OSNOVE PRAVILNE PREHRANE

dr.sc. Tea Bilusié, red.prof.
Kemijsko-tehnoloski fakultet
SveuciliSte u Splitu



v ;\'(v A...

16, listopada — svjetski dan hrane
Svjetska zdravstvena organizacija (WHO)




grci lijecnik HIPOKRAT (460. — 370. p. Krista):

"medicinska znanost ne bi uopce bila otkrivena

niti pronadena, 1 ne bi postala predmetom istrazivanja

kad bi isto jelo i pice odgovaralo i bolesnu i zdravu covjeku”.

"sve sto putem prehrane unosimo u nas organizam
gradi nas i mijenja, a o tome sto smo unijeli ovisi nasa

snaga, nase zdravlje i nas Zivot”.






ZDRAVLJE — dusevno 1 tjelesno (fizicko) stanje organizma uvjetovano pravilnim stanjem

uhranjenosti i odsustvom svih drugih nenutricijskih bolesti




Porast stope kroni¢nih oboljenja u razvijenim zemljama!

bolesti povezane sa starenjem

Ateroskleroza

Nommalna Blaga Uznapredovala

BIAB-TES

osteoporoza

bolesti krvozilnog

sustava

PEPRESSICN
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European

Commission
——

Mastering key challenges

¢ Cancer, chronic and degenerative
diseases gain importance in the
context of the ageing population

¢ More than 70% of healthcare
spending on chronic diseases

e Wanted: ways of keeping our
healthcare costs stable and our
healthcare systems running

¢ EU must catch up with global health
innovation leaders and keep its
biomedical industry

Research snd
Innovation

Yl HORIZON 2020
Lol The EU Framework Programme for Research and Innovation

Food & Healthy Diet

Consumers need to have access to safe, healthy, high quality and affordable food. The challenge is
how to ensure that these basic human needs are met for optimal health and well-being, while
protecting the environment and ensuring that the European food and drink industry is able to develop
its full growth potential, provide new jobs, and remain competitive in the global market place.

Food and healthy diet research aims to generate new knowledge and innovation through activities that will address
the following issues:



ULOGA HRANE:

* osiguravanje energije za normalan rad organizma
* gradevna uloga
e regulacija aktivnosti organizma:
- rad srca
- odrZavanje tjelesne temperature
- kontrakcija miSica
- kontrola ravnoteZe vode u organizmu
- zgruSavanje krvi
- uklanjanje otpadnih tvari iz organizma
* povecanje otpornosti organizma na bolesti
* socijalna uloga

* psiholoska uloga (zadovoljstvo, ljubav, sigurnost...)




NUTRIJENTI:

* sastavne komponente hrane (makronutrijenti, mikronutrijenti)

* ugljikohidrati — osiguravanje energije organizmu

* masti (lipidi) — izvor energije, nosioci vitamina topljivih u mastima, izvor esencijalnih masnih
kiselina

* proteini — gradevna uloga u organizmu (izgradnja novih tkiva, odrZavanje i popravak postojecih)

* minerali — izgradnja tkiva i organa (kosti, zubi, meka tkiva), regulatorna uloga (kontrakcija
miSica, zgrusavanje krvi...)

e vitamini — normalan rad i razvoj organizma

* voda - sacinjava oko 60% tjelesne tezine covjeka

* sve osobe trebaju iste nutrijente za iste funkcije u organizmu, razlika je samo u kolicini pojedinog

nutrijenta u odnosu na dob, velicinu, aktionost...



NUTRIJENTI:

» kriteriji za utvrdivanje da li je nutrijent esencijalan:
- nutrijent mora biti neophodan za rast, zdravlje i opstanak organizma
- njegovo odsustvo u prehrani ili neadekvatan unos rezultira oboljenjem organizma
- simptomi pomanjkanja nutrijenta mogu se ukloniti iskljucivo njegovim unosom

- nutrijent se ne sintetizira u organizmu i neophodan je za neke funkcije u organizmu




ukupne masnoce
15-30%
.-:};;.

proteini
10-15%

ugljikohidrati
55-75% -~

I slobodni Seceri

mange od 10%




Organizam ne posjeduje nikakav mehanizam koji bi kontrolom apetita, gladi

i sitosti omogucio odrzavanje stalne tjelesne mase!

 Organizam mora imati zalihe energije — hrani se periodi¢no, a funkcionira neprestano
» mozak koristi glukozu (5 g glukoze/sat) kao primaran energetski izvor
* energetske potrebe organizma izrazavaju se u kcal ili kJ, te MJ (1 kcal =4, 184 kJ; 1 kJ = 0,239 kcal)

* 1 kcal = koli¢ina energije potrebna za povisenje temperature 1 kg vode za 1 °C

* ATWATER-OVI FAKTORI KONVERZIJE HRANJIVIH TVARI U ISKORISTIVU ENERGIJU:
4 kcal ili 16,7 kJ za 1 g bjelancevina ili ugljikohidrata
9 kcal ili 37,7 kJ za 1 g masti




PRAVILA ZDRAVE PREHRANE

« kontroliran energetski unos — energetski unos prilagoden 0sobi ovisno o spolu, dobi, visini i

svakodnevnom intenzitetu tjelesne aktivnosti
* nutritivna gustoc¢a — namirnice koje osiguravaju znacajne koli¢ine mikronutrijenata i relativno malo kalorija
* raznolikost — unos raznovrsnih namirnica iz razli¢itih skupina

» umjerenost — sol (ne vise od 5-6 g/dan); kolesterol (ne vise od 300 mg/dan); Seéer (ne vise od 10% ukupnog

dnevnog kalorijskog unosa); zasi¢ene masti (ne vise od 10% ukupnog dnevnog kalorijskog unosa)




PIRAMIDA PRAVILNE PREHRANE

preporuke za dnevni unos vode: /\

6 casa

mjesecno

vina

sjemenke,
orasi




tjelesna masa je rezultat energetske ravnoteze

unesene kalorije = iskoristene kalorije

energetska ravnoteza
tjelesna masa uravnotezena

— . oA
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unesene kalorije iskoriStene kalorije

pozitivna energetska ravnoteza «
tjelesna masa povecana — o & o
\ / }/ :
- g L
unesene kalorije < iskoriStene kalorije
negativna energetska ravnoteza - (=

tjelesna masa smanjena
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ENERGETSKE POTREBE ORGANIZMA o

N7
Food Activity

* energetske potrebe organizma ovise 0: - osnovnom ili bazalnom metabolizmu (BM)
- specificnom dinamickom djelovanju hrane
- tjelesnoj aktivnosti

- dobi

- klimi 1 drugim ¢imbenicima

BAZALNI METABOLIZAM = suma unutarnjih kemijskih aktivnosti koje odrzavaju tijelo dok se
odmara, ali budno (1/2 do 2/3 ukupno potrebne dnevne energije)

« ovisi o tjelesnoj masi (tm), visini (v), dobi i spolu
evitalna tkiva tijela (mozak, jetra, srce 1 bubrezi) ¢ine 5% tjelesne mase, ali 60% ukupnih osnovnih
metabolickih aktivnosti
* hormon §titnjace (TIROKSIN) utjece na brzinu metabolizma: hipertireoza (veéi za 100%)
« hipotireoza (manji za 50%)



ENERGETSKE POTREBE ORGANIZMA
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Preporuceni dnevni unos energije’
Dob Dietaci Dievoidi
djeteta jecaci jevojcice
kcal/dan kJ/dan kcal/dan kJ/dan
7-9 1970 8242 1740 7280
10-13 2220 9288 1845 7719
14-18 2755 11527 2110 8828

Izvor: Nacionalne smjernice za prehranu uc¢enika u osnovnim Skolama, Ministarstvo zdravlja RH, 2013




* ANTROPOMETRIJSKA ISPITIVANJA STANJA UHRANJENOSTI — utvrdivanje odraza prehrane
na tjelesne karakteristike (tjelesnu visinu, masu, obujam pojedinih dijelova tijela)

- masa 1 visina svake osobe dijele se s podacima za referentnu osobu i mnoze sa 100 = relativna masa tijela

- idealna masa tijela = najpodobnija s obzirom na visinu, spol, dob i gradu tijela pojedine osobe

- indeks mase tijela (BMI) = izraZava stanje uhranjenosti

BMI = masa (kg) / visina (m?)




