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Tijekom djetinjstva i adolescencije, u doba kada tijelo prolazi razliite
tielesne promjene te intenzivno raste i razvija se, pravilna prehrana i
adekvatan unos nutrijenata posebno su vazni. U tom razdoblju prehranu
valja pazljivo planirati kako bi zadovoljila sve potrebe organizma u razvo-
ju, ali i kako bi se pravilno oblikovale prehrambene navike. Prehrambene
navike stec¢ene u djetinjstvu ostaju za cijeli Zivot i imaju velik utjecaj na
zdravlje i eventualni razvoj kroni¢nih bolesti u odrasloj dobi.

1. Doruc¢ak

Dorucak je prvi i najvazniji dnevni obrok. Nakon pros-
pavane noci, doru¢ak puni tvoj “spremnik® i osigurava ti
energiju za napore koji te o¢ekuju u skoli. Dobar izbor za
dorucak su: Zitarice s voéem i djelomi¢no obranim mlije-
kom, kruh od integralnih zitarica s medom, jogurt s voéem,
a za pripremu ovakvog doruc¢ka nece ti trebati vise od tri
minute.

UOPCE WWE TESLO PRIPREMT
WRARIV | ULUSAY DORUCAL

POLA ZoJeLCE
Mugsh ZTARCA
SA SumM VoLeM

- JEONA BAVAVA
- 2 oL JoGURTA




DORUCAL Je DOISTA
0oLCAY PoCeTAL DAVA

2. Zitarice

Jedi dovoljno Zitarica jer one osiguravaju ugljikohidrate koji
ti daju energiju, ali i vitamine, minerale te dijetalna vlakna.
Uz to, odli¢na su okusa! Potrudi se jesti kruh i druge proi-
zvode od Zitarica cjelovitog zrna.

3. Voce i povrée

Dnevno treba unijeti barem pet serviranja voc¢a i povréa.
Jedi voce i povrce za svaki meduobrok i kao sastavni dio
dorucka. Jedno serviranje znadi: 1 jabuka, 2 mandarine,
¢aSa prirodnog voénog soka, 1 rajcica, zdjelica zelene
salate ili tanjur juhe od povrca.

4. Kretanje

U svakodnevnu rutinu lako moze$ ukljuciti tjelesnu aktiv-
nost. Hodaj, tréi ili vozi bicikl s prijateljima. Kad ucis ili gle-
das TV protegni se 10 minuta svakih jedan sat. Pridruzi se
tjelesnim aktivnostima u skoli. Imaj na umu da intenzivna
tielesna aktivnost pomaze boljem radu srca, daje ti energiju
i osigurava da se osjecas i izgleda$ bolje. Ne zaboravi

na zagrijavanje prije sporta jer se na taj nac¢in umanjuje
opasnost od ozljeda.



/\ 5. Dovoljan unos vode

-

| I - ’ ! Preporuéljivo je dnevno popiti barem litru i pol
' v_'_ ‘ tekucine. U sluc€aju poviSene vanjske temperature,
k. 8 ) pojacanog znojenja i tielesne aktivnosti, nuzno

je popiti i viSe. Najbolji izvori tekuéine su obi¢na
voda, ¢aj, mlijeko te sokovi od voda i povréa, ali
bez dodanog Secera.

6. Ogranic¢ena konzumacija slastica

Kako biste se pravilno hranili, ne morate se
o i i potpuno odredi brze hrane i slastica. Potrebno
@ / je pripaziti na koli¢ine i uCestalost konzumacije
: takvih namirnica. Tvoje zdravlje nece biti ugroze-
no ako se povremeno pocastis hamburgerom ili
¢okoladom, dok se ostatak vremena pridrzavas
zdravih stavova.

7. Dobro se osjecati u vlastitu tijelu

Pravilna prehrana i redovita tjelesna aktivnost glav-
ni su ¢imbenici za odrzavanje normalne tjelesne
mase. Odgovarajuca tjelesna masa ovisi o viSe

y : Simbenika kao $to su: dob, spol, visina i naslijede.
- Zbog toga je svaka osoba jedinstvena i posebna i
nema potrebe usporedivati se s drugima. Pravilna
prehrana osigurat ¢e dobar izgled, tjelesnu formu,
a time i povecati samopouzdanije!

Velik broj ¢imbenika utjeCe na nasu prehranu. Jedemo kako bismo
zadovoljili osjecaj gladi, odnosno osnovne tjelesne i fizioloSke potre-
be. Medutim, hrana je i snazno emocionalno sredstvo, pa stoga ¢esto
jedemo zbog osjecaja ugode, veselja i srece §to nam ga hrana koju
jedemo pruza.



Koje hranjive tvari dobivamo hranom?

Proteine
Ugljikohidrate
Masti

Vitamine

2222

Minerale

Proteini ili bjelancevine su prijeko potrebni za
izgradnju i obnovu svih stanica i tkiva u tijelu te pravilno funkcioniranje orga-
nizma, a gradeni su od podjedinica aminokiselina. lako se djelomi¢no nalaze
u gotovo svim namirnicama, najvazniji izvori proteina su: meso, riba, jaja, sir,
jogurt, mlijeko, soja, grah i druge mahunarke.

su najvazniji izvor energije od svih prehrambenih tvari koje
svakodnevno unosimo u organizam. Dijele se na jednostavne i sloZzene. Kva-
litetan izvor energije su sloZeni ugljikohidrati iz namirnica poput riZze i drugih
Zitarica, krumpira, kruha te voca i povréa. Konzumaciju jednostavnih ugljikohi-
drata - Secera prisutnih najvec¢im dijelom u slasticama, gaziranim napitcima i
procesiranim proizvodima, preporucljivo je svesti na minimum.

osiguravaju energiju i sudjeluju u mnogim vaznim procesima u organiz-
mu, stoga ih ne smijemo zanemariti. Kvalitetni izvori masti ukljucuju biljna ulja
(maslinovo, suncokretovo), orasaste plodove, plavu ribu (srdela, losos).

su molekule koje su organizmu potrebne u malim kolici-
nama, u odnosu na proteine, masti i ugljikohidrate, ali su prijeko potrebne za
normalno funkcioniranje metabolizma. Kako bismo osigurali unos svih vitamina
i minerala, potrebna je raznolika prehrana. Vitamini i minerali nemaju energet-
sku vrijednost.



VITAMIN

(o>

(tiamin)’

29

\ (riboflavin)

‘B3

(niacin) ,

B12\/¢

GDJE GA NALAZIMO

mlijeko i mlije&ni proizvodi,
jetra, jaja, masna riba

cjelovite Zitarice,
meso

mlije¢ni proizvodi, meso,
jaja, cjelovite Zitarice

meso, riba, mahunarke,
jaja, mlijeko,

meso, riba, morski plodovi,
jaja, mlijeko

zeleno lisnato povrée,
cjelovite Zitarice, mahunarke,
oraSasti plodovi

citrusi i sokovi od citrusa,
prokulice, kupus, paprika,
bobi¢asto voce, krumpir,

persin,

masna riba, jaja, maslac,
margarin, sir

pSeni¢ne klice, biljna ulja,
oraSasti plodovi, sjemenke,
ulje oraSastih plodova i
sjemenki

A
A
S
A
%
%
A
A
%

ZA STO JE VAZAN

Zdravlje ociju, koZe i kose.

Oslobadanje energije iz
hrane.

Zdravlje koze i ociju,
oslobadanje energije iz
hrane.

Rast i oslobadanje energije
iz hrane.

Stvaranje ziv€anih stanica,
genetskog materijala (DNK)
i crvenih krvnih zrnaca.

Zdrav rast i razvoj,
stvaranje crvenih krvnih
zrnaca.

Zdravlje kozZe, kostiju i desni,
potpomaze apsorpciju
Zelieza koje ne potjece

iz zivotinjskih izvora.

Zdravlje kostiju, zubi,
pospjesuje apsorpciju
kalcija.

Razvoj i odrzavanje tjelesnih
stanica — posebice krvi i
zivéanog sustava, posjeduje
antioksidativnu aktivnost.
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! y meso, riba, jaja, mahunarke,
ZELJEZO zeleno lisnato povrée,
i suseno voce

Transport kisika u tkiva, te
druge vaZne procese u tijelu.

/

mlije¢ni proizvodi, sitna riba Zdravlje kostiju, zubi.

KA}|_C|J | (srdelice, in¢uni), zeleno

i

lisnato povrce, suseno voce

/

i

,

Jacanje zubi i smanjenje
rizika od nastanka zubnog
karijesa.

. fluorirana voda, riba
FLUORID

/

:

meso, plodovi mora, mlijeko, Zdrav rast i jacanje imuniteta,
CINK mahunarke, oraSasti plodovi cijeljienje rana.

Sva hrana koju pojedemo razgradi se u nasem probavnom sustavu radi
dobivanja energije. Energija koja nastaje izrazava se u kilokalorijama
(kcal) ili kilodzulima (kJ), a potrebna je za razne metaboliCke procese i
funkcije u organizmu te za tjelesnu aktivnost.

