HRVATSKI SAVEZ UDRUGA INVALIDA RADA

CCROATIAN ASSOCIATION OF SOCIETIES OF DISABLED WORKERS

0 —CunIT

je nositelj programa

POKRENI sE
ZA ZDRAVLIE

ﬂﬁ@z

>
) v, D,
e e PP P

¥. T
O "&0 =

VAZNOST ZDRAVE
| BALANSIRANE
PREHRANE | NJEN
UTJECAJ NA _
KVALITETU ZIVOTA

Programske aktivnosti provode se uz financijsku potporu
Ministarstvo Ministarstva zdravstva. Sadrzaj dokumenta u iskljucivoj je
zdravstva odgovornosti udruge i ni pod kojim uvjetima ne moze se

smatrati kao odraz stajalista Ministarstva zdravstva.



ZDRAVA PREHRANA JE IZUZETNO
VAZNA ZA ODRZAVANIJE OPCEG
ZDRAVLJA | DOBROBITI TIJELA.

Ova brosura opisat ¢e nam kakvu prehranu nase tijelo
treba, prikazati kljune razloge zasto je vazno imati
uravnotezenu i zdravu prehranu i kako to na jednostavan
nacin mozemo postici. Takoder trebamo imati na umu da
Sto je nasa prehrana kroz Zivot bolja, veca je vjerojatnost
zdravog starenjal

Odabir hrane koju unosimo moze dovesti do zdravijih i
¢vrscih kostiju, mentalne ostrine, otpornosti na bolesti,
reguliranje tezine i vise. | ne radi se samo o fizickim ucinci-
ma. Hranjenje sebe iznutra korisnim sastojcima moze
utjecati na cijeli organizam, Cineci da se osjecamo bolje i
emocionalno snaznije.

U danasnje vrijeme, kada jedemo u Zurbi, postalo je pravilo
hraniti se bez razmisljanja i samo kako bi brzo utazili glad, a
zapravo bismo se trebali posebno brinuti o naSem zdravlju i
svjesno se hraniti visoko kvalitetnim, zdravim proizvodima.
Kada pocnemo razmisljati o tome Sto jedemo, ne samo da
mozemo ostati zdravi i odrZati nase tijelo u dobroj formi, ve¢
mozemo steci i puno korisnog znanja te crpiti ono najbolje
iz Zivota.

koriStena djelomic¢no literatura sa stranice:
https://bonduelle.hr/clanak/zdrava-prehrana-i-zasto-je-vazna



$TO BI SVE NAS TANJUR TREBAO
UKLJUCIVATI?

Ukljucivanjem raznolikih vrsta namirnica u prehranu
pomaze osigurati dobivanje hranjivih tvari koje su potrebne
nasem tijelu.

Postoji pet grupa namirnica koje bi trebali ukljuciti u svoju

prehranu:

1. Proteini (npr. meso, riba, jaja)

2. Mlijecni proizvodi (npr. sir, mlijeko, jogurt)

3. Skrobni ugljikohidrati (npr. kruh, tjestenina, riza)

4. Voce i povrce (uvijek odaberite i konzumirajte sezonsko

5. Masti i ulja (birati nezasic¢ena ulja i namaze i jesti ih u
malim kolicinama)

Trebamo jesti razlicite koli¢ine svake skupine kako bismo
ostali zdravi (na primjer, trebali bismo jesti viSe proteina
nego mastil). Mozda nije realno ukljuciti ponesto iz svake
skupine namirnica u svaki obrok, ali za zdravu prehranu to je
dnevni odnosno tjedni cilj.

KAKO UVESTI RED U VLASTITU
PREHRANU?

Za pocetak uvesti 3 glavna obroka u danu: dorucak, rucak i
veceru kao i 2 manja obroka, tzv. meduobroka; zajutrak i
uzinu. Treba se potruditi i izbjegavati velike koli¢ine slatkisa
i gaziranih pica, ne trebamo ih u potpunosti ukloniti, samo ih
trebamo pametno dozirati i razmisljati kako, kada i Sto cemo
jesti. Bit zdravog hranjenja je u ravnotezi.

