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Predgovor

Hrvatska se kao jedna od zemalja potpisnica zakljucaka Medunarodne
konferencije o prehrani, odrzane 1992, godine u Rimu, obvezala na prihvacanje
i provodenje Svjetske deklaracije i Plana aktivnosti za prehranu, sto podrazumijeva
i oblikovanje nacionalne prehrambene politike-

Ministarsivo zdravstva i Hrvatski zavod za javno zdravsivo, uz podriku
Akademije medicinskih znanosti Hrvatske i Nacionalnog vijeca za zdravstvo,
izradili su i 1999, godine objavili "Hrvatsku prehrambenu politiku™.

Pracenje prehrambenog stanja populacije, javno-zdravstveni programi prevencije
prehrambenih deficita [prvenstveno jod deficitarnih poremecaja i anemija), te
promicanja pravilne prehrane i unaprjedenja kvalitete prehrane s ciljem odrzavanja
dobrog zdravlja i sprjecavanja bolesti uzroéno povezanih s nacinom prehrane,
temelj su nase nacionalne prehrambene politike.

U syrhu promicanja pravilne prehrane i zdravog zivljenja, a u namjeri da
preporuke budu razumljivije Sirem krugu ljudi, izradene su ove Prehrambene
smjernice za odrasle.

Autori
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Uvod

Geografski polozaj Hrvatske, raspoloZivi prirodni resursi i klimatski nvjeti
pogoduju proizvodnji raznovrsnih namirnica i omogucuju opskrbu stanovnistva
znacajnim koli¢inama hrane iz domacih izvora. Do uspostave i Sirenja trgovacke
mreze potrodnja namirnica i prehrambene navike stanovnistva, pogotovo u
seoskim podrucjima, uvelike su ovisile o lokalnoj proizvodnji hrane.

Tako j& u prehrani stanovnidtva na jadranskim otocima i u prichalnom podrudju
bila zastupljenija riba, maslinovo ulje, lisnato povrée, samoniklo jestivo bilje i
agrumi, a u kentinentalnom podrudju crveno meso, perad, svinjska mast, krumpir
i proizvodi od Zitarica. Svjeie povrce § voce u kontinentalnom podrucju konzumiralo
se najéesce samo sezonski, uglavnom ljeti i u jesen, sve do unatrag petnaest do
dvadeset godina otkada se hladnjaci i Skrinje za duboko zamrzavanje koriste u
vedini domadinstava, a4 uz lo je i prosirena trgovacka mreza.

Ohiljezja tradicionalnog nadina prehrane u pojedinim krajevima Hrvatske
danas se primjetno mijenjaju. Nekadasnje znacajne razlike u prehrani izmedu
kontinentalnog i prichalnog dijela sve su manje, jer suvremeni nadin zivota
uvjetovan ekonomskim, socijalnim i demografskim promjenama utjece 1 na
promjenu prehrambenih navika, poschice mladih
narastaja. Tome svakako doprinosi povecanje domace
i medunarodne trgovine hranom, 3to s jedne strane ima
pozitvan ucinak jer omogucuje siri izhor namirnica i
prehrambenih proizvoda, odnosno raznovrsnu prehranu
tijekom cijele godine. Medutim, s druge strane na
neki naé¢in pridonosi i uniformiranosti u

prehrambenim navikama. Hrana se ucestalije
konzumira izvan kuce, prvenstveno one vrste
koja se moze pojesti na brzinu, dok su kuhani
obroci mijesane hrane sve rjede zastupljeni.
Ovakav stil Zivljenja i prehrane moZe uzrokovati
niz prehrambenih poremecaja i deficitarnih
stanja, a povecava i rizik za razvoj mnogih
kroniénih bolesti.

Rezultati visegodisnjih epidemioloskih studija
o povezanosti nacina prehrane i pojavnosti
nekih kroniénih nezara-znih baolesti, poglavito
secerne bolesti, sréano-Zilnih oboljenja i
zlocudnih novotvorina na nekim lokalizacijama,
u populacijama kontinental-nog i pricbalnog
podruéja Hrvatske ukazuju na pred-nosti
mediteranskog tipa prehrane u priobalju.




Prehrana i zdravlje

0 povezanost prehrane i zdravlja postoji neizmjerno mnogo dokaza. Pravilna
prehrana pridonosi odrzavanju tjelesnog i mentalnog zdravlja, optoj otpornosti
prema holestima, a u djedjoj 1 mladenackoj dobi osigurava pravilan rast i razvoj
organizma. Energetski neuravnotezena prehrana i neadekvatan unos pojedenih
prehrambenih tvari predstavljaju timbenik rizika, kako za razvoj deficitarnih
prehrambenih poremecaja, tako i za niz kronicnih nezaraznih holesti.