HRANA

\ 4

ENERGIJA

/V\

BAZALNI PROBAVA TJELESNA
METABOLIZAM HRANE AKTIVNOST



AKTIVNOST POTROSNJA
ye /} y

Nogomet 215
Odbojka 139
Klizanje 184
KoSarka 240
Tréanje (16 km/h) 359
Tenis 168
Plivanje 128

Ples 111

Prosjecne dnevne energetske potrebe:  Primjer:

decki (11-14 god) ~= 55 kcal/kg TM*

Marko jm,
a :
cure (11-14 god) s 47 kcal/kg TM* 250 45 g 900 gy

*TM - tjelasna masa

Ne postoji dobra i loSa hrana, nego samo pravilna i nepravilna prehrana.
Svaka hrana mozZe biti uklju¢ena u pravilnu prehranu, ali klju¢no je koliko ¢esto
i u kojoj koli¢ini. Vazno je da u konacnici unos hranjivih tvari tijekom dana ili
tiedna bude uravnotezen.

== raznolikost, umjerenost i ravnoteza - prikazuje piramida
pravilne prehrane

Piramida razvrstava hranu u Sest skupina, koje uz tjelesnu aktivnost, i dovoljan
unos tekucine, svakodnevno trebaju biti zastupljene u prehrani:

=P itarice - Ul
=P Povrce m=p \ijeko i mlije&ni proizvodi

m—p \/oce a=  Meso i mahunarke



Raznolikost

Postize se konzumacijom namirnica iz svih skupina, a rezultira pozitivnim inte-
rakcijama sastojaka hrane: Zeljezo iz brokule bolje ¢e se iskoristiti uz vitamin
C iz narancina soka, likopen iz umaka od rajcice otopit ¢e se u maslinovu ulju,
selen iz ribe i fitokemikalije iz blitve zdruzeno bolje Stite od karcinoma nego
svaka namirnica zasebno itd.

Umjerenost

Umjerenost se odnosi na unos energije, masti, jednostavnih Secera i soli.
Umjeren unos energije odrzat ¢e pozeljnu tjelesnu masu. Gram masti daje
dvostruko viSe energije od ugljikohidrata i proteina (9 kcal), zbog ¢ega se
povecanjem udjela masti u prehrani lako postize neravnoteza unosa i potrosnje
energije koja rezultira viSkom kilograma.



Ravnoteza

Na koji se nacin ravnoteza moze provesti u djelo? Bijela riza koja je siromas-
na prehrambenim vlaknima moze se u sljedec¢em obroku ili narednog dana
uravnoteZiti kruhom od punog zrna; ¢okolada iz meduobroka koja je bogata
mastima moze se uravnoteziti vockom za uzinu; rucak koji se sastoji od ham-
burgera i przenog krumpira se moze uravnoteziti brokulom i piletinom s rostilja
za veceru itd.

Kako pravilno odabrati namirnice iz pojedinih skupina?

Zitarice i proizvodi

» RiZa, zob, jeCam, kukuruz, tjestenina, kruh, peciva, keksi, Zitarice za
dorucak

» Biraj proizvode od cjelovitog zrna — tamni kruh ili sa
sjemenkama, integralna tjestenina i riza, keksi od cjelovitog brasna

» Izvor sloZenih ugljikohidrata, prehrambenih vlakana, vitamina E i
B-skupine, minerala (bakar, cink, Zeljezo, magnezij, fosfor)

Zrno se sastoji od klice, endosperma i ljuske. Klica je bogata vitaminima,

mineralima, nezasi¢enim mastima i antioksidansima. U endospermu se nalaze
sloZeni ugljikohidrati (Skob), a ljuska sadrzi prehrambena viakna i vitamine.

NELJUSTENO ZRNO ZITARICA >

A v
A ineraL
M viakna
(! UGLJIKOHIDRATI
(N \ASNE KISELINE

{ 3{ ANTIOKSIDANSI



Zrna cjelovitih Zitarica ukljuéuju ljusku, klicu i endosperm zrna, dok su prerade-
nim zitaricama procesom prerade uklonjeni ljuska i klica, zbog ¢ega ne sadrze
vrijedne vitamine i minerale.

—y

}

}

}

}

}

Svjeze, konzervirano, smrznuto povrée i voce, kuhano povrce,
suseno voce, kompoti od voca, prirodni voéni i povrtni sokovi

Biraj Sto vise svjezeg povrcéa i vocéa, kuhanog povréa

|zvor ugljikohidrata, prehrambenih vlakana, vitamina (C, K, A, E, folna
kiselina), minerala (magnezij, zeljezo)

Milijeko, fermentirani mlije¢ni proizvodi (jogurt, probioti¢ki napitci,
kefir), svjezi kravlji sir, tvrdi sirevi, sirni namazi, vrhnje

Biraj mlijeko i mlije¢ne proizvode s manjim udjelom masti, svjezi sir,
probioticke napitke

Izvor masti, proteina, kalcija, vitamina B12

Meso (piletina, puretina, teletina, svinjetina, junetina), riba, jaja,
mahunarke (soja, grah, le¢a, bob, slanutak)

Cesde biraj meso peradi, ribu (srdela, losos, tuna), mahunarke
lako se mahunarke svrstavaju u povrce, posjeduju visok udio
proteina, Sto je karakteristicno za namirnice ove skupine

Izvor proteina, omega-3 masnih kiselina (plava riba), Zeljeza, vitamina
B12



» Masnoce Zivotinjskog podrijetla (maslac, svinjska mast) i biljnog
podrijetla (maslinovo, suncokretovo, sojino ulje, margarin...)

| ‘ » Cesce konzumiraj maslinovo i druga bilina ulja, a izvor poZeljnih
y nezasic¢enih masti su i orasasti plodovi (bademi, orasi, ljesnjaci) te
/
plava riba

» Izvor esencijalnih masnih kiselina i vitamina E

Jedi $to viSe raznovrsnih namirnica
Jedi ¢eS¢e u manjim obrocima

Ne pretjeruj u koli€ini jela

Redovito doruckuj

Jedi viSe voca, povréa, cjelovitih Zitarica i ribe,
a manje crvenog mesa i procesiranih
proizvoda (suhomesnati proizvodi, slane i
slatke grickalice)

U cilju oCuvanja i poboljSanja zdravlja potreb-
no je postovati znanstveno potvrdena nacela
pravilne prehrane, s obzirom na to da su

u danasnje vrijeme tri vodeca uzroka smrti
povezana s prehranom (bolesti srca, karcinom,
mozdani udar).

Koje su zdravstvene prednosti povec¢ane kon-
zumacije voca, povréa, cjelovitih Zitarica i ribe?

pomaze u regulaciji tielesne mase

umanjuje rizik od pojave pretilosti

22

umanjuje rizik od pojave kroni¢nih

bolesti



Planiranje prehrane

Za lako planirane prehrane, osmisljen je tzv. "tanjur pravilne prehrane” koji
vizualno docarava idealni obrok. Tanjur donosi preporuke o pravilnom odabiru
namirnica te kontroli koli¢ine pojedene hrane, a time i unosa kalorija. "Tanjur
pravilne prehrane” na jednostavan nadin daje odgovor na pitanje: "Sto bih
trebao/la jesti svaki dan?”

ZDRAVE
MASNOCE

TANJUR PRAVILNE PREHRANE

Izvor: Copyright © 2011, Harvard University, prilagodeno potrebama publikacije.
Za viSe informacija o Tanjuru pravilne prehrane pogledajte The Nutrition Source, Department of

Nutrition, Harvard School of Public Health, www.thenutritionsource.org i Harvard Health Publications,
health.harvard.edu.



Osnovne smijernice tanjura pravilne prehrane glase:

Neka polovicu tanjura ispuni vocée i povrée. Sto vise vrsta, raznolikih boja voéa
i povréa se nade na tanjuru to bolje. Krumpir se kod izrade jelovnika ne ubraja
u povrce.

Cetvrtinu tanjura neka &ine Zitarice. Pri odabiru prednost treba dati cjelovitim
Zitaricama poput smede rize, punog zrna je¢ma, heljde, zobi, prosa, integralne
tiestenine i kruha, a pozeljno je sto viSe izbjegavati rafinirane Zitarice poput
primjerice bijelog kruha i bijele rize.

Savjet: U pekari izbjegavaj croissante, krafne, peciva od lisnatog tijesta, piroske,
bureke i slance te odabiri integralna peciva sa sjemenkama.

Preostalu ¢etvrtinu tanjura neka ¢ine proteini. Prednost uvijek treba dati ribi,
mesu piletine i puretine, jajima, grahu i drugim mahunarkama jer uz kvalitetne
proteine sadrze i druge vrijedne nutrijente. S druge strane, pretjerani unos
crvenog mesa i suhomesnatih proizvoda dugoro¢no Stete zdravlju i treba
ograniciti njihov unos.

Koristiti masnoce. U kuhanju, pripremi salata i kao dodatak jelima valja oda-
birati biljna ulja poput maslinovog, bucinog, repi¢inog, suncokretovog ulja, uz
umjeren unos maslaca i margarina.