Nekoliko savjeta za lakse uvodenje zdrave prehrane:

- ne preskakati obroke - razmisljati unaprijed o jelovniku i
napraviti plan

- paziti na razmake izmedu obroka - stvoriti rutinu koliko je
moguce, metabolizam se brzo navikne na red

- hrana bi trebala biti raznolika kombiniranjem namirnica, cilj
je obuhvatiti sve skupine namirnica na tanjuru (bjelanéevi-
ne, vitamine, minerale, ugljikohidrate)

- treba posebno paziti na tjelesnu aktivnost - tjelesnom
aktivnoscu brZe se trosi unesena prehrana

- DORUCAK SE NE SMIJE PRESKAKATI - dorucak je ipak
prvi obrok u danu, te samim time nosi veliku vaznost u



cjelodnevnoj prehrani. Tijekom noci nase tijelo ima
drugaciji ritam nego tijekom dana. Kako bi tijelu omogucili
da odgovori na zahtjevne dnevne aktivnosti, ujutro bi

trebali pojesti hranjiv i ukusan obrok.

PIRAMIDA
ZDRAVE PREHRANE
®
Piramida zdrave prehrane je vizualni prikaz namirnica kao
smjernica Sto bi i na koji nacin trebali unositi u nas
organizam.
P
N
BAZA PIRAMIDE - tekucina > &.«fﬂ
Kao sto je vidljivo iz gornjeg prikaza piramide, aae ™)

prije svega je vazno popiti barem 8 ¢asa vode
dnevno. Kaze se da je to pola zdravlja.

Voda sudjeluje u razgradnji i apsorpciji
hrane i olaksava probavu, oslobada
organizam od Stetnih tvari, izvor je
tijelu vaznih minerala i elektrolita,
regulira tjelesnu temperaturu,

sluzi kao zastitnik organa i tijela
te odrzava kozu zdravom i
usporava starenje.

Vaznost konzumiranja vode kroz dan:

- Pijte vodu kroz cijeli dan, ¢ak i kad niste Zedni

- Pijte zdravstveno ispravnu i Vama dostupnu vodu
+ Bez vode ne mozemo dulje od tri dana
- Potrebe za vodom su povecane kada smo tjelesno aktivni i
u toplijim mjesecima
- Osobe starije Zivotne dobi moraju posebno paziti na dosta-
tan unos vode

Razvijte naviku piti vodu ve¢ od rodenja, kroz cijeli dan i
neka vam voda bude dostupna, uvijek pri ruci na radnom
mjestu, u Skoli, kod kuce na putu - uvijek sobom nosite
svoju bocicu za pice



- Umijesto grickanja, popijte casu vode

- Voda pomaze i u prevenciji debljine - popijte casu vode prije
svakog jela

- Pijte vodu, a ne zasladene napitke

koristena literatura sa stranice: https://javno-zdravlje.hr/voda-kljuc-zivo-
ta-i-zdravlja/

DRUGI KAT PIRAMIDE - voce i povrce
Svi znamo koliko je voce i povrée vazno za zdravlje Covjeka.
To su namirnice koje su neophodne u svakodnevnoj kuhiniji.
Prepune su vitamina i minerala te se preporucuje uvijek
jesti sezonske plodove jer tako unosimo u svoj organizam
sve korisno iz njih.
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TRECI KAT PIRAMIDE - kruh, Zitarice, riza,
tjestenina
Ovaj kat je vazan jer namirnice koje se tu nalaze
daju potrebnu energiju i snagu za svakodnevne
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. i CETVRTI KAT PIRAMIDE - mlijeko,
D ® meso, riba
e Y (—ﬂ Mlijeko i mlijecni proizvodi namirni-
%‘}\ i ce su koje osiguravaju dovoljne

kolicine kalcija koji je potreban

za jacanije kostiju, snagu i jake

misi¢e. Meso i riba izvor su
bjelancevina i Zeljeza.

PETI KAT PIRAMIDE - masti i slatkisi

Masti i slatkisi nalaze se na samom vrhu piramide jer je vrh
najmaniji dio piramide, Sto znadi da se te namirnice unose u
najmanijoj kolicini. Ima raznih vrsta i oblika masti, vazno je
dobro odabrati koju ¢emo koristiti. Svi nutricionisti se slazu
da je maslinovo ulje najbolji izbor pa ga onda

treba i uvrstiti kao prvi i najzdraviji izbor masti. Slatkisi su
namirnice s mnostvom kalorija, a malo hranjivih tvari. Ipak,
to ne znadi da ih moramo potpuno izbaciti iz prehrane.

koristena literatura sa stranice: https://bonduelle.hr/clanak/sto-nam-pirami-
da-zdrave-prehrane-govori



KOJE VITAMINE
DOBIVAMO HRANOM?

