Prehrana je važna!

Formiranje prehrambenih preferencija dugotrajan je preoces koji započinje od najranije dobi. Biološke predispozicije  za izbor hrane su malobrojne npr.preferencija slatkog i izbjegavanje gorkog, neofilija (isprobavanje svega novog) i neofobija (odbijanje isprobavanja). Okolinski činitelji su slijedeći: geografski, tradicija, običaji, ekonomsko – socijalni, estetski, pomodarski i dr.
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Za normalno funkcioniranje svih stanica, tkiva i organa te organizma u cjelini potrebna je energija. Organizam treba neprekidno obnavaljati energiju jer je neprestano troši. Ona mu je potrebna za rad mišića,  za izlučivanje bioloških spojeva, za apsorpciju tvari iz probavnog sustava, za rad živčanog sustava, srca, bubrega, jetre te za obnavljanje stanica. Pravilna i zdrava prehrana utječe na naše zdravlje, na zdravlje naše kože, kose, noktiju, zubi... pravilnu probavu i izlučivanje iz organizma te podiže otpornost organizma – protiv zaraznih bolesti, infekcija, alergija, kroničnih i malignih bolesti. Hranjive tvari koje unosimo u organizam jesu ugljikohidrati, proteini, lipidi vitamini, minerali, fibre i voda. 
Voda je važna za normalno funkcioniranje organizma
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Ugljikohidrati ili šećeri brzo daju energiju, potrebni su za rad, sport, učenje i razvoj. Manje treba uzimati koncentrirane šećere (slatkiši), a više zdravije šećere npr. škrob (crni kruh) te smeđi šećer i med.
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Proteini ili bjelančevine izgrađuju stanice, mišiće... i organizam u cjelini.
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 Masti ili lipidi daju puno energije, ali sporo. Masti su važne za obranu organizma, termoregulaciju i zaštitu. Masti moramo uzimati zbog važnosti esencijalnih masnih kiselina koje organizma ne može sam stvoriti. 
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Vitamini su zaštitne tvari koje su neophodne za imunitet organizma. Minerali (soli, elektroliti) štite tijelo, izgrađuju ga te sudjeluju u raznim metaboličkim procesima. Vlakna ili fibre nalaze se u integralnim žitaricama (puno zrno), integralna riža, integralni kruh, voće, povrće posebice mahunarke npr. grah, grašak, leća, proso, mahune...poboljšavaju probavu. 

Prehrana mora biti raznolika, ujednačena raspoređena kroz više manjih obroka. Idealnu organizaciju dnevnih obroka čine zajutrak, doručak (marenda), ručak, užina i večera. Važne preporuke vezane uz prehranu:

· ne preskakati zajutrak  

· svu hranu koju se može konzumirati svježu npr. voće, salate nije preporučljivo termički obrađivati nego je pojesti sirovu

· hranu koju se ne mora prokuhavati bolje je pojesti prirodnu jer se kuhanjem gube vrijedni sastojci hrane




[image: image11]



[image: image12]
· ne konzumirati previše masnoća 

· ne konzumirati previše soli jer sol veže na sebe vodu te je zadržava u organizmu što je predispozicija povišenom krvnom tlaku, edemima (otekline)
· umjereno konzumirati šećere – najbolje smeđi šećer, med, škrob

·  jesti puno voća i povrća, mahunarki, integralnih namirnica, müsli, corn flakes

· ne jesti premasno meso

· izbjegavati pečenja i pohano meso, a konzumirati kuhana bijela, posna mesa

· jesti što više ribe, a male pojesti s kostima jer su kosti bogate kalcijem

· poželjno je održavati idealnu tjelesnu masu (10% više ili manje od idealne nije opasno)

· ne pušiti – dokazana je izravna veza između duhanskog dima i nekih srčanih i malignih bolesti!

· ne piti alkohol

· ne piti puno crne kave i jakih čajeva

· mliječne proizvode konzumirati s manje mliječnih masnoća

· jesti puno mliječnih proizvoda naročto djeca, stariji, bolesni i rekonvalescenti – nemasni i manje slani sir, jogurt, kiselo mlijeko, acidofil, kefir i dr. obogaćeni kalcijem, vitaminima, mineralima, bakterijama važnim za dobru crijevnu floru i probavu
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· izbjegavati kalorijske bombe npr. hamburgere, pomfrit, slatke i masne grickalice npr. Snikers

· orasi, lješnjaci i bademi su bogati vitaminima, mineralima, esencijalnim kiselinama i aminokiselinama, ali su, kao i suho voće,  vrlo kalorični 

· izbjegavati bijeli šećer i bijelo brašno – to su tzv.  prazne kalorije jer osim kalorija ne sadrže ništa

· jaja su važna, ali ih ne bi trebalo jesti više od 4 tjedno

· maslinovo ulje ima prednost pred drugim vrstama ulja

· margarin je biljnog porijekla i bolje se razgrađuje od maslaca; može biti light, obogaćen i sl.

· maslac je životinjskog porijekla, sadrži vitamine A i E

· ne konzumirati brzu hranu (FAST FOOD)


· što manje jesti prezačinjenu, prepečenu, suhomesnatu i konzerviranu hranu

Najčešći poremećaji / problemi vezani uz prehranu jesu: avitaminoze ili hipovitaminoze, anemije zbog manjka željeza, anoreksija i bulimija, dehidracija, pretilost, trovanja hranom, opstipacija i dijareja. Nutricionisti preporučuju laganu mediteransku prehranu koja sadržava puno povrća, ribe i maslinovog ulja.

Samo ponekad...
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Najavljujemo: 25.10. Dan dobrovoljnih darivatelja krvi

Pripremila: Elda Karadža, VMS
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