Zed gasiti vodom, a ne slatkim napitcima. Gazirana bezalkoholna piéa i zasla-
deni vocni sokovi nerijetko obiluju Secerima koji Stete zubima i mogu dovesti
do debljanja, pa je Zed najbolje gasiti vodom i, po zelji, nezasladenim biljnim
Cajevima.

Savjet: Ako te uhvati Zelja za sokovima, iscijedi narancu, grejp, ananas ili drugo
voce po Zelji u sokovniku i uZivaj u prirodnom voc¢nom napitku

Preporuduje se unos 3-4 serviranja mlijeka i mlijecnih proizvoda dnevno.
Prednost imaju djelomi¢no obrano mlijeko i mlije¢ni proizvodi sa smanjenim
udjelom masnoca

Biti aktivan. Redovita tjelesna aktivnost i tjelovjezba siguran je put do zdravlja i
lakSe kontrole tjelesne mase.

Uzivati u hrani, ali smanijiti porcije i ne prejedati se. Unos prevelikih porcija do-
prinosi skupljanju viska kilograma. Poku$aj se pridrzavati smjernica o veli¢ini
serviranja koje se nalaze u poglavlju "Jednostavna kontrola porcija”.



Jednostavna kontrola porcija

Pri planiranju prehrane valja voditi racuna o koli¢ini hrane koja se svakod-
nevno jede. Pretjerivanje i u ¢ak najzdravijim namirnicama moZze dovesti do
neravnoteZze u organizmu i nakupljanja suvisnih kilograma. Stoga se pri unosu
hrane savjetuje kontrolirati veli¢inu porcije upotrebom sustava serviranja koji
docaravaju koli¢inu hrane jednostavnom usporedbom namirnice s predmetima
iz svakodnevne upotrebe. Kada se pri planiranju jelovnika spominje rije¢ ser-
viranje, ona ima sasvim drugacije znacenje od rijeci serviranje koja se koristi

u svakodnevnoj uporabi. Primjerice, uobi¢ajeni obrok Spageta koji se dobije u
restoranu sadrzava 2-3 serviranja Spageta.

Jedno serviranje povréa je primjerice 2 Salice svjezeg ili kuhanog povréa
Sto odgovara veli¢ini kompjutorskog misa odnosno 1 Salica zelenog lisnatog
povréa $to odgovara veli¢ini 1 loptice za tenis.

Jedno serviranje voca je primjerice 1 Salica bobi¢astog vo¢a odnosno 1 ko-
mad voca srednje veliine Sto odgovara veli¢ini 1 teniske loptice.




1 serviranje zitarica je primjerice 2 zdjelice rize §to odgovara veli¢ini kompju-
torskog misa ili 2 zdjelice Zitarica za dorucak Sto odgovara ' teniske loptice.

1 serviranje proteina je otprilike 80 g mesa, piletine ili ribe Sto odgovara veliCi-
ni Spila karata.




1 serviranje mlijeka i mlije¢nih proizvoda je primjerice 1 &asa mlijeka $to od-
govara veli¢ini 1 loptice za stolni tenis ili 30 g sira Sto je jednako veli€ini dviju
kockica za igru.

Savjet: Ako poseZes za grickalicama tada osobito treba paziti na koli¢inu koju uno-
si$. Savjetujemo da to ne bude vise od 30 g Sto na jednostavnom primjeru slanih
pereca odgovara velicini teniske loptice.




Koliko je tvoja prehrana u skladu sa tanjurom pravilne prehrane?

RijesSi kviz, zbroji bodove i saznaj da li su tvoje prehrambene navike u skladu s
preporukama.

1. Voce jedem:
a) Rijetko
b) Jednom dnevno

¢) Svaki dan pojedem 2 ili viSe serviranja voc¢a

2. Povrée jedem:
a) Rijetko
b) Jednom dnevno

c) Uz gotovo svaki obrok

3. Kada je u pitanju unos zitarica i proizvoda od zitarica ( kruh, peci-
va, tjestenina...), ceSc¢e jedem:
a) Cjelovite zitarice

b) Rafinirane Zitarice

4. Kao izvor proteina najéesce biram:
a) meso peradi (piletina i puretina)
b) crveno meso (svinjetina, govedina, teletina)
c) suhomesnate proizvode
d) ribu
e) mlijeko i mlije¢ne proizvode
f) jaja
g) mahunarke

h) orasaste plodove

5. Koliko serviranja mlijeka i mlije€énih proizvoda jedes$ svaki dan?
(1 serviranje = 1 ¢asa mlijeka ili jogurta ili 30 g sira)
a) Ne jedem mlije¢ne proizvode i mlijeko
b) 3-4 serviranja

c) 5 serviranja

6. Jedes li redovito zdrava biljna ulja poput maslinovog ulja?
a) da
b) ne



7. Koliko cesto jedes pojedes hamburger, €ips, przene krumpirice ili
pizzu?
a) Svaki dan
b) Dva do tri puta tjedno

c) Jednom tjedno ili rjede

8. Koliko ¢esto se bavis tjelesnom aktivnoscu (u trajanju barem 60
minuta umjerenog inteziteta):
a) Vrlo rijetko
b) 1-2 puta tjedno

c) Gotovo svaki dan

9. Kojim napitkom najéesce gasis zed?
a) Vodom
b) Vo¢nim sokom

c) Gaziranim bezalkoholnim pi¢ima

10. Koliko ¢esto doruckujes:
a) Svaki dan
b) 4-5 puta tjedno
c) 1-2 puta tjedno
d) Gotovo nikad

/' Bodovanje: |
; l
| 1. odgovor: a)=0 b)=1 c)=2 1
| 2. odgovor: =0 b=1 c¢)=2 |
i 3. odgovor: a)=2 b)=0 i
' 4. odgovor: a)=2 b)=0 c)=0 d)y=2 e)=2 |
1 fy=1 g)=1 h) =1 1
| 5. odgovor: a)=0 b)=2 c)=0 1
3 6. odgovor: a=2 b)=0 :
' 7. odgovor: a)=0 b) =1 c)=2 |
! 8. odgovor: a)=0 b) =1 c)= |
| 9. odgovor: a)=2 b) =1 c)= |
. 10. odgovor: a)=2 b) =1 c)=0 d)=0 ;



16 — 20 bodova

Bravo! Tvoja prehrana je u skladu s tanjurom pravilne prehrane, samo
tako nastavil

10 — 15 bodova

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| |
| |
l l
1 Tvoji rezultati nisu losi, ali nam govore kako tvoje navike nisu potpuno 1
1 u skladu sa preporukama o uravnotezenoj prehrani. Savjetujemo ti da 1
1 prema uputama iz ove broSure pokusas promijeniti svoje loSe navike |
i kako bi bio/la zdrav/a, sretan/na i imao/la joS bolje ocjene u skoli. i
| |
| |
|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

< 10 bodova

|

|

l

1 Nismo zadovoljni sa tvojim rezultatima. Tvoja prehrana nije u skladu sa
1 preporukama o uravnotezenoj prehrani. Po¢nes li se hraniti pravilno,

| bit ces zdrav/a, a u Skoli ¢e$ biti koncentriran/a i paZljiv/a. Preska-

| kanjem obroka, nedovoljnim unosom voca i povréa, a prekomjernim

| unosom grickalica i slatkiSa, Steti§ svome zdravlju, uskracujes svome

| tijelu tvari koje su mu nuzne za pravilan rast i razvoj i imas$ povecan

i rizik od debljine.

Osvijestimo svoje prehrambene navike vodenjem dnevnika pre-
hrane

Ponekad nismo svjesni koli¢ine hrane i vrste namirnica koju stvarno unesemo
u jednom danu. Sustavnim biljezenjem pojedenih jela i namirnica u odredenom
vremenskom razdoblju, a prema standardiziranom obrascu, mozemo dobiti
vrijedne informacije o naSem Zivotnom stilu. Taj se standardizirani obrazac
naziva Dnevnik prehrane. Dnevnik prehrane je potrebno voditi minimalno tri
dana, s time da jedan od ta tri dana mora biti dan vikenda (subota ili nedjelja).
Vazno je upisati vrijeme i koli¢inu unesene hrane, kao i naziv i vrijeme tjelesne
aktivnosti provedene u danu za koji se vode biljeSke. Takoder, kako bi se §to
bolje spoznalo u kojoj mjeri slijedimo preporuke pravilne prehrane, ili od njih
odstupamo, bilo bi dobro upisivati i dnevno unesenu koli¢inu hrane.
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Deklaracija: osobna iskaznica
prehrambenog proizvoda

Jesti zdravo znaci birati razliCite vrste namirnica kako bismo nasem ti-
jelu osigurali sve potrebne hranjive tvari. No, kako u mnostvu Sarenih i
primamljivih ambalaza u trgovini izabrati zdrav proizvod? Jedini nacin za
pravilan odabir namirnice jest Citanje deklaracije. U tim sitno ispisanim
slovima krije se odgovor na pitanje “koji je proizvod najbolji za tebe?*.