ITM,, = (T - 100) — (T- 150) /4 + (A — 20) /4

ITM,, = (T — 100) — (T — 150) /2,5 + (A — 20) /4

idealna tjelesna masa

T = visina (cm)
A = dob (godina)
ITM = kg

(TM/ITM) 100 = % uhranjenosti




KLASIFIKACIJA STANJA UHRANJENOSTI PREMA INDEKSU MASE TIJELA

BMI UHRANJENOST
<18,5 pothranjenost
18,5-25 adekvatna tjelesna masa
25-30 prekomjerna tjelesna masa
30-35 pretilost 1. stupnja
35-39 pretilost 2. stupnja
140 pretilost 3. stupnja — morbidna pretilost




 smatra se da ¢e do 2015.g. otprilike 2,3 milijarde odraslih imati prekomjernu tezinu, a njih
700 milijuna ¢e biti pretilo

« zanimljivo je da je u Skandinaviji uCestalost pretilosti niza u odnosu na zemlje Mediterana

« uCestalost pretilosti medu djecom je u porastu (¢ak do 30%); Italija, Malta, Grcka 1

Hrvatska su zemlje s najve¢im brojem pretile djece






http://www.hope.hr/

nedvojbeno je razlog epidemije pretilosti u razvijenim zemljama drastiCno povecanje

dnevnog kalorijskog unosa koje istovremeno nije popraceno povecanjem dnevne

Calorie Increase

Common Food
Bagel
(+) 210 cal.

Cheeseburger
(+) 257 cal.

Spaghetti with
Meatballs
(+) 525 cal.

French Fries
(+) 400 cal.

Soda
(+) 165 cal.

Turkey Sandwich
(#) 500 cal.

Coffee
(+) 305 cal.

Calorie + Portion Increase

Oz

3" Diameter
140 Calories

333 Calories

&)

500 Calories
1 Cup Pasta,
3 Small Meatballs

¥

240z
210 Calories

6.5 0z.
85 Calories

<~

320 Calories

g

8 oz. Coffee with
Whole Milk + Sugar

45 Calories

Common Foods Over 20 Years : b
Portion Distortion
Activity + Duration orie
2010 Just to Balance Change Cal Increase
Common Food
Rake Leaves*
50 Minutes Muffin
6" Diameter (+) 290 cal.
350 Calories
E Lift Weights™
1 Hour 30 Minutes
590 Calories Pepperoni Pizza
e (+) 350 cal.
[ House Cleaning" for
&= 2 Hours 35 Minutes
1025 Calories Chicken Caesar
2 Cups Pasta, Salad
3 Large Meatballs (+)400 cal.
Walk Leisurely**
1 Hour 10 Minutes
Popoorn
6.9 0z (+) 360 cal.
610 Calories
Gardening™*
35 Minutes
Cheese Cake
(+) 380 cal
20 oz.
250 Calories
Bike™* ,
? 1 Hour 25 Minutes Chocolate Chip
Cookle
800 Calories (+) 220 cal.
_
- Walk®
' 1 Hour 20 Minutes
16 0z. Macha Coffee Chfoken
with Steamed Stir Fry
Whole Milk +1301bs person (+) 305 cal.

and Mocha Syrup

350 Calories

fizicke aktivnosti

** 160 Ibs person

Fig. 9.10 (a, b) Portion distortion. Source: US Department of Health and Human Services,
NHLBL http://hp2010.nhibihin.net/oci_ss/PD1/slide] htm

Fig 9.10 (continucd)

Calorie + Portion Increase

Common Foods Over 20 Years:
Portion Distortion

1990

150z
210 Calories

w

500 Calories

<=,

390 Calories
1.5 Cup

5 Cups
270 Calories

&

3oz
260 Calories

§5 Calories
1.5 Inch Diameter

435 Calories
2 Cups

2010

0Z.
500 Calories

»

e

790 Calories
3.5 Cups

7o0z.
840 Calories

275 Calories
3.5 Inch Diameter

\
\ /
865 Calories
4.5 Cups

Activity + Duration
Just to Balance Change

Vacuum*
1 Hour 30 Minutes

Golf while Walking
and Carrying Clubs**
1 Hour

Walk Dog*™
1 Hours 20 Minutes

Water Aerobics™
1 Hour 15 Minutes

Play Tennis*
55 Minutes

Wash Car*
1 Hour 15 Minutes

Aerobic Dance”
1 Hour § Minutes

*130 Ibs person
**160 Ibs person



* U RH — zabrinjavajuc¢i nesrazmjer u porastu tjelesne mase u odnosu na tjelesnu visinu sa

znaCajnim porastom udjela djece s pretilosc¢u

* prema podacima HZJZ (2005. do 2009.) djeca od 7 do 14 godina — 26,4% pregledane djece imalo je
prekomjernu tjelesnu masu od ¢ega je 15,2% bilo preuhranjeno, a 11,2% pretilo

* djecja pretilost povecava rizik nastanka sloZzenih metabolickih poremecaja u Cijoj osnovi je
inzulinska rezistencija te rizik razvoja Se¢erne bolesti neovisne o inzulinu (tip 2), hipertenzije,
hiperlipidemije, bolesti jetre 1 bubrega, bolesti Stitnjace

* uzork: kombinacija loSih prehrambenih navika i nedovoljne 1 neredovite tjelesne aktivnosti




» podaci iz 2010.9. — dio djece (11-15 godina) uop¢e ne doruckuje

» uCestalost doruckovanja smanjuje se s povecanjem dobi

* izbjegavanje dorucka moze ometati proces ucenja i pamcenja, losije raspolozenje, slabije rezultate u
skoli...

* pravilna prehrana posebno je znacajna u razdoblju odrastanja!

» zdrave prehrambene navike koje djeca steknu u ranom djetinjstvu utjecu 1 na nacin prehrane u kasnijem
zivotnom razdoblju

» nepravilna prehrana — osnova za kasniji razvoj kroni¢nih degenerativnih bolesti (najve¢i su uzrok

morbiditeta i mortaliteta razvijenog dijela svijeta)







DIJABETES TIP 2

¢ dijabetes — djelomican ili potpun izostanak inzulina u organizmu

* dijabetes tip 2 (0 inzulinu neovisan dijabetes) — gusSteraca izlucuje inzulin, ali u manjoj

koncentraciji ili inzulin ne funkcionira pravilno u organizmu (najcesc¢e nakon 35. godine)

* u nekim je populacijama ucestalost obolijevanja od dijabetesa tipa 2 iznimno velika

eotok Nauru (Mikronezija) — 30% stanovnista u posljednjih 15 godina je oboljelo od dijabetesa

* smatra se da je promjena nacina zivota i prehrane dovela do genetske neprilagodenosti novom

tipu prehrane




NUTRIJENTI

BJELANCEVINE - AMINOKISELINE

» molekule koje sadrze amino (-NH,) i karboksilnu grupu (-COOH)
» glavna bioloska uloga — izgradnja bjelancevina

* bjelancevine osiguravaju 10-15% ukupne dnevne energije

* postoji oko 150 aminokiselina, u namirnicama najcesce 20

« 8 aminokiselina je esencijalno za organizam covjeka

« arginin 1 histidin djelomi¢no su esencijalni
« gradivna, fizioloska i1 energetska funkcija
 neke aminokiseline sluze kao prekursort:
metionin = kolin = acetikolin
triptofan = serotonin

fenilalanin = tirozin



NUTRIJENTI

BJELANCEVINE - AMINOKISELINE

ESENCIJALNE, POLUESENCIJALNE | NESENCIJALNE AMINOKISELINE

IZOLEUCIN ARGININ ALANIN
LEUCIN HISTIDIN ASPARAGIN
LIZIN ASPARTINSKA K.
METIONIN CISTIN
FENILALANIN GLUTAMINSKA K.
TRIPTOFAN GLUTAMIN
VALIN GLICIN
TREONIN HIDROKSIPROLIN
PROLIN
SERIN

TIROZIN



NUTRIJENTI

BJELANCEVINE - AMINOKISELINE

* oko 60% ukupnih dnevnih bjelancevina moze se koristiti za dobivanje glukoze 1
oksidirati za dobivanje energije
» glukogene aminokiseline: alanin, glicin, cistin, serin, glutaminska i asparaginska k.