Energetski uravnoteiena prehrana doprinosi odrzavanju pozeljne tjelesne
tezine, $lo za odraslu osobu podrazumijeva vrijednosii indeksa Ljelesne muse
(ITM) od 18,5 do 25, Nesrazmjer izmedu prevelikog unosa i nedovaljne potrosnje
energije, s druge strane, dovodi do povecanja tjelesne tezine i pretilostl, Prekomjerna
tjelesna tezina povecava rizik za razvaj niza bolesti, posebice sriétano Zilnih,
visokod krvnog tlaka, hiperlipidemija (povecane masnoce u krvi), inzulin neovisne
Secerne bolesti (dijabetes tipa 1), nekib sijela raka i bolesti organa za lretanje.
To su ujedno i bolesti od kojih obolijeva znatan dio odrasle populacije u Hrvatskoj
i drugim industrijski razvijenim zemljama, gdje nrekomjerna tjelesna tezina u
adraslih osoba nije samo posljediea prevelikog unosa hrane, vec je I posljedica
nedovoljne tjelesne aktivnosti.

Vazno je naglasiti da povecana tjelesna tezina i pretilost znacajno pridonose
povecanom riziku smrtnosti. U osoba ¢iji je ITM 25-30, rizik prijevremenog
umiranja nije znacajno povisen, ali se nesposobnost uslijed prohlema nastalih
zhog kardiovaskularnih bolesti i od strane lokomotornog aparata znadajno
povisuje, dok rizik prijevremenog umiranja cksponencijalno raste u osoha ¢iji
ITM prelazi 30.

Unos zasicenih masii i kolesterola povezan je s nastankom ateroskleroze i
povecanim rizikom za infarkt miokarda, mozdani udar i bolesti periferne cirkulacije.
Slican u¢inak imaju i trans masne kiseline koje se nalaze u tvrdim vrstama
margarina, kremama za slastice 1 znatnom dijelu industrijski pripremljene hrane.
Tednostruko nezasicene masne kiseline, osobito maslinovo ulje, uijece na smanjenje
lipoproteina niske gustoce (1 DL, pridonosi smanjenju rizika za razvoj arterioskleroze
te rizika za rak dojke. Visestruko nezasicene masne kiseline, nsohito omega 3
masne kiscline, &iji je najbolji izvar plava morska riba, smanjuju rizik za koronarne
srane holesti.

Visaki unos energije i ukupnih masti povezan je s povecanim rizikom za rak
dojke, endometrija i jajnika, te debelog crijeva i rektuma.

Povree i voce, vierojatmo zbog visokog sadrzaja prehrambenih viakana, vitamina
. folne kiseline, beta karotena i drugih karotenoida, te palifenola, smanjuju rizik
za sréane holesti, secernu bolest § veéinu sijela raka, Prehrambena vlzkna povelino
utjecu na regulaciju razine Secera i lipida u krvi, spriecavanje divertikuloze crijeva
i regulaciju stolice. Visoki unes soli je riziéni cimbenik za




poviseni krvni tlak i rak Zeluca, Nedovoljna potrosnja mlijeka i s tim y vezi
smanjeni unos kalcija predstavlja rizik za razvo] osteoporoze.

Deficiti pojedinih prehrambenih tvari, uglaviom nekih mikronutrijenata,
Mogu se javiti i u slu¢aju da je prehrana opéenito zadovaljavajuéa i u skladu s
IHCponmanm,kaQSH}Lksi uvrﬁninuvﬁmﬂhzcnmha.ﬁadinﬁgunuﬂaduannng
unosa mikronutrijenara | prevencije deficita, u nekim zemljama obogacuju se
pojedine namirnice koje trosi sveukupno stanovnistvo, ilj dijetetske namirnice
namijenjene pojedinim skupinama stanovnistva,

Poznati su primjeri obogacivanja proizvoda od Zitarica [olnom kiselinom
radi prevencije pitecenja neuralne cijevi i prevenc
zeUcznnlradiprevtnrﬁuslnbnkrunﬂsu.jndun1radispﬁcfavnqﬁajud deficitarnih
poremecaja, te fluorom u svrhy prevencije zubnog karijesa. Zadnjih godina
poschna paznja usmjerena je na vaznost dovolinog unosa kalcija radi prevencije
osteoporoze. U Hrvatskoj je zakonski ohavezno jedino obogadivanje soli jodom
w svrhu prevencije gusavosti i drugih jod-deficitarnih poremecaja,

ije razvoja ateroskleroze.

Pozelinu fielesn
teding ima oko
21 % muskaraca |

Poielinu flelesnu
teginu ima okp |
0% zena |

P
Sta

PIO)]
prol
ima
ima
vrije
TR
A1 G
popu
k
aktiy,
konz
i prel
FI
ukaz
ENerg
prrehr
b, 1 G
gastrr
prehr:
ali se.
Anacs
indusi
1 mase
za seh
LT ;
pProgr:
suplen
trud i
Fre
zdravl]
rada ol
teske pi
dobi, s
have n



Hjeka i s tim u veal
1 mikronutrijenata,
wvajuca i u skladu s
siguranja dovolinog
jama obogacuju se
ijetetske namirnice

a folnom kiselinom
voja ateroskleroze,
nja jod deficitarnih
s, Zadnjih godina
leija radi prevencije
acivanje soli jodom
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Prehrambeno stanje u Hrvatskoj