Deklaracija

Deklaracija nam otkriva podrijetlo, namjenu i sastav namirnice, ali nam isto-
dobno sluzi i kao pokazatelj onoga Sto unosimo u organizam. Na deklaraciji
razlikujemo popis sastojaka i hranjivu vrijednost namirnice. U popisu sastojaka
navode se sve tvari koje se nalaze u namirnici, i to redom od najvecée koli¢ine
pa do one koja je najmanje prisutna.

Sastojci: djelomicno obrano mlijeko s 1,7% mlije¢ne masti (termicki obradeno, fermentirano) 89%, rizina krupica 4,5%,
Secer, biljna ulja, prirodna aroma vanilije, $krob, sirutka, minerali: magnezijev citrat, cinkov sulfat, zgusnjiva¢: guar guma,
antioksidant: mjesavina tokoferola obogacena, regulator kiselosti: kalijev hidroksid. Sadrzi mlijeko. Ne sadrzi gluten.

Hranjiva vrijednost pruza nam informacije o energetskoj vrijednosti te o koli¢ini
bjelanc¢evina, ugljikohidrata i masti u odredenoj koli¢ini namirnice. Uz ove infor-
macije, deklaracija mozZe sadrZavati i podatke o koli¢ini jednostavnih Secera,
zasi¢enih masnih kiselina, kolesterola, trans masti, vlakana, natrija, vitamina i
minerala.



U novije vrijeme, na proizvodima se nalaze i smjernice GDA koje nam mogu
olaks$ati pregled hrane i pomoci u pravilnoj odluci. ‘




Smijernice GDA (Guideline Daily Amounts) daju informacije o energiji, Seceri-
ma, ukupnim mastima, zasi¢enim mastima i soli u jednom serviranju. Uvijek
se navode istim redom, a nalaze se na prednjoj strani proizvoda. Posebno su
zgodne jer istiCu energiju i Cetiri klju¢na nutrijenta na koja trebamo posebno
pripaziti pri biranju “zdravijeg“ izbora.

Prvi red brojeva na semaforu GDA pokazuje koli¢inu energije i hranjivih “
tvari u jednom obroku. [
|
|

|

: Drugi red brojeva oznac¢ava koliki je to % preporu¢enog dnevnog

[ unosa za pojedini nutrijent. Sve GDA vrijednosti racunaju se na osnovi
: 2000 kcal jer je to preporuceni dnevni unos za odraslu zdravu osobu

[ prosjecne tjelesne mase koja odrzava prosje¢an nivo tjelesne aktivno-

: sti, a to je ujedno prosjecna koli¢ina energije koju dnevno trebaju unije-
[ ti adolescenti. Jedno serviranje sadrzi 120 kcal Sto je 6% od 2000 kcal
: odnosno 6% GDA za kalorije. Isti izraCuni napravljeni su i za Secere,

: masti, zasi¢ene masti i sol.

Nemamo svi iste energetske potrebe, npr. neki adolescenti, koji rastu brzo ili
su sportasi, trebat ¢e vise od 2000 kcal na dan. Takoder, mnogi ¢e trebati
manje, zato neka Vam GDA % budu samo smijernice.



Citanje deklaracija

U nekoliko jednostavnih koraka naucit ¢ete kako Citati deklaracije i kako oda-
brati kvalitetan proizvod. Pa po¢nimo!

1. korak - odredite kilokalorije i serviranje

Kada odabirete ili usporedujete namirnice, pogledajte na deklaraciji Sto je to

jedno serviranje i koliko ima kilokalorija (kcal). Energiju koju dobivamo iz hrane
mijerimo u kilokalorijama (kcal) ili kilodzulima (kJ).

Prosje¢na hranjiva vrijednost - |

Serviranje moze biti Salica,
komad ili koli¢ina u gra-
mima. Mnoga pakiranja
sadrzavaju viSe od jednog
serviranja, pa je vrlo lako
pojesti viSe nego Sto ste
svjesni. Zapitajte se:

KOLIKO SERVIRANJA
NAMJERAVAM POJESTI?
KOLIKO TO 1ZNOS| kcal?

\ig|

Ne zaboravite, ako pojedete dva serviranja, morate udvostruciti i kcal.

2. korak — pogledajte Sto je u hrani dobro za vas

Kad odredite koli¢inu hrane i energije, proucite sastav namirnice. Ako se
usredotocite samo na kalorije, necete dobiti cjelokupnu sliku o namirnici, npr.
koliko ima masti, koliko Secera...



1 GRAM PROTEINA
DAJE 4 kca|

1 GRAM
UGLJIKOHIDRATA
DAJE 4 kcal

Proteini

Proteini ili bjelancevine su vrlo vazni jer su osnovne jedinice
svih nasih stanica. Gradeni su od razli¢itih aminokiselina
koje se poput karika povezuju u lance. PreviSe proteina u
nasoj prehrani opterecuje bubrege i uzrokuje gubitak kalcija
iz kostiju. Za pravilnu prehranu, proteini trebaju zauzimati 10
—15 % ukupnih dnevnih kalorija.

Ugljikohidrati

Za nas organizam ugljikohidrati su isto $to i gorivo za vozila
odnosno oni su na$ glavni izvor energije. U nasoj prehrani
ugljikohidrati trebaju iznositi 55 -60% ukupnog kalorijskog
unosa, a pri tome se misli na sloZzene ugljikohidrate koji

se nalaze u vocu, povréu, cjelovitim Zitaricama i njihovim
proizvodima.

Sederi

Sederi pripadaju skupini jednostavnih ugljikohidrata i izdvo-
jeni su ispod ukupnih ugljikohidrata. Sederi mogu biti prirod-
ni sastojak namirnice ili mogu biti dodani tijekom proizvod-
nje hrane. Sokovi, torte, kreme i druge slastice sadrzavaju
veliku koli¢inu dodanih Secera pa samo kratko proucavanje
deklaracije moze biti pravo prosvjetlienje. Obi¢no, puno je
vige Secdera u namirnici nego $to odekujes. Seceri ne bi
smijeli prelaziti 10% nasSeg ukupnog energetskog unosa.



1 GRAM
MASTI

DAJE 9 kcal

Biljna vlakna

Biljna vlakna pripadaju sloZenim ugljikohidratima. Nase tijelo
ne moze probaviti vlakna, ali ona su vrlo vazna jer reguliraju
nasu probavu. Voce, povrée i proizvodi od cjelovitih Zitarica

dobar su izvor biljnih vlakana pa ih jedite svaki dan.

Masti

Masti na deklaraciji oznacavaju ukupnu koli¢inu “dobrih“ i
“losih“ masti. lako konzumiranje previSe masti moze dovesti
do zdravstvenih problema, nase tijelo treba neke masti svaki
dan. “Dobre* masti su nezasi¢ene masti koje se nalaze u
biljnim uljima, orasastim plodovima i ribi, a §tite nas od bole-
sti srca i krvnih Zila. Dnevno trebamo najvise 30 % energije
uzimati iz masti, ne vise.

Zasi¢ene masti

Zasi¢ene masti koje nalazimo u kremastim kolacima i
keksima, tvrdim sirevima, kobasicama, maslacu te drugoj
preradenoj hrani, nazivamo “loSim mastima” jer podizu
razinu kolesterola i povecavaju Sanse za razvoj bolesti srca
i krvnih Zila. Njihov unos treba ograniciti i paziti da ne bude
veci od 10 % ukupnog kalorijskog unosa, stoga je vrlo
vazno Citati deklaracije i birati hranu s manjim sadrzajem
zasi¢enih masti.

Kolesterol

Postoje dvije vrste kolesterola: LDL kolesterol naziva se
“losim” kolesterolom jer se talozi na stijenkama arterija i po-
vecava rizik bolesti srca i krvnih Zila. HDL kolesterol naziva
se “dobrim” kolesterolom jer uklanja viSak “loseg” koleste-
rola iz krvi. Hrana bogata kolesterolom je hrana zivotinjskog
podrijetla dok ga u hrani biljnog podrijetla nema.

Trans masti

Trans masti su “dvostruka nevolja“. Poput zasi¢enih masti,
podizu razinu «loSeg» LDL kolesterola, ali i snizavaju razinu
«dobrog» HDL kolesterola. Mogu se naci u raznim proizvo-
dima: u krekerima, Cipsu, kolac¢ima, keksima, sladoledu,
przenoj i pe¢enoj hrani, mlijec¢nim proizvodima. Kako su
Stetnije od zasi¢enih masti, njihov unos je potrebno svesti
na minimum pa se preporuc¢a < 1% ukupne energije iz trans
masti.




PAZI DA NE UZIMAS
VISE OD 6 GRAMA
SOLI U DANU

Natrij

Natrij je sastavni dio soli. Gotovo sva hrana sadrzava natrij
jer se dodaje kao zacin i konzervans kako bi se sprijecilo
kvarenje hrane. Da bismo dobili koli¢inu soli, koli¢inu natrija
pomnozimo sa 2,5. Previse soli u nasoj prehrani povezano
je s visokim krvnim tlakom, bolestima srca, bubreznim bole-
stima, osteoporozom i rakom Zeluca.

