Uvod

O prehrani

Prehrana je znacajan ¢imbenik okoline ¢iji se utjecaj na zdravlje ocituje tijekom cCitavog
Zivota pojedinca. Hrana osigurava energiju potrebnu za rast, za tjelesnu aktivnost i ostale
tjelesne funkcije (npr. disanje, kontrolu tjelesne temperature, mentalni rad, cirkulaciju,
probavu). Hranom unosimo tvari koje izgraduju i odrzavaju tijelo, pridonose odrzavanju
tjelesne i mentalne kondicije, te poboljSavaju otpornost prema bolestima.

Elementi prehrane koje tijelo koristi zovu se nutrijenti.

Bitne su tri osnovne funkcije koje imaju nutrijenti:
1.opskrba tijela energijom

2.osiguranje fizickog rasta i razvoja stanica
3.zastita tijela.

Ako jedan ili vise nutrijenata stalno nedostaje u prehrani, s vremenom se mogu razviti
ozbiljne bolesti, pa ¢ak i smrt. Primjerice, bez odredenih nutrijenata u to¢nim koli¢inama
pojedinac moZe oslijepiti, postati sterilan ili mentalno zaostao. Kosti mogu postati krhke i
pucati, moze se razviti iritacija koze, a kosa i nokti mogu ispasti.

Nutrijenti se mogu Klasificirati u dvije osnovne kategorije:
-makronutrijenti
-mikronutrijenti

Makronutrijenti (ugljikohidrati, masti i bjelancevine) i voda prisutni su u hrani u najve¢em
udjelu. Ugljikohidrati i masti opskrbljuju stanice tijela energijom, dok su bjelancevine
(proteini) potporna snaga stanicama i tkivima za njihovu izgradnju. Definirana je tocno
odredena koli¢ina makronutrijenata u zdravoj prehrani: 45-65% ugljikohidrata, 20-35% masti
i 10-35% proteina. Voda ne pridonosi energiji, ali je osnovna kao medij u kojem se odvijaju
sve kemijske reakcije u tijelu, a presudna je i za regulaciju tjelesne temperature.

Mikronutrijenti (vitamini, minerali, elementi u tragovima) se nalaze u vrlo malim koli¢inama
u tijelu, ¢ak u miligramskim i mikrogramskim koli¢inama. Kao ni voda, mikronutrijenti ne
pridonose energiji stanica 1 organizma, ali su u dovoljnim koli¢inama nuzni za funkcioniranje
vaznih tjelesnih procesa. Iako su potrebne koli¢ine ¢esto veoma male, ve¢ina mikronutrijenata
smatra se esencijalnim nutrijentima, nezamjenjivima za tjelesne procese. Osim toga, vecinu
mikronutrijenata sam organizam ne moze proizvesti, nego ih se mora osigurati iz hrane.



1. Piramida pravilne prehrane

Americ¢ko udruzenje za prehranu nam preporuca da svoj svakodnevni jelovnik uskladimo
sa znanstveno utemeljenom 1 opce prihvaéenom Piramidom pravilne prehrane
osmisljenom 1992. godine. Na taj nacin namirnice na nasem tanjuru predstavljaju dobar
izvor energije, bjelancevina, ugljikohidrata, vitamina, minerala, vlakana i ostalih sastojaka
prijeko potrebnih za svakodnevno psiho-fizi¢ko funkcioniranje naseg organizma.

Piramida je koncipirana tako da su namirnice podijeljene u Sest glavnih skupina koje su
rasporedene na Cetiri razine (kata). Katovi piramide i njihova povr§ina ukazuju na
potrebitu zastupljenost (udio) pojedinih namirnica. Visi katovi piramide imaju manju
povrsinu, pa se i hrana prikazana u njima treba uzimati u manjim koli¢inama, a s niZzim
katovima je obratno. Na primjer: kruh, peciva, riZza i tjestenina Cine bazu piramide i
predstavljaju temelj prehrane, odnosno namirnice koje se mogu konzumirati najcesce
tijekom dana. Masnoce, Secer, sol, alkoholna pic¢a i slatkiSi se nalaze na vrhu piramide,
sadrze mnostvo kalorija, a ne sadrze ili u vrlo malim koli¢inama sadrze vitamine i
minerale, stoga ih treba konzumirati najvise jedanput dnevno ili jo$ bolje, samo nekoliko
puta mjesecno.

Da bi tijelo dobilo sve potrebne energetske i nutritivne tvari potrebno je dobro izbalansirati
obroke i pravilno iskombinirati namirnice iz svih Sest skupina:

« Zitarice i proizvodi, riza, kruh, tjestenina
e Voce

e Povrée

e Mlijeko i mlijecni proizvodi

e Meso, ribai jaja

e Masti, ulja, slatkisi

1.1 Zitarice i proizvodi

Bazu piramide, odnosno osnovu nase dnevne prehrane trebaju sacinjavati zitarice i proizvodi
od zitarica.

PSenica, zob, raz i je¢am, kukuruz, razli¢ite vrste kruha i peciva, tjestenina, te riza, proso i
heljda, posebno ako su u cjelovitom, integralnom obliku, nepresusan su izvor kompleksnih
ugljikohidrata, vitamina, minerala, vlakana, stoga predstavljaju osnovu nase svakodnevne

prehrane.
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