* u pravilnoj prehrani bjelancevine trebaju osigurati 10-15% dnevnih energetskih potreba

PODJELA BJELANCEVINA

« kompletne = sadrze sve esencijalne aminokiseline u dovoljnoj koli¢ini i odnosu koji zadovoljava

potrebe organizma; bjelancevine Zivotinjskog podrijetla: jaja, mlijeko, sir, meso

» nekompletne = manjkave su u jednoj ili viSe esencijalnih aminokiselina, a aminokiselina koja najvise

odstupa od koli¢ine koju treba organizam zove se limitiraju¢a aminokiselina; biljnog podrijetla



PODJELA BJELANCEVINA

PREMA ULOZI U GRADI ORGANIZMA

» strukturne = kolagen
» kontraktivhe = misici (miozin)
* krvne = albumin (po sastavu aminokiselina najbolja bjelancevina),

fibrinogen, hemoglobin

* protutijela = gamaglobulin
* hormone = inzulin

e enzime



BJELANCEVINE

Preporucene dnevne doze za proteine

protein g/dan

musakarac (60 kg) 60
zena (50 kg) 50
zena, trudnica (kasnija faza trudnoce) 65
zena, dojilja (0-6 mjeseci laktacije) 75
bebe, 0-6 mjeseci 2.05 g/kg/dnevno
bebe, 7-12 mjeseci 1.65 g/kg/dnevno
djeca, 1-3 godine 22
djeca, 4-6 godina 30
djeca, 7-9 godina 41
djecaci, 10-12 godina 54
djevojcice, 10-12 godina 57
djevojcice, 13-15 godina 70
djecaci, 13-15 godina 65
djecaci, 16-18 godina 78

djevojcice, 16-18 godina 63




UGLJIKOHIDRATI

%« osnovna uloga u dobivanju energije (45-65% dnevnih energetskih potreba)
* ulaze u sastav stanica, krvi 1 tkivnih teku¢ina
* Stede bjelancevine

.« skladiStenje u obliku glikogena (u jetri i mi$i¢ima)

* neophodni za pravilan rad centralnog Ziv€anog sustava (hipoglikemija — oStecenja
mozga)

REZERVE UGLJIKOHIDRATA U ODRASLOG MUSKARCA

GLIKOGEN (g) GLUKOZA (9) UKUPNO (9g)
jetra (1800qg) 72
misici 245
izvanstani¢na tekucina (10 L) 10

ukupno pohranjeno 327



UGLJIKOHIDRATI

» monosaharidi (glukoza, fruktoza, galaktoza)

» disaharidi

* polisaharidi

* GLUKOZA — 3,9-5,8 mmol/L u krvi (skladisti se u obliku glikogena)

* INZULIN — regulira homeostazu glukoze (snizava razinu Secera u krvi)

* GLUKAGON - djeluje na oslobadanje Secera iz jetre (glikogena)

ISKORISTENJE
IZVORI ENERGIJA

A

Unos: Pretvorba u:
ostale CHO (riboza i deoksiriboza)

EH% I\kt\ koje sluze za reprodukciju DNK i RNK
ruKktoza, galaktoza
glukoza Aminokiseline

Bjelancevine —— 4 (glukoza daje C skelet)
(glukogene aminokiseline)

Masti (lipogenaza
Masti (lipog )

(glicerol)

Glik‘égen



fruktoza
invertni Secer
saharoza
glukoza
galaktoza
maltoza

laktoza

173
130
100
74
32
32
16




UGLJIKOHIDRATI

. fruktoza (nalazi se u zrelom vocu i medu, slada je od saharoze, lakSe se

topi u vodi, u tkivima se brze resorbira nego glukoza)

« disaharidi: saharoza (glukoza + fruktoza) i laktoza (glukoza +
galaktoza); maltoza (glukoza + glukoza)

* polisaharidi: Skrob, glikogen, vlakna (celuloza, hemiceluloza), pektinske
tvari

« Skrob: biljni rezervni materijal, probavljiv, nesladak je; zito: 66-85%,
mahunarke: 60%, krumpir: 20-30%

* glikogen: rezervni ugljikohidrat Zivotinjskih stanica, pohranjuje se u misica

I jetri



UGLJIKOHIDRATI
PREHRAMBENA VLAKNA

» celuloza, hemiceluloza, lignin, inulin
» organizam 1h ne moze hidrolizirati i resorbirati, pa nisu izvor energije
* U stijenkama stanica biljaka

» fizioloski znacaj: pokrecu gibanje crijeva (peristaltiku), skracuju zadrzavanje

hrane u crijevima 1 mogucnost nastanka raka debelog crijeva
» celuloza smanjuje resorpciju masti i1 kolesterola (pospjesuje njihovo izlu¢ivanje)
» smatra se da celuloza sudjeluje u regulaciji razine glukoze u krvi
* dnevna preporucena doza za celulozu: 10g /1000 kcal

* novije spoznaje — vlakna se mogu razgraditi pomoc¢u bakterija u debelom crijevu

KOLICINA VLAKANA U NEKIM NAMIRNICAMA UZ ISTU ENERGIJU

pSenica (cijelo zrno) bijelo brasno kreker mahune  Spinat jabuke

g vlakana 0,6 0,1 0,02 4,7 3,2 1,7



UGLJIKOHIDRATI

* GLIKEMIJSKI INDEKS (GI) — mjera koja oznacava brzinu i intenzitet

poviSenja razine glukoze u krvi nakon konzumiranja odredene hrane

* glukoza se uzima kao mjera 1 ima glikemijski indeks 100, brzo sagorijeva u misi¢ima i efekt
iskoristivosti tako dobivene energije je kratkotrajan (pica koja sadrze puno glukoze izazivaju Zed)

* ista vrsta ugljikohidrata moze imati razliciti GI u razli¢itim namirnicama

» namirnice s visokim glikemijskim indeksom (> 50): med, bijeli Secer, bijeli kruh, Cips

« brzo ulaze u krvotok, naglo podizu razinu SUK, izazivaju poveéano lu¢enje hormona inzulina,
brzo oslobadaju energiju, ali razina glukoze brzo i pada (zacarani krug)

» namirnice s niskim glikemijskim indeksom (<50): riza, banana, jabuka, tjestenina, crni kruh, slanutak,
tikvice...

» da bi se osigurala dugotrajna energija treba konzumirati vise sloZzenih ugljikohidrata, a jednostavne
Secere uzimati neposredno prije vecih fizickih napora

* cjelovite Zitarice, voée i povrce trebaju predstavljati osnovni izvor ugljikohidrata u prehrani



UGLJIKOHIDRATI

* u prehrani trebaju biti zastupljeni uglavnom preko namirnica koje sadrze Skrob 1

ﬁ: 3
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* da bi se povecao udio sloZenih ugljikohidrata, a smanjio udio rafiniranih Secera preporuca se:

vlakna, a ujedno su bogat izvor vitamina i minerala

- povecati broj obroka koja su bogata Skrobom (tijesto, grah, Zitarice)

- koristiti viSe proizvoda iz skupine Zitarica 1 posebno onih cjelovitog zrna

- povecati broj obroka ugljikohidrata, kada se smanjuje smanjuje unos masti i proteina
- konzumirati kruh od cjelovitog zrna bez dodataka (maslac, margarin, majoneza)

- izbjegavati slatkiSe

- smanjiti koli¢inu dodanog Secera (kava, ¢aj, vo¢ne salate...)