Vitamini i minerali

Vitamini i minerali su hranjive tvari koje ne daju energiju, ali
su bitni za oCuvanje naseg zdravlja.

RDA (Recommended Daily Allowances) vrijednosti nam
pokazuju koliki je % preporucene koli¢ine pojedinih minerala
i vitamina u nasoj namirnici. RDA se takoder racuna za
2000 kcal.

-

30g Zitarica
+125ml
djelomiéno
obranog
mlijeka

Wi/ Kalcjum /Kanuye
Kanupym/ Kaldium




Aditivi

Aditivi su tvari koje se dodaju hrani kako bi bila ukusnija,
imala duzi rok trajanja, privlaéniju boju, miris, konzistenciju
te za niz drugih namjena. Vedina aditiva oznacena je tzv.
E-brojem. Neki aditivi su prirodnog podrijetla, a drugi sinte-
tizirani kemijski spojevi to¢no poznatog sastava. lako aditivi
u kontroliranim koncentracijama ne predstavljaju prijetnju
zdravlju, uvijek je bolje dati prednost svjezoj, nepreradenoj
hrani.

3. korak — ocijeni je li proizvod dobar za tebe

Ako primjenjujete ove nove vjestine Citanja deklaracija, mo-
zete birati hranu koja ¢e pozitivno utjecati na vase zdravlje.
Pri tome, veliku pomo¢ pruZaju GDA vrijednosti koje se nala-
ze na prednjoj strani, lako ih je uoditi i istiCu one sastojke
koje trebamo ograniciti. Zapamtite, GDA su preporucene
koli¢ine, ne nas cilj, pa je dobro da ukupno u danu bude-
mo blizu GDA za kalorije. GDA prikazane za Sedere, masti,
zasiéene masti i sol su maksimalni preporuéeni unosi, pa bi
trebali birati hranu sa $to manjom koli¢inom ili % u servira-
nju.

| je:30g

ti  sol/so

- 0,075¢9




Moje tijelo | hrana

VAZVA ZA
PRAVILAY RAST | RAZVOJ

Hrana je izvor energije i vrijednih tvari koje nam omogucuju zivot.
Koli¢ina i vrsta hrane koju jedemo ujedno moze utjecati i na oblik i
zdravstveno stanje nasega tijela. PogreSan odabir namirnica te prevelik
ili nedovoljan unos energije tijekom duljeg razdoblja moze pridonijeti
pojavi bolesti u adolescenciji ili u odrasloj dobi.

Kako se mijenja nase tijelo?

QOd rodenja do duboke starosti nase se tijelo mijenja i po sastavu i po obliku.
Djetinjstvo i adolescenciju obiljeZzava brz rast i razvoj te su stoga povecane
potrebe za hranjivim tvarima i energijom iz hrane. Tijekom adolescencije tijelo
dozivljava najbrzi rast jo$ od vremena kada smo bili bebe. Na zavrsetku tog,
za neke burnog razdoblja, obi¢no smo 20 % viSi i 50 % tezi, Sto je posve nor-
malno i znaci transformaciju iz djeteta u odraslu osobu.

Mnogi u to vrijeme osjecéaju “vucju“ glad i to je posve normalno jer je tijelu
potrebno vise energije nego prije. Sva ta hrana potrebna je za rast i razvoj
tijela, posebice kosti, miSi¢a i crvenih krvnih zrnaca, ali i svih drugih tjelesnih
struktura.



Hrana ... za snazne kosti

Gotovo polovica skeleta odrasle osobe formira se za vrije-
me adolescencije. Traperice i tenisice postaju prekratke i
preuske — bokovi se Sire, noge se izduZuju, stopala rastu.
Sazrijevanje podrazumijeva i povecéanje udjela masnog
tkiva, posebice kod cura. Decki pak primjec¢uju kako im
majice postaju premalene jer im se ramena Sire. Kosti se
izduljuju i ujedno postaju ¢vrsce, a za to su bitne dovoljne
koli¢ine kalcija, proteina i vitamina D - hranjivih tvari koje
nalazimo u mlijeku i mlije¢nim proizvodima te jajima, mesu
i ribi. Takoder, za pravilan razvoj kostiju bitna je i redovita
tjelovjezba.

Hrana ... za snazne miSice

bitni ne samo za lijep izgled nego i za snagu i izdrzljivost.
Ne mozes ni trepnuti, a da ne uposli§ misice! Stoga valja
osigurati dovoljno hranjivih tvari kako bi ti svemocni “stroje-
vi“ dobro radili. Za izgradnju misi¢a potrebna je raznovrsna i
uravnotezena prehrana, a ne tek puno proteina.

sve vise crvenih krvnih zrnaca. Kako bismo bili u dobroj
formi, nasim je krvnim stanicama potrebno Zeljezo iz hrane.
Kada ga imamo dovoljno, tijelo pravilno iskoristava kisik

pri proizvodnji energije. Najbogatiji izvor lako iskoristivog
zeljeza za tijelo je meso, riba i jaja, a pomoci ¢e i zeljezo iz
bilinih izvora — mahunarki, Zitarica, povréa i voéa. Zeliezo je
posebno vazno curama jer ga pojac¢ano gube menstruaci-
jom. Stoga, priprazite da dobro hranite svoja krvna zrncal!
Tijelo ¢e vam biti zahvalno.




lzgled tijela | samopouzdanje

Slika ili predodZba o tijelu je nacin na koji mi sami doZivljavamo svoj tjelesni
izgled. Vazan je aspekt psiholoskog razvoja u adolescenciji, posebno za cure.
IstraZivanja pokazuju da je 40 — 70 % cura nezadovoljno nekim dijelovima
tijela ili cijelim tijelom. Nezadovoljstvo se naj¢eSc¢e odnosi na struk, bokove,
trbuh, straznjicu ili bedra. U mnogim razvijenim zemljama 50 — 80 % cura zeli
biti mrsavije, a na dijeti ih je 20 - 60 %. Medu hrvatskim srednjoskolcima, 50,4
% cura i 24 % decki imalo je iskustva s dijetom. Pubertetski razvoj kod cura po-
pracen je porastom tjelesne tezine i nakupljanjem masnoga tkiva na bokovima,
bedrima, straznjici i struku. Ovaj normalni bioloski proces ¢esto zabrinjava
cure, najcescée u dobi od 12. do 15. godine. Za razliku od njih, dje¢aci u vecoj
mijeri sazrijevaju prema muskom idealu tijela, tj. Sire im se ramena i rastu u
visinu. Razvoj cura u ranoj adolescenciji povezan je s porastom tjelesne mase,
negativnom slikom tijela, Zeljom za mrsavosdéu te pove¢anom potrebom za
provodenjem dijete.

Cinjenica je da se liepota nikada ne moze stvoriti samo izvana. Ona mora ve-
¢im dijelom zraciti iz nas. Medutim, povijesno se estetski koncept ljepote Cesto
mijenjao, a standardi ljepote modificirali. Na to je utjecao bezbroj ¢imbenika,
medutim, ¢injenica je da kultura ima vitalnu ulogu u oblikovanju i utjecaju

na ljudsku liepotu. Primjerice, kod Arapa oblik i boja ociju vazan je ¢imbenik

u procjeni liepote Zene. Za druge nacije to su visina i tezina, a u Africi to je
veli¢ina grudi.

Ljepota odredenog lica ili tijela ipak najviSe ovisi o kutu i na¢inu na koji mi
gledamo na njega. Drugim rije¢ima, moglo bi se reéi da je ljepota u ocima
promatraca.

Ljepota doista dolazi iznutra, a
izgledati dobro znaci osjecati

se dobro u svojoj kozi. Ako se
osje¢amo zdravo i sretno, nasa
koza sjaji i ¢ini nas lijepima. To
je ujedno holisticki pogled na lje-
potu, jer bez obzira na to koliko
kilograma imali i koliko sredstava
za uljepSavanje upotrebljavali,
najbolje izgledamo kada se
najbolje osje¢amo.




Poimanije i
standardi liepote
mijenjali su se
tijlekom proteklin
stoljec¢a

Utjecaj medija

Moderne medije uvelike mozemo okriviti za probleme samoprihvacanja i
stvaranja vlastite slike o svojem tijelu. Mediji su vjerojatno najmocniji prijenosni-
ci nametnute slike “savr§enog tijela“ pa stoga imaju veliku ulogu u nastanku
poremecaja hranjenja. U ranoj adolescenciji cure koje prihvacaju novinske
¢lanke i reklame kao vazne izvore informacija o dijetama i odrzavanju savrSe-
noga tijela, uvelike su nezadovoljnije svojim izgledom. Usporedujuci se s vitkim
i slavnim Zzenama iz medija pojaCavaju negativne emocije prema vlastitoj tezini
i obliku tijela, posebno ako je njihova slika o vlastitom tijelu ve¢ i prije bila
negativna.

