koja ima veliku vaznost u prevenciji raka, zbog svoje sposobnosti
djelovanja na stanice raka, kao i sposobnosti povecanja antikancerogenog
potencijala drugih fitokemijskih sastojaka iz hrane.

Konzumiranje agruma, cijeloga voca ili soka omogucuje visokovrijedan unos
antikancerogenih molekula, pruzajudi istodobno i potrebne dnevne doze vitamina
i minerala.

| SECER NA KRAJU — COKOLADA
“Devet od deset osoba voli cokoladu, ona deseta laze”

Kroz povijest se cokoladu drzalo ne samo hranom ugodna okusa nego i lijekom za
razne poremecaje. Ta pozitivna veza izmedu ¢okolade i zdravlja potrajala je sve do
19 stoljeéa, a tek je s industrijalizacijom proizvodnje cokolade i stvaranjem
zaSecerenih proizvoda koji su sadrzavali minimalne koli¢ine kakaa, ¢okolada dobila
predznak proizvoda koji Skodi zdravlju. Zanimanje za povoljno djelovanje tamne
¢okolade (koja sadrzi 70% kakao mase) je potaknuto brojnim udjelom polifenola
koji imaju povoljno djelovanje na kroni¢na oboljenja i oboljenja kardiovaskularnog
sustava.

Cokolada sadrzi serotonin, koji djeluje protiv depresije i endorfin, koji daje osjeéaj
zadovoljstva. Bez obzira na svoj slatki okus, tamna Cokolada ima nizak glikemijski
indeks, Sto znacdi da konzumiranje tamne ¢okolade ne podize razinu Seéera u krvi.

Tamna cokolada sadrzi vise antioksidansa od mlije¢ne ¢okolade zbog veceg udjela
kakaa. Takoder ima manje kalorija, zasitna je i bogata vlaknima.

Kao i u svemu, kljuc je u umjerenosti, nekoliko kockica tamne ¢okolade dnevno je
dovoljno da dobijete dobrobit od antioksidansa i minerala, koje sadrzi.

Slatkis pun antioksidansa koji je dobar za zdravlje!



KORACI PREMA ZDRAVOJ PREHRANI:

v’ Zapocdnite dan s doru¢kom! Doruéak osigurava energiju potrebnu za
pocetak dana, poboljSava pamcenje, razumijevanje i pridonosi boljem
raspolozeniju.

v’ Jedite redovito i raznoliko

Vise puta dnevno jedite cjelovite Zitarice, integralnu tjesteninu ili rizu.

v" Vi$e puta dnevno jedite voce i povrée, pozeljno svjeze i lokalnog porijekla
(barem pet porcija/dan).

v Zamijenite masnije i crveno meso proizvodima poput graha, grahorica,
lece, ribe, mesa peradi i nemasnog mesa.

v Konzumirajte mlijeko i mlijeéne proizvode (kefir, kiselo mlijeko, jogurt, sir)
s niskim udjelom masnoca i soli.

v’ Birajte hranu s manje Seéera, budite umjereni u konzumaciji slatkog,
smanjite ucestalost konzumacije napitaka s dodanim Seéerima i slatkisa.

v’ Izbjegavajte dosoljavanje hrane. Pekarski, suhomesnati i industrijski
preradeni prozivodi Cesto sadrze velike koli¢ine ,,skrivene” soli.

v Vodu pijte svakodnevno.
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