Stanje uhranjenosti i tjelesna aktivnost odrasle populacije

Prema rezultatima ispitivanja provedenih u okviru Prvog hrvatskog zdravsivenog
projekia, moze se zakljuéiti da u odrasloj populaciji [ 18-64 goedine) ne postoj
problem pothranjencsti, bududi da svega 0,1 % muske i 0,2% Zenske populacij

ima [TM manji od 18,5. Pozeljnu tjelesnu tezinu, odnosno 1TM izmedu 18,5 1 2!

ima oko 50 % Zena i svega oko 21 9% muskaraca, Povecanu tjelesnu tezinu, .
vrijednostima ITM od 25 do 30, ima 35 % Zena i 48 % muskaraca. Indeks tjelesn:
mase veci od 30, odnosno pretilost I do 11 stupnja utvrdena je u 15 % Zena i Cal
31 % muskaraca. To ukazuje na znacajan problem pretilosti, posebice u musko
populaciji srednje dobi.

Razlozi koji najvecim dijelom doprinose ovakvaj situaciji su smanjena tjelesn:
aktivnost uz istovremeno zadrzavanje tradicionalnih prehrambenih navika
konzumacije podjednakih kolicina hrane kao u mladoj dobi. kada su energetsk
i prehrambene potrebe bile vece.

Podaci o pracenju prehrane i stanja uhranjenosti u nasoj populaciji takode
ukazuju da u Hrvatskoj ne postoji znacajna prisutnost pothranjenosti u smish
energetskog deficita, uslijed nedostatka dovoljnih kolicina hrane. Deficitarn;
prehrana kao posljedica nedovoline potrosnje energije javlja se u svega 1,4 di
B,1 % pudanstva i ¢esto je sekundarne naravi zbog prisustva primarnih, posebic
gastrointestinalnih poremecaja. Prisutni su, medutim pojedini specificni kvalitativa
prehrambeni deficiti koji prvenstveno pogadaju ekonomski slabiji dio pucanstva
ali se javljaju i u dijelu pucansiva koji ima materijalne uvjete za pravilnu prehranu
Znacajnu ulogu u njihovoj etiologiji ima i sve vedéa potrosnja rafiniranih
industrijski preradenih namirnica i jela. Kvalitativai deficiti vitamina i mineral;
u nasoj populaciji javljaju se uglavnom u kroni¢nem subklini¢kom obliku 1 sam
za sehe ne predstavljaju znacajniji javnozdravstveni problemn.

U svrhu korekeije nedostatka joda i Zeljeza u prehrani, provode se preventivn
programi ohogacivanja soli jodom, promocija pravilne prehrane i primjen:
suplemenata zeljeza u ugroZzenim skupinama populacije, prvenstveno u djece
trudnica,

Prema rezultatima ispitivanja temeljnih pokazatelja za podprojekl Promican]
zdravlja, veéina radno aktivnih osoba (42,3% muskaraca i 66% Zena) tijekon
rada obavlja lake poslove, a samo 10,7 % muskaraca i 3% Zena obavlja izrazit
teske poslove koji zahtijevaju povecani unos energije. Vrlo malo ispitanika odrasl
dobi, svega 17,1% muskaraca i 4,3% Zena izjavilo je da se u slobodno vrijem
bave nekom tjelesnom aktivnoscéu, u prosjeku oko tri puta edno,

I_f" . .
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Prehrambene navike | kvaliteta prehrane odraslih osoba u Hrvatskoj

Podaci o uéestalosti potrognje pojedinih namirnica, prehrambenim navikama,
stavovima i znanju o principima pravilne prehrane za adrasle osobe, prikupljeni anketom
1 okviru spomenutog Prvog hrvatskog projekia zdravsiva, ukazuju da vedina ispitanika
redovito dnevno konzumira dva do Cetirl obroka, Naime, 60 5% ispitanika konzamira
i obroka dnevno, 2000 dva obroka, a 10% fetird obroka. Osobe koje konzumiraju
edan, pet ili vise obroka bile su relativio rjetke.

Usporedbom rezultala spomenutog projekta s rezultatima ispitivanja prehrane
wrovedenih prije tridesetak godina u okviru projekta ispitivanja sréanih holesti u sedam
semalja (poznatoj Keys-ovoj studiji), mogude je zapazili znacajne promjene u nacinu
yrehrane, kao i stilu Zivljenja u Hrvatskoj. Prehrana u priohalnom dijelu Hrvatske
radicionzlng je imala sve karakteristike mediteranske prehrane. Na Zalost, s vremenom
e doslo do opadanja potrodnje pojedinih namirnica kao 3to su npr. maslinovo ulje,
razlicito samoniklo jestivo hilje i vba, a istovremeno raste potrodnja tzv. crvenog mesa.
Nacin pripreme hrane sye vise poprima Karakieristike kontinentalne prehrane, Primjecuje
e takoder da je svakodnevna potroinja voéa [osim agruma) i povrca [osim krumpira)
eica u prehrani stanovnika kontinentalnog podrucja, nego u priobalju. Stanovnici
continentalnog podrudja u svojoj prehrani jos uvijek koriste znaino Cesce masti
‘ivotinjskog porijekla, a ¢ak 45,30 njih se izjasnilo da ribu konzumira vilo rijetko.
Ivakve prehrmmbene navike djclomicno uvjetuje 1 vlastita protsvodnia nekih namirnica.