Proteini

Proteini nam pomazu u izgradnji kostiju, misica i koze. Kako
starimo, gubimo misi¢énu masu i nase kosti postaju slabije pa
moramo povecati unos proteina. Najbolji izvori prirodnih
bjelancevina su Zivotinjski proizvodi - meso, riba i jaja - jer
sadrze sve esencijalne aminokiseline.

Biljni izvori, kao Sto su Zitarice i zeleno povrce (npr. brokula)
dobri su izvori, ali nedostaju im neke aminokiseline pa se ne
biste trebali oslanjati samo na njih. To je i razlog zasto je
klju¢na mjesovita i raznolika prehrana.

Takoder, postoji mnogo namirnica koje su dodatno oboga-
cene proteinima npr. jogurti i sirevi, maslac od kikirikija, pa
Cak i Cokolade. Ovo je takoder dobar dodatni nacin da
povecate unos proteina. ViSe proteina u organizmu dovesti
ce do jacih kostiju.

Kalcij i vitamin D

Kalcij odrzava nase kosti jakima, ali moramo imati vitamin D
kako bi nase tijelo apsorbiralo kalcij. Prirodni vitamin D
dolazi od sunca.

Vlakna

Vlakna su nam potrebna za redovito praznjenje crijeva, ali
imaju i druge prednosti. Konzumacija dovoljno dijetalnih
vlakana moze smanijiti rizik od dijabetesa, mozdanog udara
i bolesti srca te vam pomoci u kontroli teZine jer se dulje
osjecate sitima.

Namirnice bogate vlaknima su chia i lanene sjemenke,
bademi, tamna cokolada, zobene Zitarice, leca, slanutak,
avocadoii sl.

Sezonsko voce i povrce

Sezonska prehrana jamdci raznoliku prehranu bogatu
bojama i hranjivim tvarima. U proljece i ljeto izaberite
kosticavo i bobicasto voce, a u hladnijim mjesecima odlucite
se za jabuke i kruske.

Od povrca, odlucite se za lisnato povrée bogato proteinima,
mrkvu, papriku i rajcicu. Ako nema svjezeg voca i povrca,
takoder je dobar izbor smrznuto voce i povrce.



PREPORUKE ZA
PROLJETNO - LJETNU
PREHRANU

Sto se tice prehrane u vrijeme proljetno - lietnih mjeseci
vazno je konzumirati svjeZe i sezonske namirnice, opcenito
laganu prehranu i paziti na dovoljan unos tekucine.

Ljetne vrucine jako utjecu na stanje organizma. Ljudi se ljeti
Cesto osjecaju usporeno i iscrplieno zbog vrucina. Uz
vaznost zastite od sunca, potrebno je konzumirati laganu
prehrani u unositi dovoljno tekucine.

Od vitamina koje je preporucljivo unositi tijekom proljetno -
lietnih mjeseci isticemo:

Vitamin C - jaca imunoloski sustav i brani organizam od
proljetnih viroza i prehlada. Citrusno voce (limun, naranca,
grejp), bobicasto voce (jagode, maline, kupine) te povrce
poput paprike, brokule i cvjetace ucinkovito ¢e zadovoljiti
povecane potrebe za vitaminom C.

Vitamini skupine B - sadrzani su u mlijeku i mlije¢nim
proizvodima, cjelovitim zitaricama, mahunarkama, zeleno-
me lisnatom povréu, mesu, ribi i jajima mogu prevladati
bezvoljnost i melankoli¢no raspolozenje. Neophodni su za
proces stvaranja energije, bolje pamcenje te pravilan rad
probavnog sustava.

Zeljezo - saveznik je u odrZavanju zdravoga imunoloskog
sustava. Najbolji su izvor Zeljeza u hrani iznutrice, meso, riba,
jaja, mahunarke, tamnozeleno lisnato povrce, cjelovite



Zitarice, orasasto voce i povrce. Imajuci na umu da blitva,
kelj i Spinat, kao predstavnici tamnozelenoga lisnatog
povrca upravo u rano proljece ujedno sadrzavaju i vitamin C
neophodan za apsorpciju zeljeza. Oni se uistinu mogu
smatrati pravim saveznicima u borbi protiv proljetnoga
umora.