- izbjegavati gazirana pica (konzumirati prirodne sokove)



MASTI ILI LIPIDI

« kemijski vrlo heterogena grupa organskih spojeva koja se nalaze u namirnicama

biljnog 1 Zivotinjskog podrijetla

ULOGA

» uz ugljikohidrate, najvazniji izvor energije (20-35% dnevnih energetskih potreba)

* sloj masnoga tkiva, odmah ispod koze, kontrolira stalnost temperature tijela unutar vitalnog raspona
neophodnog za odrzavanje Zivota

» masno (adipozno) tkivo obavija vitalne organe (zaStita od mehanickog Soka)

* prijenos Ziv€anih impulsa (fosfolipid sfingomijelin obavija ziv€ana vlakna)

» vitalna uloga u strukturi membrana citoplazme stanice, stani¢ne jezgre 1 membrana stani¢nih organela

» uloga u transportu nutrijenata i metabolita kroz stani¢ne membrane

* lipoproteini (spojevi masti 1 bjelancevina) spadaju u vitalne sastojke stanice

» masti su prekursori za sintezu mnogih bioloski vaznih spojeva (vitamin D, steroidni hormoni)

* nosioci vitamina topljivih u mastima (A, D, E i K)



MASTI ILI LIPIDI

MASNE KISELINE

ZASICENE (ne sadrze dvostruke kovalentne veze)

maslacna (C4:0)
kapronska (C6:0)
kaprilna (C8:0)
kaprinska (C10:0)
laurinska (C12:0)
miristinska (C14:0)

palmitinska (C16:0)

stearinska (C18:0)

arahidska (C20:0)
behenijska (C22:0)



MASTI ILI LIPIDI

MASNE KISELINE

» viSestruko nezasi¢ene masne kiseline:

- omega-3 masne kiseline (linolenska kiselina i njezini derivati); ulje riba sjevernih mora, pastrve, biljna ulja
- omega-6 masne kiseline (linolna i arahidonska = organizam ih sintetizira iz linolne kiseline); ulje suncokreta, soje,

kukuruza...

* ESENCIJALNE

1
linolna linolenska cooH
oug
* NEESENCIJALNE
¥ ,?’“\-..__,,f':;.{ -
~ "u___» O
l ///’\\/\/\/\)J\OH
HOG a8 e ) arahidonska PP
“’T/ S N
l H ‘COOH
C vakcenska
oleinska o
g OH

palmitoleinska



MASTI ILI LIPIDI

ESENCIJALNE MASNE KISELINE

* organizam ih ne moze sintetizirati
* reguliraju krvni tlak, poboljSavaju imunoloski sustav (sudjeluju u tvorbi prostaglandina)

* neravnoteza ili pomanjkanje: depresija, dijabetes 2. tipa (staracka Secerna bolest), artritis, rak

UDIO MASNIH KISELINA I KOLESTEROLA U PREHRAMBENIM MASNOCAMA

zasi¢ene  jednostruko nezasi¢ene viSestruko nezasi¢ene  kolesterol vitamin E

g/100 g g/100 g g/100 g mg/100 g mg/100 g
Masnoce Zivotinjskog podrijetla
Svinjska mast 40,8 43,8 9,6 93 0,0
Maslac 54,0 19,8 2,6 230 2,00
Biljne masnoce
Ulje kokosa 85,2 6,6 1,7 0 0,66
Palmino ulje 45,3 41,6 8,3 0 33,12
U. pamucnog sjem. 25,5 21,3 48,1 0 42,77
U. pSeni¢nih klica 18,8 15,9 60,7 0 136,55
Sojino ulje 14,5 23,2 56,5 0 16,29
Maslinovo ulje 14,0 69,7 11,2 0 5,10
Kukuruzno ulje 12,7 24,7 57,8 0 17,24
Ulje suncokreta 11,9 20,2 63,0 0 49,0
Repicino ulje 5,3 64,3 24.8 0 22,21



“DOBAR” I “LOS” KOLESTEROL

lipoprotein male gustoce — prenosi endogeni
kolesterol od jetre do tkiva (jetra sintetizira

triacilglicerole od viska ugljikohidrata!)

\ 4

lipoprotein velike gustoce — prenosi endogeni kolesterol od tkiva do jetre

Maslinovo ulje podize koncentraciju HDL-a u krvi!



ATEROSKLEROZA

* nakupljanje masnoca, kalcija i drugih produkata stanicne
razgradnje duz unutarnje stijenke krvnih zila — ateroskleroti¢ni

plak — zacepljenje zile

Ateroskleroza

Nomalna Blaga Uznapredovala
arterja ateroskleroza aterokieroza

PR e = § T S




HsC CHj
H,C
CH;
H,C

HO

Cafﬁ“giﬁfm KOLESTEROL — sastavni dio stani¢nih
membrana i sudjeluje u stvaranju
steroidnih hormona

Fratsin molasule

Frotsin
mclacule

PEROKSIDACIJA MASTI

« dnevna potreba za kolesterolom = 300 mg

* U zapadnim zemljama dnevni unos kolesterola = 600 — 1000 mg




preporuceni udio u

ucinak na krvozilni

vrsta masti izvor dnevnom unosu masti sustav
., : 0 S .
mononezasi¢ene | maslinovo do 20% smanjen rizik od sr¢anih
ulje oboljenja
. B tekuca biljna o . .
polinezasi¢ene ulja do 10% smanjen rizik od sréanih
riblja ulja aboljenja
ulja Ziv.
zasicene podrijetla manje od 7% povecan rizik od sréanih
kokosovo i oboljenja
palmino ulje
margarin, _ povecéan rizik od sréanih
“trans” krekeri manje od 3% oboljenja
kolaci




Preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari
za uéenike prema dobi i spolu za planiranje prehrane v osnovnim skolama'?

Dob Dob Dob
el LR 0oLl 7-9 godina 10-13 godina 14-18 godina
1740 1845 2110
E ija (keal
nergija (kcal/dan) 1970 2220 2755
7280 7719 8828
E .
nergija (k)/dan) 8242 9288 11527
Bjelancevine (% energije/dan) 10-15 10-15 10-15
435-653 Z| 461-692 Z| 528-79,1
B- I v . o r r r I I r
jelancevine (% g/dan) 493-739 M| 555-833 M| 689-1033
Masti (% energije/dan) 30-35 30-35 25-30
58,0-67,7 z 615-71,8 z <703
Masti (% g/d
asti (% g/dan) 657-766 M| 740-83 M| <918
Zasi¢ene masti (% energije/dan) <10 <10 <10
Zasi¢ene masti (g/dan) =193 z <205 z =234
d <219 M| <247 M| <306
Ugljikohidrati (% energije/dan) >50 >50 >50
>217,5 z >230,6 z >263,8
likohidrati
Ugljikohidrati (g/dan) > 246,3 M >277,5 M > 344,4
Jednostavni Seceri (% energije/dan) <10 <10 <10
<435 z < 46,1 z <528
Jednostavni seceri (g/d
ednostavni Seceri (g/dan) <493 M <555 M <689
Vlakna (2,4 g/MJ ili 10 g/1000 kcal) >10 >10 >10
>17,4 z > 18,5 z > 21,1
VI k r r r
akna (g/dan) 5197 M| 222 M| >276

Izvor: Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u osnovnim $kolama, Ministarstvo zdravlja RH, 2013




- mora DIt vitalna susptanca u hranli, a da nije ugljikonidrat, ni mast,

ni bjelancevina, a potrebna je u vrlo maloj koli€ini za neki
metabolicki proces ili za sprjecavanje deficitarne bolesti

- ne moze ju proizvoditi organizam, ve¢ ju moramo unositi hranom
* na sadrzaj vitamina 1 minerala u hrani utjece svjeZina namirnice, nacin drZanja namirnice, a najvise
temperatura tijekom pripremanja (povisena temperatura razara veéinu vitamina)
PODJELA
» vitamini topljivi u vodi (vitamin C, vitamin B skupine)

« vitamini topljivi u mastima (A, D, E i K)



MAKROELEMENTI MIKROELEMENTI ESENCIJALNI MIKROELEMENTI
VJEROJATNO ESENCIJALNI

Ca Fe Si
P J \Y/
K Zn Ni
Na Cu Sn
Mg Mn Cd
Cl Cr As
S Co Al
Se B
Mo

F



By VITAMINI B KOMPLEKSA
™ .: Ny v
TR
vitamin koenzimi: fizioloska uloga potrebe izvori u hrani
Tiamin (B,) metabolizam ugljikohidrata svinjetina,

tiamin pirofosfat (TPP)
oksidativna dekarboksilacija

Riboflavin (B,)  op¢i metabolizam

FAD, FMN
Niacin (B;) op¢i metabolizam
(nikotinska k., NAD, NADP
nikotinamid)
Piridoksin (Bg) op¢i metabolizam
(piridoksal piridoksal fosfat (PLP)
Piridoksamin) transaminacija i dekarboksilacija