No nisu samo cure bombardirane nametnutim nerealnim standardima liepote. |
decki takoder osjecaju pritisak da moraju “izgledati savrSeno”.

Emocije i hrana

Hranjenje nije tek utazivanje gladi i ne jedemo tek da bismo uSutkali bucni
zeludac. Ritual hranjenja povezan je i s nasim apetitom, emocijama i tradici-
jom. Problem nastaje kada nasim prehrambenim navikama ovladaju emocije
pa jedemo i kada zapravo nismo gladni ili kontroliramo unos hrane zbog Zelje
za savrsenim izgledom.

\/

Zanimljivo istrazivanje harvardskih znanstvenika potkrijepilo je teoriju 0

velikoj ulozi medija u stvaranju “idealne slike tijela“. Cure na otoéju“F
picnih zapadnjackin TV serija

promatrane su prije i poslije dolaska ti i ,
poput “Friendsa* i “Melrose placea“. Na pocetku studije samo je 8

kon tri godine
%. Cak 74 % cura

9% cura pokazivalo znakove poremecaja prehrane, a na

u&estalost poremecaja prehrane porasla je na 15
izjavilo je kako smatraju da su “prevelike ili predebele



Kako prepoznati da imas problem s
hranom ili prihnvacanjem tijela?

Ako je odgovor na tri ili viSe pitanja DA, razgovaraj
s nastavnikom, prijateljima, psihologom, Skolskim lije¢nikom i roditeljima
te pokusaj usvojiti zdraviji pogled na prehranu i tjelesnu aktivnost!
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Ne jedes tri glavna obroka dnevno?

Nikada ne doruckujes?

Neki se obroci sastoje od proizvoda koji ne sadrzavaju
vrijedne hranjive tvari, npr. od Cipsa i gaziranih pi¢a?
Izbjegavas kuhane obroke u obiteljskom okruzenju?

U tvojem domu nema dovoljno dostupnih hranjivih
namirnica poput svjezeg voca, povrca i Zitarica?
Cesto jede$ pred televizorom ili radunalom?

Rijetko izlazis na igru ili sport?

Izbjegavas tjelesni u skoli?

Nakon obroka osjeéas krivnju?

Srami$ se kako jede$ i kako izgledas?

Cesto se presvlagis i gledas u ogledalu prije nego &to
pronade$ odgovarajucu odjec¢u za taj dan?

Ne osjecas se ugodno kada jedes pred drugima?

Nikada ne napustas stol s osjecajem sitosti i zadovoljstva?

Ne znas Sto bi sa sobom?
Ukljugi muziku i plesi!



Poremecaji prehrane

Poremecaji prehrane jedan su od ozbiljnih zdravstvenih i psiholoskih problema
koji osobito pogadaju adolescentice. Naj¢eSce se navodi da 1 — 2 % adoles-
centica i mladih Zena u razvijenim zemljama obolijeva od anoreksije ili bulimije
nervoze. Ta je uCestalost u stalnom porastu zbog dugogodiSnjeg zagovaranja
“kulta mrsavosti“ kao ideala ljepote.

Anoreksija nervoza je stanje kod kojeg osoba odbija odrzati minimalnu nor-
malnu tjelesnu masu, ima pojacan strah od povecanja tjelesne mase i ¢esto
pogres$no interpretira oblik svojeg tijela. Nije rijetko da Zzene koje pate od
anoreksije imaju znatno manju tjelesnu masu od adekvatne i joS uvijek misle
da su predebele. Osobe oboljele od ovog poremecaja najceSce su uporne u
nastojanju da izgledaju S$to mrSavije. Takvo uporno nastojanje vodi izgladnjiva-
nju, $to moze uzrokovati i smrt.

Bulimija nervoza je poremecaj koji takoder zapocinje nepravilnom prehranom.
Osoba koja pati od ovog poremecaja ima povecan apetit s epizodama preje-
danja, a potom izbacivanja hrane.

Prejedanje se odnosi na jedenje velikih koli¢ina hrane u izrazito kratkom razdo-
blju, primjerice 500 — 1500 kcal u razdobljima od 5 do 10 minuta. Izbacivanje
hrane Cesto slijedi nakon prejedanja, kada osoba smatra da se mora rijesiti
svih prekomjernih kalorija i unesene hrane, najéeSc¢e povrac¢anjem, laksativima,
diureticima ili pretjeranom tjelovjezbom.

Opsesija hranom Lijecenje je sve teze ako poremecaj nastupi s 18 godina

Svaki tjedan jednamlada
zena umre od anoreksije

hanje,a da pritom ne okusim AnaiMia adolescencije, djevojke s
‘hranu koju kuham... . = o manjkom samopouzdanja,
obiteljijebilojasnostoni-  Oboljele djevojke  one koje se osjecaju nevolje”
1:1‘ uredui i pokusavali su st‘]le, g mi!iatako zovu ™° i nreﬁé:?ao sv‘o;(:r]len?:rew ::
rati da hoda ako je odlucio anoreksijui tijelom koje se pocinie razvi-
stajati. imii jati i dobivati zenske obline.
o . B . bulimiju i

iimala sam 50 kila.I to mi ni-
je bilo dovoljno. Znate ono,
svaku vecer pogledavanie u
ogledalo da provjerim nisam
li se mozda slu¢ajno udeblja-
la od jedne mrkve i jabuke,
koje sam taj dan pojela; sva-
ku vecer manijakalno tréan]e
do iznemoglosti, laksat
sam, ne daj Boze, domdmm
la... Jasno, bilo je tu i samoo-
jedivanja.

0d jutra do veceri u misli-
1ma samo hrana i debljina, ku-

Tonda se dogodilo ¢udo: upo-
znala sam osobu koja me uéi-
nila sretnom. I polako sam
pocela 1esu,1’rebalo mije dvn

nama. Napokon ne gledam
‘hranu kao kalorije, usudim se
jestii bijeli kruh i maslac, po-
novno jedem kokice u kinu.
Cure, okruzite se ljudima ko-
je volite i koji vas vole. Ne-
‘mojte biti same.”

Napisala je to na forumu
‘Ana i Mia, kako od milja zovu
anoreksiju i bulm-n]u,d)evoj
ka koja se

‘Jasamdebelakrava’
Nase statistike govore da sva-
ki tjedan jedna mlada d)eVO]
kaumre od tih poremecaja,a
Hrvoje Renduli¢,

Gdica. Ta tema na Iorumu

- m&kzsssmmm,asamo

je jedna od brojnih koje se
mogu nadi na internetu.
Anoreksija i bulimija
ozbilini su psihosomatski po-
remecaii prehrane, koji poga-
daju sve vise mladih ljudi, a
osobito djevojke na pocetku

udruge Nada, procjenjuje da
trenutaéno oko 100.000 mla.
dih hitno treba pomoé zbog
poremecaja prehrane.
Anoreksija je tezak gubi-
tak apetita ¢iji su razlozi
emocionalne prirode, a kara-
Kkterizira je preplavljujudi, ira-
cionalni strah od debljanja,

zbog Ce-

ga osoba potpuno odbija hra-
nu éak i kad izgubi 60 posto
- tjelesne mase.Ja sam nespo-

sobna, debela krava”, pise o
sebi jedna djevojka jer je taj
dan pojela tanjur juhe. Buli-
mija je takoder psiholoskog
porijekla. Dok se anoreksica-
i izgladnjuju do smrti, buli-
micari se prejedaju, a zatim

se povracanjem, laksativima i
neprimjerenom (ielesnom
aktivnoséu pokusavaju ri-
jesiti kalorija. Bulimija je tro-
struko &eséa od anoreksije, a

najopasnija je kombinacija
anoreksije i bulimije, koja ni-
je rijetka: osobe tada ne jedu
gotovo nista,a akonestoi po-
jedu, odmah izazivaju povra-



KAKO PREPOZNATI POREMECAJE PREHRANE?

NA ANOREKSIJU NERVOZU UPUCUJU: NA BULIMIJU NERVOZU UPUCUJU:
Gubitak 20 - 25 % tjelesne mase Cesta debljanja i mréavljenja
Gubitak mjesecnice Napadi nekontroliranog prejedanja
fffffffffffffffffffffffffffff nakon kojeg osoba namjerno izaziva
Opsesivno vijezbanje povracanje, uzima laksative ili
77777777777777777777777777777 diuretike

Depresivno ponasanje mase dijetom ili gladovanjem
Percepcija sebe kao debele Svijest o tome da je takav nacin
osobe prehrane poremecen

Strah od nemogucnosti kontrole
hranjenja

L Ponovljeni pokus$aji gubitka tjelesne

Utjecaj tjelesne aktivnosti na tijelo

Svakodnevna ili povremena tjelesna aktivnost povoljno djeluje na nase tijelo.
Osim sto pomaze izgradnji ¢vrstih kostiju i misi¢a, nase srce i krvne Zile odrZa-
va zdravim.