Podaci iz anketa 0 potrosnji namirmica u domacinstvima, koje provodi Dzavni
-avod za statistiku Republike Hrvatske, ukazuju da se unatrag vise godina struktura
yrehirane pucanstva u Hrvatsko] bitno ne mijenja. Ukupne koli¢ine bjelandevina, omjer
relundeving biljnog 1 Zivotinjskog porijekla, kao i njihov udio od 1200 - 130 0
1kupnom energetskom unosu su zadovoljavajuél u usporedbi s preporukama. Udio
masti u ukupnoj energiji je visok i iznosi oko 38-39 %, dok je udio ugljikohidrata nizak
Cosigurava svega oko 49-50% energije. Prosjeéna dnevna potrosnja proizvoeds od
sitarica iznosi oko 300 grama, a krumpirg oko 180 grama po osobi. Mesa i mesnih
sroizvoda dnevno se u prosjeku po osobi trosi oko 120 g, peradi oko 50 g, a ribe svega
20-25 g, Potrodnja mljjeka i mlijeénih proizvoda je relativine niska i iznoesi prosjetno
ko 0,3 litre mlijeka i oko 20 g sira po osobi dnevino, dime se osigurava unos od svega
00 mg kaleija, Sto je znaine manje od preporucense kolicine za odraslu osobu,

Ukupno utrosena prosjecna dnevna kolicina svjereg povrea (bez krampira) 1 voda,
drece se oko 300 grama po osobi [povres oka 160 g 1 voda oko 140 g, Masti 1 ulja
dodane za pripremu jela, namazi) trosi se dnevno oko 55 g poe osobi, Dnevng potrosnja
secerd je oko A0 £ po osobi,

Prema istom izvory godifnja prosjeéna potrosnja Cistog alkohola iznosi oko 4 litre
o osabi, a izracunata je na temelju podataka o potrosnji pojedinib vrsta alkoholnih
Jica, s tim da u toj kaliéini nisu uracunata pica koja su konzumirana u ugostiteljshv,
(a0 ni ona iz kucne proizvodnje. Dakle, potrosnja alkoholnih piéa je svakako veda. a
o potkrepljuju i podaci o pobolu od bolesti uzrokovanih pijenjem alkoholnih pica, na
VoI mjestu ciroze jetra.

Pokazatelii o obol
s nacinom prehra
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Pokazatelii o obolijevanju i smrinosti od nekih bolest uzrotno povezanih
s pacinom prehrane

Kronicne belesti uzroéno povezane s nacinom prehrane éine znaéajni dio nase
Javnozdravstvene problematike, slicno vedini razvijenih zemalja. Kao riziéni
cimbenik za razvoj drugih kroniénih bolesti treba istaknuti visoku prevalenciju
pretilosti, koja u odrasloj Zenskoj populaciji iznosi 15%, a u mugkoj ¢ak 31%.
Obiéno se u javnosti misli da je obrnuto, jer se u medijima uglavnom naglasava
problem pretilosti u Zena, prije_svega radi estetskih razloga. Vazno je naglasiti
da oko 10% odrasle populacije ima znacajno povisene vrijednosti lipida u krvi,
a time i povecani rizik za razvoj arterioskleroze. 0d Secerne bolesti tipa 2 u
Hrvalskoj baluje 2,3% populacije.

Vodeci uzrok smrmaosti u Hrvatskoj su bolesti srca i krvnih zila, a porom slijede
novotyvorine. Od ukupno umrlih u Hrvatskoj tijekom 2000, godine, od cirkulacijskih
bolesti umrlo je 26 712 ljudi, odnosno 53,200, Na drugom mjestu uzroka smrti
sunovorvorine od kojib je umrlo 11 728 Ljudi, odnosno 23%: od ukupno umrdih.
Rak debelog crijeva jedno je od najéescih sijela raka u oba spola, odmah iza raka
pluca, a u porastu je i rak dojke u Zena.

Hrvatska prehrambena politika i preporuke za unaprjedenje prehrane

Ministarstvo zdravstva i Hrvatski zavod za javno zdravstvo, uz podréku Hrvatske
akademije medicinskih znanoesti i Nacionalnog vijeca za zdravstvo izradili su i
1999, godine izdali dokament "Trvalska prehrambena politika”™, u kojem su na
temelju ocjene prehrane pucanstva u Hrvatskoj zacrtani ciljevi i prioriteti akeijskog
plana te predloZzene mjere za unaprijedenje prehrane.