Magnezij - pomaZe nam u borbi protiv iscrpljenosti, umora,
stresa, Cuvar je srca i krvnih Zila. Najbolji su izvori magnezija
zeleno lisnato povrée (Spinat, blitva, kelj), mahunarke (grah,
soja, slanutak, le¢a), integralne Zitarice (smeda riza, kvinoja,
proso, psenica, heljda, je¢am, zob) i orasasto voce (sezam,
badem, orah, kikiriki).




PREPORUKE ZA
JESENSKO - ZIMSKU
PREHRANU

Glavno obiljeZje jesensko-zimskih dana je jacanje imuniteta.
Neka obiljezje vase jeseni i zime bude priprema zimnice i
ocuvanje zdravlja.

Od vitamina koje je preporucljivo unositi tijekom jesensko -
zimskih mjeseci isticemo:

Vitamin D - najbolji su izvori vitamina D plava i masna riba
kao sto je srdela, incun, tuna, skusa, pastrva i losos, dok nam
jesen nudi i vegetarijanski izvor vitamina D - gljive. Poboljsa-
nju raspolozenja i jacanju imuniteta doprinijet Ce i jesensko
voce i povrée bogato vitaminima i mineralima, koje tijekom
jeseni grije nepce odli¢nim okusom, a organizam nutritivnim
svojstvima. Mirisni kesteni, jesenska bundeva, slatki krumpir,
korjenasto povrce, jabuke i nar samo su dio blagodati
plodne jeseni koja nosi energiju sunca i vitalnosti, boje
zdravlja i pravi izbor za nasim stolom.

Namirnice koje preporu¢amo konzumirati tokom jesensko -
zimskih mjeseci su: bundeva, batat, mandarina, Sipak ili nar,
razne vrste variva i opcenito jacu hranu s obzirom da zimi
postoji veca energetska potreba organizma za povecanjem
masnih naslaga.

koristena literatura sa stranice: https://zivjetizdravo.eu/wp-content/upload-
s/2020/03/Brosura-JESEN_ZIMA-LowRes.pdf https://zivjetizdra-
vo.eu/wp-content/uploads/2020/03/Brosura-PROLJECE_LJETO-.pdf



10 SAVJETA ZA ZAPAMTITI:

1. Jedite raznovrsnu hranu.

2. Neka osnova vase prehrane budu namirnice
bogate ugljikohidratima.

3. Jedite pet i viSe porcija voca i povr¢a dnevno.
4. Doruckujte svaki dan.

5. Redovno jedite glavne obroke.

6. Jedite umjereno.

7. Pijte osam c¢asa vode dnevno.

8. Odrzavajte pozeljnu tjelesnu masu.

9. Postanite tjelesno aktivni - hodajte, koristite
stepenice, vozite bicikl - 30 do 60 minuta
dnevno.

10. Zapocnite odmah s promjenama i svaki dan

napravite neku pozitivnu promjenu svojih
Zivotnih navika.

koristena literatura sa stranice: https://www.hzjzhr



Smisao zdrave prehrane nije samo u konzumiranju

hrane. Dobra prehrana takoder poboljSava nase
mentalno stanje. Za vrijeme pripreme obroka svaka-
ko odvoijite vrijeme za kuhanije, sjednite i uzivajte u
okusima. Bilo da ste sami, s jednom osobom ili s
puno ljudi, obroci mogu predstavljati dio vaseg dana
kada cete odvoijiti vrijeme kako bi nahranili svoju
dusu i tijelo i napunili se pozitivnom energijom.
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je usmjeren poticanju i promociji zdravih stilova
Zivota, utjecaju na smanjenje pojavnosti kroni¢nih
nezaraznih bolesti, promociji digitalizacije
zdravstvenog sustava i senzibilizaciji javnosti
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Tiskanje ove broSure omoguceno je financijskom podrskom Ministarstva
zdravstva. SadrZaj ove brosure iskljuciva je odgovornost Saveza i nuzno
ne izrazava stajaliSta Ministarstva zdravstva.