Jeste li znali?
» Tjelesna aktivnost pomaze nam u odrZzavanju pozeljne tjelesne mase
i uévrscéuje misice
» Kada vjeZzbamo oslobadaju se posebne molekule vazne za dobro
raspoloZenje
» Kada smo aktivni i u dobroj formi imamo viSe energije
Stoga, sljededi put kada provede$ viSe sati ispred televizora ili racunala, razmi-

sli o tome, navuci tenisice i “razbistri“ glavu i tijelo nekom tjelesnom aktivno-
Scu.
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Bolesti koje nastaju zbog nepravilne prehrane

Bolesti koje su povezane s neuravnotezenom prehranom i prekomjernim
unosom hrane danas su vodeci uzroci smrti u razvijenim zemljama svijeta.
Medu tim bolestima su bolesti srca i krvnih zila, rak, mozdani udar, visoki krvni
tlak, pretilost i dijabetes tip 2. Debljina je ¢imbenik koji je odgovoran za pojavu
mnogih bolesti, ukljucujuci hipertenziju i dijabetes mellitus tip Il koji se pojav-
ljuje u starijoj dobi. Nacin prehrane povezuje se i s osteoporozom, bolestima
probavnog sustava, anemijom, te pothranjenoScu.

Karijes je Gesto prva bolest nastala zbog nepravilne prehrane s kojom
se suoCava dijete u najranijoj dobi. To je jedna od najcescih
kroni¢nih djegjih bolesti, a pogada gotovo polovicu djece u
dobi izmedu 5 i 17 godina. Dobro je poznato da slastice i Secer
pridonose nastanku karijesa. Medutim, ako se slatke namirnice
i pi¢a jedu u sklopu obroka, a ne kao zaseban obrok, manje
su Stetni. Razlog tomu je veca produkcija sline tijekom veceg
obroka, a slina neutralizira kiseline i ispire komadice hrane s
povrsine zuba. Ipak, unos slastica uvijek treba biti umjeren i
kontroliran.

Debljina je posljedica neravnoteze unosa i potroSnje energije. Ako tu
ravnotezu promijenimo tako da smanjimo unos ili pove¢amo
potroSnju za samo 100 kcal/dan (npr. nekoliko zalogaja manje
pri svakom obroku ili 15 minuta dodatnog hodanja), gledano
dugorocno, ovakva promjena donosi uspjeh. Klju¢ za uspjeh
su postupne promjene koje postaju trajnim navikama, a ne



Bolesti srca
i krvnih zila

Dijabetes

Osteoporoza

drasti¢ne i kratkorocne mijere. Problem debljine nije tek estetski
jer je ovaj poremecaj i okidac za razvoj bolesti koje su najvedi
zdravstveni problem danasnjice, poput dijabetesa tipa 2, bolesti
srca, mozga i krvnih Zila, bolesti zglobova, endokrinih poreme-
¢aja, tumora, psiholoskih problema itd.

naj¢eSce su bolesti danasnjice. Vrlo se Cesto povezuju s ne-
pravilnom prehranom bogatom masnoc¢ama, soli i Se¢erom, a
ukljuuju koronarnu bolest srca, aterosklerozu i visoki krvni tlak.
Promjene zivotnih, posebice prehrambenih navika ¢esto su prva
terapija koja se savjetuje osobama koje imaju poremedene razi-
ne masnoca i/ili Secera u krvi. Tek nakon Sto se prehranom ne
uspije normalizirati razina masnoca u krvi, lijeéenje se nastavlja
primjenom lijekova. No i tada, kako bi lije¢enje bilo uspjesno,
prehrana mora biti prilagodena. Optimalna tjelesna aktivnost
jednako je bitna kao zdrav pristup i promjene u prehrani te se
preporuéa umjerena tjelesna aktivnost u trajanju od barem 60
minuta svaki dan.

Postoje dvije osnovne vrste dijabetesa. Dijabetes tip 1 je au-
toimuna bolest kod koje gusteraca proizvodi premalo inzulina
ili ga uopce ne proizvodi, Sto znaci da Secer iz krvi uopce

ne moze uci u stanice. Od te vrste dijabetesa obolijeva maniji
broj osoba, najvise do 10 %. S druge strane, znatno je ¢esci
dijabetes tip 2, koji je uglavnom je povezan s nacinom zivota,
odnosno s debljinom i premalo tjelesne aktivnosti te puSenjem.
lako kod takvih bolesnika gusteraca proizvodi inzulin, stanice
su na njega neosijetljive, pa ,slicno kao kod i dijabetesa tipa 1
Secer ostaje u krvi umjesto da ude u stanice.

je bolest kostiju, a oCituje se gubitkom kosStane mase. Rizik
od prijeloma tada je vrlo visok jer oslabljene kosti ne mogu
podnijeti uobi¢ajena mehanicka opterecenja. Osteoporoza je
¢esSca medu Zzenama nego medu muskarcima, a s obzirom na
dob, puno ¢esce obolijevaju starije osobe. Zdrave kosti vazne
su za pravilno drzanje, snagu i ravnotezu. Kvaliteta skeleta di-
rektno utje¢e na nas izgled, vitalnost i razinu energije. Sto bolje
i ispravnije stojimo, hodamo i kre¢emo se, ljepSe izgledamo i
osje¢amo se bolje.

Jedna od najvazniji hranjivih tvari bitnih za zdravlje kostiju je
kalcij. Kalcij ima kljuénu ulogu u postizanju velike gustoce
kostane mase u djetinstvu i adolescenciji, Sini kosti snaznima i
¢vrstima. Snaga i ¢vrstoc¢a kostiju osim o adekvatnoj prehrani,
ovisi i 0 uestalosti tjelesne aktivnosti osobe. Kao i misici, i ko-



sti su zivo tkivo koje se konstantno obnavlja, raste, jaca ili gubi
snagu ovisno o tome koliko Cesto se koristi. Zbog nedostatka
tielovjezbe, kosti gube na gustodi i postaju slabije. Tjelovjezba

pomaze i ugradnju kalcija u kosti, a dva najbolja oblika tjelovjez-

be su vjezbe opterec¢enja (jogging, Setnja, penjanje uz stube,
ples, nogomet i sl.) te vjezbe izdrzZljivosti (dizanje utega, vjezbe
na raznim spravama i sl.). Takoder, vazno je i redovito izlaganje
sundevoj svjetlosti jer tada u koZi nastaje vitamin D koji je bitan
za zdravlje kostiju. Ipak, vazno je ne izlagati se suncu u vrijeme
kada je ono najjace, jer Stetno veliko UV zralenje moze izazvati
rak koze.

Rak je opasna i potencijalno smrtonosna bolest koja se moze razviti
i zbog losih zivotnih navika — nepravilne prehrane, pusenja i
tielesne neaktivnosti. lako to¢an uzrok nastanka ove opasne
bolesti jo$ uvijek nije potpuno rasvijetlien, pametno je Zivjeti i
hraniti se zdravo kako bismo smanijili rizik od brojnih bolesti
danasnjice.

Izbrisi rije¢ “dijeta” iz rjecnika. Preskakanje obroka ili Cudne,
nezdrave dijete mogu nepovoljno djelovati na rast i razvoj. Pokusaj
gubitka kilograma dok se tvoje tijelo jo$ razvija nije pametan! Pa
Sto onda napraviti ako postanemo debeljuskasti? Za pocetak, sje-
timo se da je nase tijelo programirano za rast, a ne modnu reviju.
Neki decki i cure prvo narastu u Sirinu, pa tek onda u visinu. Ako
misli$ da tvoja tezina nije idealna, porazgovaraj s odraslom o0so-
bom kojoj vjeruje$. Obi¢no se visina i tezina s vremenom usklade,
posebice ako se pridrzava$ uravnotezene prehrane i redovito
vjiezbas.




Stetnosti dijeta

Brige oko izgleda i tjelesne mase su vrlo Ceste u adolescenciji. Nerealisticni
ideal ljepote stvoren od strane medija dovodi do toga da sve vise adolescena-
ta Zeli izgubiti nekoliko kilograma bez opravdanog razloga ¢esto naustrb svog
zdravlja. Unato¢ tome §to su dijete u toj zivotnoj dobi zabranjene, jer je tijelo
jos$ uvijek u fazi rasta i razvoja, osobito medu curama popularno je preskakati
obroke, koristiti laksative i razli¢ite pilule za mrSavljenje i pridrzavati se dijeta
koje su u trendu. Iza popularnih dijeta lezi milijunska zarada i zato se stalno
pojavljuju nove dijete koje garantiraju uspjeh medutim taj uspjeh dugoro¢-

no gledajuci ¢esto izostaje, a ponekad moZe ostaviti opasne posljedice za
zdravlje. U razdoblju razvoja, ¢ak i mala redukcija energetskog unosa moze
znacajno usporiti rast. Poremecaji u prehrani i znacajan gubitak kilograma
dovodi do nepravilnog menstrualnog ciklusa. Gladovanje i dijete dovode i do
nutritivnih deficita, poglavito kalcija i zeljeza. Klju¢ trajne vitkosti lezi iskljucivo u
zdravim prehrambenim navikama i redovitom bavljenju tjelesnom aktivnosdéu, a
Carobna tableta ili dijeta za mrsavljenje koja brzinski otklanja kilograme jos nije
otkrivena.