Pracenje prehrambenog stanja populacije, javno-zdravstveni programi prevencije
prehrambenih deficita [prvenstveno jod-deficitarnih poremedaja i anemija), te
promicanja pravilne prehrane i unaprijedenja kvalitete prehrane s ciljem odrZavanja
dobrog zdravlja i sprje¢avanja bolesti uzroéno povezanih s nacinom prehrane,
temelj su nase nacionalne prehrambene politike.

U njoj su poschice istaknute slijedece preporuke:

® pravilna prehrana temelji se na ramovrsnosti namimica i prehrambencj piramidi

* proizvodima od Zitarica - posebice od punog zrma

® dneviom unosu voca i povréa ( barem 400 g bez krumpira)

= pavecanoj potrosnji ribe - harem jedan puta tjedno

* SManjenom UNosy CTYENog mesa

* psiguranju dostatnog unosa kaleija iz namirnica koje su prirodan izvor halcija
{mhijeka i mlijecni proizvodi)

= smanjenom unosu masti, soli i Secera

* yravnoteienosti unosa i potrodnje energije uz brigu o primjerenaj telesnoj teini




Prehrambene smjernice |
prehrambene potrebe

Prehrambene smjernice su putokaz za pravilan nacin prehrane kojim se esiguravaju
prehrambene patrebe pojedinca ili populacijske skupine, u cilju optimalnog rasta
i razvoia u djecjoj i mladenackoj dobi, te ocuvanja zdravlja tijekom cijelog
zivotnog vijeka. U praksi se koriste smjernice, odnosno preporuke o dnevnom
unosu energije i pojedinih prehrambenih tvari, te prehrambene SIJErnice Zasnovane
na adabirl namirnica.

Preporuke o dnevnom unosu prehrambenih fvari

Pri planiranju i evaluaciji prehrane pojedinea ili odredene populacijske skupine
struénjaci se rukovode preporukama o dnevnom unosu encrgije i pojedinih
prehrambenih tvari. U praksi se donedavno najéesce koristilo preporucene dnevne
kolicine RDA (Recommended Dietary Allowances - zadnje izdanje 1985. godine),
kaje je izdao Nacionalni odbora za prehranu Americke akademije za znanost,
Prareklog desetljeca doslo se do novih podataka o sastavu i binlogknj vrijednosti
namirnica kao i spoznaja o prehrambenim potrebama, pa su predlozene nove
prehrambene smjernice o referentnim vrijednostima unosa prehrambenih tvari |
DRIs - Dietary Reference Intakes), u zamjenu za RDA.

Referentni prehrambeni unosi - DRIs - su referentne vrijednosti koje predstavljaju
procjenu koli¢inskog unosa prehrambenih tvari na temelju kojeg se planira |
evaluira prehrana zdravih Ljudi. U odnosu na RDA, nevost je u fome 1o je po
prvi put uzet u obgir i preventivni aspekr prehrane u smislu smanjenja rizika 2a
razvoj kroniénih degencrativnih holesti i postizanja aptimalnog ucinka prehrane
na zdravlje, 1 ne samo odsutnost znakova prehrambenih deficita.

Referentni prehrambeni unosi (DRIs) ukljuéuju RDA kao unos koji osigurave
potrebe gotovo svih zdravih osoba u populaciji, ali i jos tri nove viste referentnil
yrijednosti:

Adekvatan unos - predstavlja preporucene koli¢ine koje su utvrdene cksperimentalne
ili se temelje na procjeni zadovoljavajuceg unosa prehrambenih tvari za pojedin
skupine zdravih ljudi, a koristi se u slu¢aju kada RDA nije moguce ustanoviti
Procijenjene prosjeéne kolidine - predstavljaju dnevni unos prehrambenih tvar
koji zadovoljava potrebe pedeset posto zdravih pojedinaca odredene dobi i spala
Majvisi dozvoljeni unos - predstavlja najvisu razinu dnevnog unosa pojedinit
prehrambenih tvari, koja ne predstavlja rizik nepovoljnog ucinka po zdravije zi
gotovo sve pojedince u opdoj populaciji.
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Prehrambene smiernice zasnovane na odabiru namimica

Spomenufe preporuke o dnevnom unosu energije 1 prehrambenih tvari vazne
su i primjenjive u struénim krugovims, medutim prosjeénom gradaninu, potrosadu
u takvom obliku uglavnom nisu razumljive. Stoga mu ih treba pribliZiti u vidu
odabira pojedinih namirnica ili skupina namirnica kojima ¢e osigurati unos
zadovoljavajuéih koli¢ina prehrambenih tvari u skladu s prehrambenim
preporukama.

Svjerska zdravstvena orgapizacija preporucuje da prehrambene smjernice
zasnovane na odabiru namirnica budu uskladene s referentnim unosom
prehrambenih tvari, a svakako bi trebale osigurati najmanje barem prosjecne
dnevne kalidine pojedinih prehrambenih tvari.