Pantotenska k. (Bs)  op¢i metabolizam
CoA: acetaliacija

Biotin (Bg) op¢i metabolizam,
reakcije s prijenosom CO,

Folna k. (B,) op¢i metabolizam
(folacin) reakcije prijenosa jednog C atoma

Kobalamin (By;)  op¢i metabolizam
reakcije metilacije

0,5 mg/1000 kcal

0,6 mg/1000 kcal

6,6 NE/1000 kcal

1,6 mg Zene
2 mg muskarci

4,7 mg

30-100 pg

180 pg Zene
200 pg muskarci

2 g

govedina, jetra
zitarice punog zrna, mahunarke

mlijeko, jetra, obogacene zitarice

meso, kikiriki, obogacene Zitarice
bjelaCevinasta hrana s triptofanom

pSenica, kukuruz, meso, jetra

jetra, jaja, mlijeko

zumanjak, jetra, crijevna mikroflora

jetra, zeleno lisnato povrée

jetra, meso, mljieko, jaja, sir



Vitamini/

Preporucena hrana

minerali
Viearmin A Najbolji izvori su Zumanjak jajeta, mrkva, marelica, Zuto i tamnozeleno povrce (Spinat,
| in . fix v, . . v ‘v . - . . v

i B karoteni kelj, lis¢e persina, blitva), paprika, $paroge, raj¢ica. Kuhanje i skladidtenje ne utjece
znacajno na sadrzaj vitamina u hrani.
Najbolji izvori su voce i povrée, narocito citrusno voce (limun, naran¢a, mandarina,

Vitamin C grejpfrut), kivi, trednje, visnje i bobicasto voée, ananas, paprika, brokula, rajcice, kelj,
persin, cvjetaca. Najbolje je konzumirati svjezu hranu jer kuhanje i skladistenje dovodi
do gubitka vitamina.

Vitamin E Najbolji izvori su ulja (posebno hladno presana), orasasti plodovi, zeleno lisnato

povrce. Kuhanjem se ne gubi vitamin.

Folna kiselina

Najbolji izvori su zeleno lisnato povrce, krta teletina, jaja, riba, brokula, leca.

Najbolji izvori su mlijeko i mlijecni proizvodi, riba, jaja, tamno zeleno povrce (npr.

Kalcij Spinat, blitva, brokula itd.) te kao dodatak jelima orasasti plodovi i sjemenke (sezam,
mak).

Zeljezo** Najbolji izvori su meso, mahunarke, tamnozeleno lisnato povrce.

Jod Najbolji izvori su morski plodovi, morska sol, jogurt, mlijeko, jaja.

Cink Najbolji izvori su $pinat, jogurt, mlijeko, janjetina, pseni¢ne mekinje, mahunarke,

sjemenke bundeve.




VODA

* svi se biokemijski procesi odvijaju u vodenoj otopini
» tjelesne tekucine su otopine elektrolita i neelektrolita u vodi
(koncentracija aniona = koncentracija kationa, elektroneutralnost)
* vazna u procesima probave, apsorpcije, transportni medij za nutritivne

sastojke, regulator tjelesne topline, biokemijski metabolicki procesi

* izvori: pitka voda, namirnice

* resorpcija u portalni krvotok

* luenje iz organizma putem bubrega (mokracom), fecesa, kozom, disanjem (preko pluca)

* u stanicama se nalazi oko 55% cjelokupne tjelesne teku¢ine (ostatak u plazmi 1 izvanstanicnom prostoru)

* voda u stanici, plazmi 1 izvanstanicnom prostoru nalazi se u ravnotezi

* odrasla muska osoba = 60% vode; odrasla Zenska osoba = 50% vode

» ¢ovjek koji jede umjereno slano i obavlja umjereno lak posao treba 1 mL vode / 1 kcal (2000-2500 mL)
- putem tekucine (1200-1500 mL)
- iz ¢vrste hrane (800-1000 mL) ~
- oksidacijom energetskih tvari (300 mL): sagorijevanjem 100 g masti = 107 g vode

> endogena voda

100 g uljikohidrata = 55 g vode

100 g bjelancevina = 41 g vode
_J




NAMIRNICE - PRIRODNI 1ZVOR HRANJIVIH TVARI




« kombinacija namirnica osigurava normalno funkcioniranje organizma
» podrijetlo namirnica: piramida zdrave prehrane

- biljno (vegetabilno) masti, ufa, satkisi

crveni i bijelo
meso

- Zivotinjsko (animalno) jaja

- sintetsko )
mlijeRo
« uloga namirnica:
- energetska
- gradivna
- zaStitna
* skupine namirnica:
- Zito
- povr¢ée
- voce U Zitarice
- mlijeko i mlije¢ni proizvodi
- Meso
- riba
- jaja

- masti i slatkisSi



» zahtjevi suvremene znanosti o prehrani — harmonican suodnos biljnih i zivotinjskih namirnica
* loSa prehrana utjece na prirodnu ravnotezu u organizmu (ubrzano starenje stanica

I rizik od razvoja degenerativnih bolesti)

* §to je hrana preradenija, siromasnija je prirodnim nutrijen o
: _ ' SN
* pravilna prehrana: o
- odrzava dobro z
- zadovoljava emerg
- omogucuj
» temelj prehrambene
proizvodi od zit

. ' “\
S| A 1 minerala




PREHRAMBENA VRIJEDNOST
MLIJEKA

e vazna uloga u prehrani ljudi u svim fazama Zivota

* povecava mo¢ koncentracije
* prije spavanja osigurava dublji, mirniji i dulji san

* proteini mlijeka sadrzavaju sve esencijalne aminokiseline
potrebne za gradu tkvia, enzima i hormona u organizmu

* 1L mlijeka ispunjava dnevnu potrebu organizma za proteinima
animalnog podrijetla



PREHRAMBENA VRIJEDNOST
MLIJEKA

e omjer Ca/P u mlijeku identican je njihovu omjeru u kosturu

- W
e kalcij iz mlijeka potreban je za rast kostiju, zubi, grusanje krvi,

za kontrakciju miSica, rad srca i prijenos zivcanog impulsa

* laktoza iz mlijeka potice peristaltiku crijeva, lako je probavljiva i
olaksava apsorpciju kalcija u probavnom traktu

e mlijecna mast najvecdi je izvor energije u mlijeku (sadrzava linolnu i
linolensku kiselinu, veliki udio masnih kiselina kratkog lanca)



MESO

» meso = bogat izvor bjelanCevina visoke bioloske vrijednosti, Zeljeza, fosfora, magnezija, cinka
I vitamina B skupine
*meso koje sadrzi viSe bjelancevina, a manje masti, lakSe je probavljivo
u prehrani se najcesce koristi meso goveda (teletina, junetina, govedina), svinja (odojak 1
svinjetina), ovaca (mlada janjetina, janjetina, ovCetina), peradi i ribe
«Crveno meso — junetina, janjetina, svinjetina

*Perad — meso pilica, kokosi, purica, pataka, gusaka




RIBA

Prema podrijetlu: Prema sadrzaju masti:

« slatkovodna = posnu: manje od 0,5% masti

* morska = polumasnu: manje od 10% masti

=> masnu: vise od 10% masti

« hranjiva vrijednost ribe ovisi o vrsti, starosti i prehrani

« energetska vrijednost (80-250 kcal/100 g) ovisi o sadrzaju vode (masti)

* sadrzaj vode 75-80%

* koli¢ina masti (0,5-20%)

» za riblju mast karakteristican je velik udio viSih, nezasi¢enih masnih kiselina (podlozne kvarenju)
* §to je sadrzaj masti manji, riba sadrzi vise bjelanc¢evina

* sadrzaj bjelancevina visok (ribe nemaju mioglobin); probavljivost 97%

 miSi¢ ribe sadrzi nebjelancevinasti dusik (trimetilamin i trimetilaminoksid)

karakteristiCan miris na ribu




* u Skrgama ribe mogu se naci saprofitni 1 patogeni mikroorganizmi
* riblje meso je dobra podloga za rast aerobnih i anaerobnih mikroorganizama