Debljaju li ugljikohidrati?

UvrijeZeno je mislienje da namirnice bogate ugljikohidratima poput tjestenine i
kruha debljaju. Zbog toga su dijete s niskim udjelom ugljikohidrata medu oso-
bama koje nastoje izgubiti suvisSne kilograme vrlo popularne. Medutim, istina
je da te namirnice nemaju neke posebne sposobnosti debljanja, a njihovim
izbacivanjem mozemo si nastetiti zdravlju. Adekvatna koli¢ina ugljikohidrata u
prehrani nuzna je za pravilan rad mozga. Glukoza koja se dobiva razgradnjom
ugljikohidrata je najvazniji izvor energije dostupan stanicama, a mozgu, srZi
bubrega i crvenim krvnim stanicama je esencijalna za funkcioniranje. Mozak
Covjeka zahtjeva oko 140 g glukoze na dan, a crvene krvne stanice oko 40

g. Ako se unos ugljikohidrata smaniji u tolikoj mjeri da se ne zadovoljavaju ni
minimalne potrebe organizma, organizam pocinje proizvoditi ketonska tijela.
Ovo stanje (ketoza) nije pozeljno jer moze umanijiti sposobnost odlucivanja i
orijentacije. Zbog toga osobe koje prakticiraju takve dijete ¢esto osje¢aju umor
i slabost, imaju lo$ zadah, gréeve u nogama, loSu koncentraciju, a mogu se
javiti i problemi s bubrezima i poremeceni sréani ritam.

Opasne dijete s visokim udjelom proteina

Dijete s visokim udjelom proteina imaju nekoliko mana. NajeSce ih prati nedo-
voljan unos voca i povrca, a time se u organizmu javlja nedostatak vaznih tvari
poput vitamina, minerala i fitokemikalija. Ostali potencijalni rizici za zdravlje u
slu¢aju dugotrajnog pridrzavanja takvih dijeta su visoki kolesterol, bolesti srca,
osteoporoza i bolesti bubrega. Takve dijete obiluju zasi¢enim masnim kiseli-
nama koje su Stetne za zdravlje srca i krvnih Zila, a nedostaje im dovoljno pre-
hrambenih vlakana koji pospjesuju funkciju probavnog sustava i Cuvaju nas od
debljine. Prekomjerna koli¢ina proteina u prehrani moze uzrokovati izlu¢ivanje
kalcija putem bubrega mokracom iz organizma §to Steti zdravlju kostiju i zubiju.



MEDBUOBROCI

DA NE
Integralna peciva, cjelovite Zitarice Pekarski proizvodi od bijelog brasna,
s mlijekom lisnato tijesto, lisnata peciva, burek
Integralni krekeri, Zitne plocice, orasasti Cips i slane grickalice
plodovi Cokolade, bomboni
SvjeZze i suseno voce Slatki deserti

Jogurt

Mudro je nositi i suho voce npr. grozdice, suhe smokve i suhe marelice ili oraSaste
plodove npr. bademe uz koje nikad neces biti gladan, ne zauzimaju puno mjesta u tvojoj
Skolskoj torbi, a i ne moras ih pojesti odmah isti dan, nego ih mozes nositi kao rezervu.

SENDVICI
DA NE
Sendvici od integralnog peciva sa Sendvici od bijelog peciva
sjemenkama Sendvi¢i sa suhomesnatim proizvodi-
Sendvici s piletinom, puretinom, tunom ma, pastetama i hrenovkama
Sendvici sa sirom i povréem Sendvic¢i sa masnim umacima npr.
majoneza

Sendvi¢ napravljen kod kuce ima trostruku prednost nad sendvi¢em kupljenim u pekari
- ne trosi§ dZeparac, moZe$ ga napraviti s omiljenim sastojcima i izbjegava$ dugotrajno
¢ekanje u redu u pekari koje ¢esto potrosi svo vrijeme odmora.

Za dobar sendvi¢ potrebno ti je tamno pecivo, neki cool namaz npr. od slanutka, svieZeg
sira ili tune umjesto dosadnih pasteta, malo svjeZzeg povréa koje ¢e mu dati hrskavost
primjerice krastavci, neki fini sir, a ubaci$ li i naribanu mrkvu tvoj ¢e sendvi¢ izgledati
savr§eno, a i pucati od zdravlja.

NAPITCI
DA NE
Svjeze cijedeni vocni sokovi Gazirana pi¢a
Voda Sokovi s visokim sadrzajem Secera

Prije nego $to popije$ sok provjeri na deklaraciji koliko Sec¢era sadrZi. Upamti da jedna
Cajna Zli¢ica sadrZi 5 grama Secera, pa ako pise da 100 ml soka sadrzi 10 g Secera,
onda se u jednoj ¢asi od 250 ml nalazi 25 grama Secera ili ¢ak 5 ¢ajnih Zli¢ica!
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Primjer iz stvarnog zivota

Josipov dnevni jelovnik
6.30 dorucak

— zobene pahuljice s 2,5 dcl mlijeka

10.00 meduobrok
— 2 kriske kruha s mlije¢nim

namazom + “muesli“ (mjesavina
Zitarica i voca: integralne zobene
pahuljice, integralne je¢mene
pahuljice, integralne pSeni¢ne
pahuljice, integralne raZene pa-
huljice, grozdice, ljeSnjaci, laneno
sjeme...) sa Salicom probioti¢kog
jogurta

13.00 rucak
— krem juha od gljiva, tjestenina s
tunom i zdjelica salate od kupusa

14.00 meduobrok

- energetska plocica i jedna banana

20.00 vecCera
- sendvi¢ s mlije¢nim namazom,
Sunkom i sirom, kakao, zdjelica
pudinga od ¢okolade

Josip Zivkovié, plivag - svaki dan,
osim nedjeljom, prije ili poslije Skole
dva sata trenira plivanje. Utorkom i
Cetvrtkom ima dodatne treninge na
suhom (tr€anje, skokovi, vijezbe za
trbusne i ledne misice, sklekovi...).
Od izvanskolskih aktivnosti pohada
engleski jezik dva puta tjedno.

Komentar nutricionista:

Josip vodi racuna o prehrani koja je
bitna za tjelesnu izdrZljivost i sport-
sku izvedbu. Pohvalno je Sto jede
redovite meduobroke.




Primjer iz stvarnog Zivota

Tein dnevni jelovnik:

7: 15 zajutrak:

- Salica mlijeka

9:50 meduobrok:
- Salica jogurta s probioticima
- Graham pecivo, Zli¢ica maslaca i
tvrdi sir
- Jabuka

12:30 rucak:
— Tanjur pilec¢e juhe s tjesteninom
- Pecena piletina i mijeSano pare-
nopovrée s maslinovim ulijem
— Zdjelica zelene salate
- Krigka integralnog kruha sa sje-
menkama

15:00 meduobrok

- Mlije¢ni sladoled

20:00 vecera
- Sendvi¢ od integralnog peciva
sa sirnim namazom, pure¢om
Sunkom i svieZzom paprikom
- Casa prirodnog voénog soka

Tea Cvetan ima 12 godina i ide u 6.
razred OS Gustava Krkleca. Tea ujedno
pohada i 4. razred Skole suvremenog
plesa Ane Maleti¢ te plesni klub Optimus.
Svaki radni dan u poslijepodnevnim sati-
ma Tea trenira ples (suvremeni, standardni
ili latino-americki) 3 sata, a vikendom ima
nastupe ili dodatne treninge.

Napomena:

Tea tijekom treninga pije vodu, a
nikad ne pije gazirana bezalkoholna
pica.

Komentar nutricionista:

Tea ima ispunjen dnevni raspored
pa je iznimno bitno da se hrani
redovito i raznoliko kako bi izdrzala
naporan dnevni ritam. U Teinoj
prehrani su zastupljene namirnice

iz svih skupina ¢ime svom tijelu
osigurava sve vazne hranjive tvari.
S obzirom na intenzitet aktivnosti i
vrijeme meduobroka bilo bi pozeljno
da dorucak bude obilniji i, osim
mlijeka, ukljuCuje i cjelovite Zitarice i
voce ili voéni sok.

Pohvalno je sto Zed gasi vodom,
a ne gaziranim bezalkoholnim
napitcima.
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O navikama gledanjalTV-a u
hrvatske djece i mladih

27% djecaka i 25% djevojcica pro.vodi 4
i viSe sati tijekom radnih dana u tjednu
gledajuci TV.

42% djecaka i 41% djevojcica provodi
4 i vide sati vikendom gledajuci TV.

O navikama sjedenja za

racunalom u hrvatske djece i mladih
29% djedaka i 12% djevojcica provodi 3 i viSe
sati tijekom radnih dana u tjednu za kompju-
torom.

46% djedaka i 22% djevojdica djevojcica pro-
vodi 3 i vise sati vikendom za kompjutorom.
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