U svrhu promicanja pravilne prehrane u praksi se najcesce koristi piramida
prehrane, koja predstavlja slikowni prikaz izbora raznovrsnih namirnica po
skupinama, a poredanih prema kolicinskim preporukama od temelja do vrha
piramide. Kaznovrsnost namirnica smanjuje mogucnost deficita pojedinih
prehrambenih tvard, €ak i onih &ija bioloska uloga jos nije u potpunosti :';af:j;a.-'su.il-uzj

litarice | proizvodi, krumpir | riza :
Temelj prehrambane piramide je skupina namirmica koje osiguravaiu najvedi dio energije, a Gine je Zitarice i proizvedi
ol Fitarica, krumpir i riza. Namimice iz ove skupine bogate su Shrobom, dobar su izvor bjelantevina, vitamina B
shupine i minerala, stoga bi trebale biti sastavni dio gotovo svakog obroka. Osim toga, proizvedi od punog zma
ditarica sadrze snacajne holicine preheambenih viakana keja imaju povoljan zdravstvent uginak. Thog prebrambenag
sastava krumpir je swrstan u ovu shupinu namimica, a ne u povrce, jer sadrzi uglavnom skrob. Krempir sadrdi i
witamin C koji se vecim dijelom moze ocuvati ako se krumpir ne ljusti, a termicka priprema ne iraje predugo.

Ay s
Voceipovrce 4

Woce i povrce dobri su izvori vitaming, posebice vitamina C, BG, E, karotenoida i folata, razlicitih minerala {Zelfjeza,

magnezij, kalij, kaleij), prehrambenih vlakana i nekih sastojaka keji imaju antoksidativaa svojstva. Preporucuje se
dieviia konzumacija veca od 400 grama poveea i voca, odnosna 5 i vise porcija dnevio. Prednost bi trebalo dati
sezonshom, svjeiem, lokaino proizvedenom povréy i vocu. Smabra se da nema rizika od prevelikog unosa povrea i
voca ako je ukupni energetski unos uravnotezen.

Meso, perad, riba, jaja, susene mahunarke 52;‘! -

Namirnice iz ove skupine bogati su izvor biologki visoka vrijednib bjelancevina, vitamina B skupine, Zeljeza, cinka,
magnezija, &li i macajnib koligina masti. Mesa, osohito masno crveno meso kao $to su juneting, goveding, svinjetina
i janjeting, te proizvadi od spomenutih wsta mesa sadede madajne koliéine zasicenih mast. Prema danagnjim
spoznajama one deprinose razvoju srcano Zilnih obaoljenja, raka debelog crjeva i prebilosts. Stoga je bolje odabrati
mrsave {krto} meso i cesce komumirati perad, a najmanje jednom tiedno ribu, Za zdrave, mlade, tieesno aktime
osobe nema nekih ograniéenja u potrognji jaja, medutim 2a odrasle | starje osobe preporucuje se ne vise ol 34 jaja
tjednn, buduci da ona sadrze racajne kolicine koleskerola.

Nasa tradicienalna jela od graha i lece vrio su hranjiva i dostupna pa ih je pozelino wrstiti u jelovnik vise puta tedno.




Mlijeko i mlijecni proizvodi

Masti i ulja . -

Secer

Sol

Voda

Mlijeho, razne vrste sireva, jogurt i druge vrste fermentiranih miijecnih preizvoda su dobar izvor bjelancevina,
vitamina A i D, vitamina B skupine, te kalcija i fosfora. U djecjoj miadenackoj dobi neaphadna je svakodneyma
konzumaciia vise od pola litre miijeka iii odgovarajuce koliéine miiecnih proizvoda kako bi se osiguralo dovoljn
kokinu kaleija, potrebnu za oplimalnu izgradnju kostanog sustava. Odrasle nsobe takoder bi trebale svakodnewno
komaumiirati oko pola litre miijeka if odgovarzjucu keliéiou: mijecnih proizvoda, s tim da odaberu pohuobrano il
ohrann mlijeko i ndjjeéne proizvode hoji sadrie manje masti.

U prehieambenaj piramidi masti i ufa zauzimaju najmanji prostor na njezimam vrhu, $to kazuje kolika male kolicine
smijerma konzumirati. U prehrani odrashih osoha, pogotovo aka su tjelesno nedovoljng akdivne, pozeljne je prilikom
pripreme hrane dodavati Sto manje masti i ulja, ili hranu pripremiati na nacin koji ne zahtijeva dodatak masti {npr.
kuhatie, kuhanje na pari), kake bi se smanjio ukupni dnevni unos masti. Preporuta se da energija koju daju masti
w dnevnoj prehrani odraslih osoba bude ok 30% ukupnog dnevnog Unosa energiie, slo otprilike odgovara dnevnom
unosu od 70 do 90 grama whupnih masti. Pozelino je koristiti bilina ulja, narodite mashinovo ulje, a manje masti
sivotinjskog porijekda. Neasporni su dokazi o poveljnom dielovanju mas(inovog ulja na zdranlje judi, pa bi mu trebalo

dati prednost u odnosu na ostale vrste masti i ulja, te poticati lokalny proizvodnj. (f .’7 /éﬁ
1o
Vil