» razgradnja bjelancevina = aminokiseline = amini (histamin — dovodi do trovanja)




* prosjecno jaje tezi 50 g (11% ljuska, 58% bjelanjak, 31% Zzumanjak)

* VODA: 75% jestivog dijela jaja (87% vode u bjelanjku, 50% u Zumanjku)
4% -~
o — « velika energetska vrijednost (160 kcal/100 g)

BJELANCEVINE JAJA

» spadaju u referentne bjelancevine; bioloska vrijednost 100 (sve resorbirane bjelan¢evine se zadrzavaju
1 iskoriStavaju u organizmu)

* bjelancevine se ve¢inom nalaze u bjelanjku: ovoalbumin (70%), ovoglobulin, ovomucin

* bjelanCevine Zumanjka: ovovitelin, levitin

* najvaznije aminokiseline jaja: triptofan, lizin i cistin



JAJA

MASTI:
 zumanjak sadrzi 32% masti (u prosjeku jaje sadrzi 12-14% masti)

« palmitinska, stearinska, linolna masna kiselina

 10% masti otpada na lecitin

« kolesterol: (520 mg/100 g)

« ugljikohidrati < 1%

* bjelanjak sadrzi K, Na, CI, S

 Zumanjak sadrzi sve minerale neophodne za stvaranje 1 rast kostiju i mekih tkiva (dosta Ca 1 Fe)
» zumanjak ima 10 puta viSe Ca u odnosu na bjelanjak

« Z7umanjak sadrzi vitamine topljive u mastima (D 1 A)

* ksantofil daje Zutu boju Zumanjku

* u sirovu bjelanjku nalazi se antivitamin — avidin (uzrokuje deficit biotina)

* kuhanjem jaja ne gube hranjivu vrijednost; peCenjem se gubi dio bjelancevina (9%)

* stajanjem dolazi do gubitka vode u jaju (smanjuje se masa, a povecava zra¢na komora)

* zratna komora = svjeZzina jaja (potpuno svjeze jaje < 1 cm) (odreduje se potapanjem u 12% NaCl)



HRANJIVAVRIJEDNOST 100 g JESTIVOG DIJELA JAJA

ZUMANJAK CIJELO

kcal 361 151
Bjelancevine, g 16,0 13,0
Masti, ¢ 33 11
Kolesterol, mg 1300 520
Seceri, g 0 0

P, mg 600 225
Ca, mg 150 60
Fe, mg 6,0 2,0
Askorbinska k., mg 0 0
Tiamin, mg 0,25 0,10
Riboflavin, mg 0,40 0,30

Niacin, mg 0,1
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ZITARICE

« ZITARICE - najrasprostranjenije i najvaznije kultivirane biljke na svijetu

« ZITO — zrnati plodovi Zitarica

 u umjerenom klimatskom podrucju uspijevaju: pSenica, Kukuruz, raz, je¢am i zob

« u toplijoj klimatskoj zoni uspijevaju: riza, proso, sirak i heljda

* u svijetu 70% oranica je zasijano Zitaricama (30% pSenica)

* u siromasnim krajevima zitarice su osnovni izvor energije (> 80% energetskih potreba)

« piramida zdrave prehrane — 6 -11 serviranja zitarica (jedno serviranje = Salica od 125 g)




ZITARICE

* upotreba:
- u nepreradenom stanju (cijelo zrno)
- kao oljusteno zrno (riza)
- kao mlinske preradevine (brasno, griz); kruh, pecivo, tijesto
* perikarp — uklanja se tijekom mljevenja, nije vazan u prehrani (celuloza i fitinska kiselina)
« aleuronski sloj — tanka opna, sadrzi bioloski vrijedne bjelancevine i vitamine B kompleksa (tiamin 1 nikotinsku kiselinu)
« endorsperm — najvazniji u prehrani (85% zrna); sadrzi $krob i bjelancevine, Fe, vitamine
» ugljikohidrati su najvazniji sastojak zita (preko 70% jestivog dijela zita), najvise Skroba i celuloze

» oko 80% bjelancevina brasna ¢ine gliadin i glutenin (biljni lijepak)

Omotac [N perikarp
aleuronski sloj

Endopserm

Klica




ZITARICE

* GLUTEN - sloZeni protein koji nastaje kad se pSeni¢no brasno mijesa s vodom (nastaju dvije faze — glijadin i glutenin)
» glijadin — frakcija topljiva u 70%-tnom alkoholu, ljepljiva je

» glutenin — frakcija koja se sastoji od u alkoholu netopljivih proteina u glutenu; vlaknasta struktura, elasti¢na svojstva

» glijadin se sastoji od kratkih lanaca aminokiselina , prisutnost disulfidne veze

» glutenin se sastoji od proteina velike molekulske mase

frio— T
o= ==
glijadin — -
glutenin
= A0

O gluten (glijadin + glutenin)




MALAPSORPCIJSKI SINDROMI
Sindromi loSe apsorpcije
» maldigestija — promecaj probave nutrijenata unutar crijeva; lose lucenje pepsina, HCI-a, nedovoljan dotok
zu¢i 1li gusteracinih enzima
» malapsorpcija — poremecen proces apsorpcije nutrijenata
* bolesti koje nastaju zbog toga Sto se hranjive tvari u tankom crijevu u dovoljnoj mjeri ne apsorbiraju u krv
« infekcije, lijekovi, celijakija, Crohnova bolest
« steatoreja - stolica koja nastaje kao produkt lose apsorpcije hrane masti
» celijakija (glutenska enteropatija) — bolest karakterizirana nepodnoSenjem proteina glutena koji nalazimo u pSenici,
jeému 1 razi
* gluten dovodi do imunoloske reakcije koja dovodi do oStecenja sluznice
tankog crijeva (autoimuna bolest?)
* naj¢esce obolijevaju djeca u prvoj 1 drugoj godini Zivota
 poremecaj u apsorpciji hrane (pojava obilnih, masnih stolica,
cesto sa sastojcima neprobavljene hrane)
* tipi¢ni znakovi bolesti: proljevi, povracanje, povecan trbuh,
mlitava muskulatura, umor
* izvor glutena: zrno pSenice, je¢ma, zobi 1 razi

* bezglutenska dijeta — cijeli zivot




MALAPSORPCIJSKI SINDROMI
Sindromi loSe apsorpcije

normalno tanko crijevo stanje kod celijakije

Marmal gut Caliac disaass



POVRCE

* svjeze

e suseno

» konzervirano

e sSmrznuto

Prema bioloskoj vrijednosti i upotrijebljenim dijelovima:
* lisnato i zeljasto

» plodovito i korjenasto

» gomoljasto i mahunarke




POVRCE

Povrée je vazno jer sluzi:

« za opskrbu organizma vitaminima i mineralima (Fe, Mg, Ca, P...)

» za neutralizaciju Kkiselosti koja se javlja u organizmu pri konzumaciji vecih koli¢ina mesa,
jaja, kruha, sira...; povrée sadrzi vece koli¢ine bazi¢nih elemenata: K, Na, Ca, Fe

» kao voluminozna hrana koja je potrebna za pravilan rad probavnih organa

* za poboljSanje apetita zbog kvalitetnog okusa




DIJETETSKA VRIJEDNOST POVRCA

- mala energetska vrijednost (osim mahunarki)

« upotreba u redukcijskim dijetama

« veliki udio celuloze u povrcéu (regulacija probave, zastita od pretilosti, SecCerne bolesti)

 kuhanje povecava iskoristivost 1 probavljivost

* vodu u kojoj se kuhalo povrce treba sacuvati (visok sadrzaj minerala 1 vitamina)

» preporuca se kuhanje u zatvorenoj posudi (o€uvanje prirodne boje, hranjivih tvari), uz sto
manje vode

* povrce roda Allium (Cesnjak, luk i poriluk) sadrze sumporne spojeve (alicin) = potencijalna
zasStita od karcinoma

» povrce roda Brassica (brokula, cvjetaca, kelj, kupus) — kuhanje u malo vrele vode, kratak period

* kupusnjace su dobar izvor glukozinolata (detoksikacija enzimskog sustava; ubrzavaju

otpusStanje Stetnih tvari iz ogranizma)