Obicni Secer je relativno jeftina namimica i u suyremenoj prehrani koristi se syahodnevno, bilo za zasladivanje £aja,
kave i sakova, bilo kao sastavri dio slastica, gazivanih napitaka i drugih bezalkohalnih pica. Buduci da kerzumacija
secera pogoduje nastanku zubnog karijesa, slatkise i slastice bolje je jesti uz glavne ohrake, nego kao meduobroke.
{sim &to daje energijy, Secer ne sade7i nikakve druge prehrambene bvari, ivalia ga $ho mange froditi. { ( ¥

/,
WMnogo industrijski preradenih namimica i jela sailrFi vece kolitine sofi nego 5to su fidioloske potrebe. Kod pripreme
hrane preporugliiva je koristiti zadinske bilje i dodati minimalne knligine sofi da hrana bude kulinarski prihvatfjiva, a
patom je ne dosoljavati. Jedna mala Zlicica jndirane soli, ne vise ad 6 grama, dovoljna je dnevna kalicing za zdravu
odrasin osohu.

Voda je neaphodna za udrinuanjé divota. Dnema potreba za vodom to jeveda ito je Ve unos i potroinja energie.
U zdravih oeoba osjeéaj Zedi jo najbolji regulator wosa potrebne kolicine tekucine. Dnewno je potrebno korzumirati
harem 1,5 da 2 litre tekucine i najholj je da to bude voda, jer hazalkoloina piza nemaju poselnih prednosti. U
starijih osoha osjecaj zedi moze bili naruden pa treba posehino vouiti raéuna o dovoljnom unosu vode.

Alkohol

Rlkeholna pica sadrie odredene kolicine vode i cistog alkohola etanola, ko metabaliziranjem u organizmy daje samo
energiu (tzv. prame kalorije). Prema dosadaénjim spoznajama pijene neumjerenih holicina alkoholih pica ima stetne
pusljedice po zdravije. lako povremen pijenje umjerenit kolitina alkeholrih pica (osobitn crmog vina) mode imati i
povaline uéinke na zdravije, muskarc ne bi smjel prekoraciti dneviu granicu od 2 pica, odnosno 20 grama cistog
alkohola, a ene 1 pica, ndnosno 10 grama Gistog alkohula dnewno. Jeduo pice definirann je kao 10 grama Eistog
alkahola, a toliku kolicinu otprilike sadrii 0,125 litre vina, odnasna 0,25 ltre piva ili 0,03 Nikre Zestokag pica.
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Uravnotezenost potrosnje
| unosa energije

[ako postoji vise tablica o preporucenim vrijednostima dnevnog unosa energije,
rijetke su osobe koje zbrajaju kalorije. UravnoteZzenost unosa i potrosnje energije
najbolje se ofituje na tfjelesnoj tezini, odnosno stupnju uhranjenosti pojedinca.
Unbi¢ajeni pokazatelj za uhranjenost je indeks tjelesne mase (ITM), a izracunava
se tako da se tezina u kilogramima podijeli s kvadratom visine u metrima (TT
kg/V m2). Prema vrijednostima ITM odrasle osobe mogu se svrstati u nekoliko
kategorija: normalno uhranjene asobe s pozeljinom tjelesnom tezinom &ije su
vrijednosti 1TV izmedu 18,5 do 25; osube s povecanom tjelesnom tezinom <ija
je vrijednost ITM izmedu 25 i 30, dok su u pretilih osoba vrijednosti IV vece
ad 30, Bududi da u osoha s vrijednostima ITM iznad 27, povecana Ljelesna tezina
predstavlja rizik po zdravlje, one bi prvenstveno trebale povecati tjelesnu akiivnost,
a samo po potrebi smanjiti i unos hrane, odnosno encrgije. Naime, prevelika
redukeija hrane moZe znatno sniziti ne samo unos energije, nego i potrebnih
prehrambenih tvari, ¢ime se osoba izlaze opasnosti nastanka deficita. Ukoliko je
unos energije za ndrasle osobe i adolescente nizi od 8,4 MJ, odnosno 2000 kalonja

dnevno, prehranom se ne osiguravaju potrebne kolicine

vitamina i minerala. Bez obzira na vrijednost TTM,

neka wrsta tjelesne aktivnosti (brzo hodanje,
perjanje stepenicama, plivanje i sl.) korisna
je i potrebna svim zdravim osobama, u
trajanju barem 10-15 minuta svakodnev-
no ili najmanje 3 puta Gedno po 30 da

45 minuti,

ITM = Tezinau kg
(vising u melrima)®

o ispod 18,5 = pothranjenost

e .5 - 249 = poZeljna teZina

s 250 - 29,9 = poviana leZina

* 30,0 - 34,9 = stupanj 1 pretilosti
& 350 - 39,9 = stupanj Il pretilost
o iznad 40 = stupanj LI pretilost




Smjernice za prehranu

Jedite raznovrsne namirnice

£a ocuvanje dobrog zdravlja vaina je pravilna prehrana. Nju ¢ete osigurati samo dobrim
adabirom i kombinacijom prikladnih koli¢ina raznovrsnih zdravstveno ispravnih
namirnica. Zapamtite, nema, “zdravih™ i "nezdravih™ namirnical

Proizvode od Zitarica, rizu i krumpir jedite viSe puta dnevno

Pri odabiru namirnica dajte prednost kruhu, tjestenini i proizvodima od punog zrna
#itarica i manje rafiniranim namirnicama. Tako éete osigurati znacajne koli¢ine vitaming,
minerala, oligoelemenata i prehrambenih viakana.