» termicka obrada utjece na boju 1 teksturu povrca (ovisno o duZini obrade, sastavu vode,

temperaturi i pH)



Seceri, g

P, mg

Ca, mg

Fe, mg
Askorbinska k., mg
Tiamin, mg
Riboflavin, mg

Niacin, mg

2,2
22
46
0,9
®
0,09
0,4

20,8
40

0,5
14
0,11
0,04
1,2

8,0
30
40
0,6

0,03
0,04
0,6

45,5
310
180
6,7

0,45
0,13
2,5




VOCE

* plod kultiviranih ili samoniklih vocaka koji se koriste u ljudskoj prehrani
* ne predstavlja neki izvor energije, ali se visoko cijeni zbog sadrzaja vitamina, minerala i posebno

voc¢nih kiselina (limunska, vinska, jabu¢na) (oko 3%)

VOCE BOGATO VODOM VOCE BOGATO MASTIMA

e
/




VOCE:

* izvor brze energije i tekucine s elektrolitima i mineralima

* u kemijskom sastavu prevladavaju ugljikohidrati i voda (70-95%); niska energetska vrijednost

* orasasti plodovi energetski bogati, sadrZe dosta masti i proteina

* visoka bioloska vrijednost: fitokemikalije, biljna vlakna, vitamini, minerali, organske kiseline (limunska,
jabu¢nai vinska)

* od ugljikohidrata dominiraju jednostavni Seceri: glukoza, fruktoza, saharoza

e vlakna: celuloza, lignin, pektin

e voce sadrzi od 0,25 - 2% mineralnih tvari: kalij, kalcij, fosfor, magnezij, Zeljezo; oligoelementi: jod, cink,

bakar, mangan, kobalt, sumpor, selen, krom, klor



http://www.meetup.com/nycfruithunters/calendar/9361668/

VOCE:

* razmjerno visok udio kalija i natrija u vocu razlog je da su ti proizvodi najcesce alkalnog tipa, te u prehrani
¢ine ravnoteZu s kiselinama koje nastaju metabolizmom mesa, ribe, brasna, kruha...

* organske kiseline i aromatske tvari daju vocu ugodan i cijenjen okus i osvjezavajucu aromu

* bjelancevine ni masti nisu karakteristican sastojak voca (osim kod orasastog voca)

* svjeze voce predstavlja dobar izvor vitamina C, provitamina K, nesto manje vitamina B kompleksa

* voce daje 40% od ukupnog unosa vitamina C



http://www.meetup.com/nycfruithunters/calendar/9361668/

Bjelancevine, g

Masti, g

Seceri, g

P, mg

Ca, mg

Fe, mg
Askorbinska k., mg
Tiamin, mg
Riboflavin, mg

Niacin, mg

0,02
0,03
0,2

0,6
0,0
6,2
23
22
0,7

0,02
0,02
0,4

0,8
0,0
8,5
24
41
0,3
50
0,10
0,03
0,2










* ne preskakati dorucak (vazan za rezultate u Skoli i 1Q)!

* djeca do 10 god. Zivota trebala bi jesti svakih 4-6h kako bi osigurali potrebnu koli¢inu glukoze za rad
Mozga 1 ziv€anog sustava

* nedostatak nutrijenata rezultira promjena na tijelu 1 u ponasanju

» nedostatak Fe — anemija, direktno utjece na raspolozenje, ponasanje, koncentraciju

» agresivnost kod djece, apatija, depresija, plahost — mogu biti posljedica loSe prehrane




» adolescencija je razdoblje karakterizirano izrazitim fizickim razvojem, razvitkom misi¢ne mase (zavrSna
faza odrastanja)

 prema istrazivanjima, prehrana adolescenata razvijenih zemalja (tzv. Western diet) bazirana je na
prekomjernom dnevnom unosu energije u obliku grickalica i brze hrane (tzv.snack i junk food), bogatim
Sec¢erom, soli 1 zasi¢enim masnoc¢ama

 u prehrani adolescenata Cesta je navika preskakanja dorucka (oko 10% adolescenata preskoci dorucak)

» u prehrani adolescenata Cesto su zastupljeni napitci bogati Secerom (tzv. soft drinks) koji svojom
energetskom vrijednosS¢u doprinose ukupnom energetskom unos

» kod adolescenata Cesta je konzumacija proizvoda za grickanje (tzv. snack food) poput Cipsa, keksa,
razliCitih grickalica te konzumacija gaziranih napitaka

» veliki je broj puSaca u populaciji adolescenata (oko 8-20% pusi oko 40 cigareta tjedno)

» kod pusaca povecan je rizik od nedostatka vitamina B, i vitamina C

» 0ko 37 do 46% adolescenata konzumira alkohol



UDJEL | KOLICINA ENERGIJE PO OBROCIMA
(prosjek i raspon vrijednosti)

VRIUEME
VRSTA OBROKA 7-9 10-13 14-18
OBROKA (SATI) % 1855 kcal/dan 2033 kcal/dan 2433 kcal/dan
Energije 7761 kJ/dan 8506 kJ/dan 10180 kJ/dan
kcal kJ kcal kJ kcal kJ
20 371 1552 407 1703 487 2038
Zajutrak 7.15-7.45
334-408 1397-1707 366-448 1531-1874 438-536 1833-2243
15 278 1163 305 1276 365 1527
Dorucak 9.30 -9.45
250-306 1046-1280 275-336 1151-1406 329-402 1377-1682
35 649 2715 712 2979 852 3565
Rucak 12.00-13.30
584-714 2443-2987 641-783 2682-3276 767937 3209-3920
10 186 778 203 849 243 1017
Uzina 15.00-15.15
167-205 699-858 183-223 766-933 219-267 916-1117
20 371 1552 407 1703 487 2038
Vecera 18.00-19.00
334-408 1397-1707 366-448 1531-1874 438-536 1833-2243

Izvor: Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u osnovnim $kolama, Ministarstvo zdravlja RH, 2013




Preporucena ucestalost pojedinih kategorija hrane
U planiranju dnevnih i tjednih jelovnika za ucenike

KATEGORIJA HRANE

UCESTALOST KONZUMIRANJA

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Svakidan

Meso, perad, jaja, mahunarke, oradasti plodovi i siemenke
u mljevenom obliku

Svakidan, a od toga meso do 5 puta na tjedan

Riba Najmanje 1 - 2 puta na tjedan
Zitarice, proizvodi od Zitarica i krumpir Svaki dan
Voce Svaki dan
Povrce Svaki dan

Hrana s visokim udjelom masti, Secera i soli

Do dva puta mjesecno

Voda

Svakidan

Izvor: Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u osnovnim Skolama, Ministarstvo zdravlja RH, 2013



% DNEVNIH

OBROK POTREBA PREPORUCENE VRSTE HRANE | JELA ZA POJEDINE OBROKE
. Mlijeko ili mlije¢ni proizvodi, mlijecni napitci svjeze pripremljeni, Zitne pahuljice ili
Zajutrak 20 % o e A . . N
kruh od cjelovitog zrna, orasasti plodovi i sjemenke, sir, maslac, meki margarinski
namazi, marmelada, med, mlije¢ni namazi, svjeze pripremljeni namazi od
Doruéak 15 % ma’h9nark|, ribe ili povréa, mesni naresci, jaja, sezonsko voce i povrce, prirodni
vocni sok.
Juhe, kuhano povrce ili mije3ana variva od povrca, krumpira, mahunarki i zitarica,
Rucak 35% slozena jela od mesa s povréem, krumpirom i proizvodima od Zitarica, meso, perad,
riba, jaja, salate od svjezeg povréai voce.
Mlijeko, jogurtidrugifermentirani mlijecni proizvodi, mlijeko sa zitnim pahuljicama,
Uzina 10% pekarski proizvodi iz cijelog zrna, tijesto i proizvodi od tijesta iz cijelog zrna:

biskvitna tijesta i okruglice s vocem ili sirom, strukle, savijace, pite i sl., voce, vocni
sok bez dodanog secera.