Povrce i voce jedite svakodnevno vise od 5 porcija ili vise od 400 grama

Svakodnevno jedite vise od 400 grama raznovisnog voca i povréa, po mogucnosti
svieZeg, sirovog, ili to krace termiéki pripremanog. Time ¢ete osigurati obilje vitamina,
minerala, prehrambenih viakana i niza fitospojeva. Voce jedite uz obroke i kao meduohroke
umjesto slastica. Odaberite tamnije i obojene vrste povrea i voéa jer su bogatije sadrzajem

provitamina A (karoienocida) i Navoneida,

Meso, perad, riba, jaja i mahunarke

Namimice iz ove skupine potrebno je uvrstiti u svakodnevnu prehranu jer sadrze
esencijalne prehrambene tvari kao Sto su visokovrijedne bjelanéevine, vitamini
B skupine, Zeljezo i niz oligoelemenata. Prednost treba dati nemasnoj peradi i

Jjesti ribu barem jednom tjedno, susene mahunarke (grah, grasak, leca, bob} vise

puta tjedno, a crveno meso i mesne preradevine $to rjede i ne vise od 600 grama

Liednao.

Miijeko i mlijecne proizvode jedite svakodnevno

Tako cete osigurati kalcij potreban za izgradnju i ofuvanje kosti. Trodite barem pola
litre mlijeka, fermentiranih mlijeénih napitaka ili odgovarajucu koli¢inu sira. Birajle
mlijeéne proizvode s manje masli.
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Potrudite se oko pripreme hrane da bude Sto ukusnija, zdravstyeno i

Odvojite doveljno vremena za jely, jedi



hranu 1 zdravo zivljenje

p Masti i ulja smanjite na pozeljnu kolicinu

1 Za pripremu jela prvenstveno koristite biljna ulja, na prvom mjestu maslinovo ulje.
h Vodite rafuna da meso, mesni proizvodi, mlijecni proizvodi i slastice s kremama sadrze
1 znacajne kolicine nevidljivih, a preteZito zasicenih masti! Smanjite ukupni dnevni unos

masti na 30 % ukupne energije. odnosne na 70 do 90 grama.

; Secer trosite umjereno

a [zhjegavajte zasladene napitke i osvijezavajuca pica, a slastice jedite samo povremeno,
1, Za desert ili meduobrok radije odaberite voce, orahe ili sjemenke.

L.

Hranu solite umjereno

4 Koristite jodiranu sel, dnevno ne vise od 6 grama ili jedne male Zlicice za kavu. Hranu
i nemojte dosoljavati, radije za poboljsanje ukusa koristite zacinsko bilje 1 zacine.
3, lzhjegavajie jako soljene prehrambene proizvode i provijerite sadrzaj natrija na deklaraciji.
e
n - - - - e L1} - - - - e
y Voda je zivotno vazna tekucina, pijte je u dovoljnim kolicinama!
Odraslim, umjereno tjelesno aktivnim osobama dnevno je potrebno 1,5 do 2 litre vode,

o a tjelesno aktivnijima i vise. Pijte obiénu, negaziranu vodu.
= L Ll ] rm v - 0 "
i Alkohol stvara naviku pijenja, a u vecim kolicinama steti zdravlju
i Ako pijete alkoholna pica, budite vrlo umjereni! Povremeno mozete popiti jedno do dva
e pi¢a dnevno, ne vise od 20 grama ¢istog alkohola muskarci, a zene 10 grama, Zapamtite,
A pod jednim pi¢em smatra se 0,03 | Zestokog pica ili 1,25 | vina, ili 0,25 | piva, a sadrii
) 10 g alkohola!
0 Vodite racuna o tezini i budite tjelesno aktivni

' Uravnotezenim unosom hrane i potrosnjom energije postici ¢ete i odrzarti pozeljnu
E tjelesnu tezinu. Budite tjelesno aktivni! Hodajte, plivajte, vozite hicikl, radite u vrtu i
| i sl. svakodnevno 10 -15 minuta ili barem tri puta tjedno po 30 - 45 minuta. Tako cete

potroditi dio energije iz hrane i odrzati primjerenu teZinu, (jelesnu sposobnost, dobro
zdravlje i izgled.

ano ispravna, da sacuva sto prirodniji okus i prehrambene tvan.

), jedite polako i uzivajte u hrani.
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