Izvor: Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u osnovnim Skolama, Ministarstvo zdravlja RH, 2013



Hrana koju treba rijetko konzumirati ili izhjegavati

KATEGORIJA HRANE

OBJASNJENJE

Pekarski i slasticarski
proizvodi,
industrijski deserti

U pravilu sadrze veliki udjel mastiiSecera, radi Cega je preporucljivo da se uslucajunjihovog
uklju¢ivanja u jelovnik koriste samo takvi proizvodi koji sadrZze manje Secera i masti i koji
su izradeni na podlozi mlijeka (jogurta), iz cijelog zrna, s dodanim vocem, sjemenkama,
orasastim plodovima itd., ¢ime je bitno povecana njihova nutritivha gustoca.

Gaziranaiili
negazirana
slatka pica

Proizvedeni na temelju umjetnih bojila i vo¢nih aroma, te dodanog 3ecera ili umjetnih
sladila. Savjetujemo potpuno izbjegavanje pica koja sadrze kofein.

Mesni, krem/
¢okoladni namazi,
tvrdi margarini

Sadrze veliki udjel masti i/ili nezeljenih trans masnih kiselina, radi ¢ega ne preporu¢amo
njihovu uporabu. Primjerenija je umjerena uporaba mlije¢nih namaza, namaza na osnovi
grahorica, mlijecnih margarina ili kiselog vrhnja.

Hrana s velikim
udjelom masti i
hrana koja sadrzi
pretezno zasi¢enei
trans masne kiseline

Priprema jela s upotrebom masti povecava udjel masti u cjelodnevnoj prehrani, radi
cega preporu¢amo umjerenu uporabu masti. Zivotinjske masti u vecoj mjeri zamijeniti
kvalitetnim biljnim uljima.

Kod klasi¢nih przenih jela, ako se stavljaju u jelovnik, paziti na upotrebu svjezeq ulja za
przenje hrane i na temperaturu ulja tijekom pripreme.

Mesni proizvodi

Proizvode kod kojih je struktura homogena radi mljevenja (pasteta, hrenovke, mesni
naresci i sl.).

Instant juhe

i judni koncentrati te
slicni koncentrirani
proizvodi

Visok sadrzaj soli i aditiva.

Izvor: Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u osnovnim Skolama, Ministarstvo zdravlja RH, 2013



Sto éemo jesti u buduénosti?




COVJEK U DANASNJEM SVIJETU

nedostatak sna nedostatak vremena
usamljenost
stres
depresija
nedostatak

fizicke aktivnosti izloZenost umjetnoj rasvjeti

PREHRANA

previse vremena provodi na poslu



* konzumacija tzv- snack i junck food (grickalice i brza hrana)

* konzumacija gaziranih pica




GENETSKA MODIFIKACIJA HRANE

* poboljsati agronomska 1 kvalitetna svojstva:

= prehrambena vrijednost
—> sastav

= okus

= MIris

= rezervne tvari

—> otpornost na bolesti 1 Stetnike

—> snoSljivost na stresne uvjete



FUNKCIONALNA HRANA - sve one namirnice koje doprinose pojedinim funkcijama

organizma jer sadrze neke od BIOAKTIVNIH komponenti

“nutraceuticals” = napola hrana, napola lijek




FUNKCIONALNA HRANA

= e

ublazavanje alergija

snizavanje kolesterola

| PSR S Ziv&ani sustav nadzor proizvodnje
visokog krvnog tlaka s el
aktiViranje apetlt sprjecavanje
imunoloskog sistema sprjeavanje tromboze
dijabetesa apsorpcija
stimuliranje L _ _regulac_ija _
limfnog sprjecavanje proizvodnje Krvi
sustava urodenih

metaboli¢kih nepravilnosti

antitumorsko djelovanje




PROBIOTICKI PROIZVODI

* “Yakult” (Japan) — Lactobcillus casei ssp. casei (biovar. Shirota)

* “mona Vifit” (Nizozemska) — Lactobacillus casei GG

« “Gefilus” (Finska) — Lactobacillus casei GG

* “BioAktiv” (Hrvatska) — Lactobacillus casei GG

» “Gaio” (Danska) — kultura iz Kavkaza i Crnog mora

« “B®A” mlijeko (Svedska) — Lb. acidophilus, Lb. reuteri, B. infantis
» “AB kultura” (Japan, SAD, Njemacka) — Lb. acidophilus, B. bifidum
* “ONAKA” mlijeko (Japan)

- “SymBalance” (Svicarska) — Lb. reuteri, Lb. acidophilus, Lb. casei

* “Actimel” (Francuska) -




PROBIOTICI

Lactobacillus

» L. acidophilus

* L. casel (GG I Shirota)

e L. rhamnosus GG (Goldin i Gorbach)
o L. delbrueckii. spp. bulgaricus

e L. reuteri

Streptococcus

e S. thermophilus

Bifidobacterium

* B. bifidum



* Ekoloska hrana:

- uspostavljanje odrzivog sustava upravljanja u poljoprivredi koji poStuje prirodne cikluse, pridonosi
visokoj razini bioloSke raznolikosti, postuje visoke standarde dobrobiti Zivotinja

- proizvodnja proizvoda visoke kakvoce

- proizvodnja Sirokog spektra hrane i1 drugih proizvoda koji odgovaraju zahtjevima potrosaca za primjenom

postupaka koji ne Stete okolisu, zdravlju ljudi, bilja i Zivotinja

www.shutterstock.com - 20526182



* zarazena hrana se Cesto ima normalan izgled, okus, boju, miris

* cilj je sprijeciti ulaz nepozeljnih mikroorganizama u hranu — higijena (osobna, radne
povrSine, pribor)

* voce 1 povrce prije konzumacije treba dobro oprati u tekucoj vodi

* meso, perad 1 jaja treba dobro termicki obraditi

* ribu treba pripremati svjezu

* ohladenu hranu treba kratko drzati izvan hladnjaka

« adekvatna higijena — jedino pravo sredstvo za prevenciju bolesti koje se prenose hranom!!



PRIMJENA NANOTEHNOLOGIJE U PREHRAMBENOJ INDUSTRIJI

-novi pesticidi
- ciljani genetski inZenjering
- senzori za procjenu stanja zemljista

- nanokapsulacija mirisa i aroma
- nanoemulzije
- sanitacija pribora

- tvari za Zeliranje i postizanje
| viskoznosti
POLJOPRIVREDA
PRERADA
NANO HRANA
PROIZVODI
PREHRANA
\/
o - UV zastita

- n}ltraC.el.l’FlCl' : : _ - antimikrobni faktori
- Vltag}/l{’ll i mlnere:ill kao c-i,odatl prehrani - plastika niske propusnosti
- prociScavanje vode za pice - senzori kontaminacije

- senzorske karakteristike dodataka prehrani



NUTRIGENOMIKA

* znanost koja proucava utjecaj komponenti hrane na genom covjeka

* mogucnost otkrivanja rizika od nastanka bolesti koja je povezana s na¢inom prehrane

* kreiranje tzv. individualne prehrane




ALTERNATIVNA HRANA ZA COVJEKA

cvrcak (Tajland)

gusjenica (Afrika) - ——

crvici

in vitro meso (od matic¢nih stanica krave)



STRATEGIJA NA RAZINI DRZAVA

(primjer Svicarske) o
) VRt L P
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e
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odrziva proizvodnja hrane temeljena

na kompetitivnosti i povjerenju kupaca hrana za zdraviji nacin Zivota

" high-tech" proizvodi,
visoko sigurna hrana
nacin proizvode



- FAO upozorava da ce se potrebe za hranom u narednom razdoblju povecati (2050. svjetska
populacija ce brojiti 9 milijardi ljudi
- svake godine u svijetu se baci oko ili propadne oko tre¢ina ukupne svjetske proizvodnje hrane

- u svijetu je oko 842 milijuna ljudi gladno




OSIGURATI HRANU ZA SVE!!

L |
WHO (UNICEF( A volon

“Na ovom planetu ima toliko hrane da s lako¢om
moZemo nahraniti cijelo ¢ovjefanstvo. U Americi
imamo toliko hrane da je spaljujemo da bismo ocuvali
visoke cijene. Da, ima ljudi koji gladuju, no to ne znaéi
da manjka hrane. To zna¢i da manjka ljubavi.”

Louise Hay, spisaleljicai savietnica

“Uzici bogatih ¢esto su natopljeni suzama siromas$nih.”
Lav Toistoj

UN M Gont




