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PROGRAM ZDRAVSTVENO OPISMENJAVANJE | ZDRAVI ZIVOTNI STILOVI ZA
ROME U ROMSKIM NASELJIMA

za lokalne romske edukatore i posrednike

 Modul 5 - Zdrav nacin zivota
®* Poglavlje 2: Zdrava prehrana

SAZETAK:
Sto definira zdravu prehranu?

Opci pojmovi i individualni pristupi.

KulturoloSki pristupi brizi za zdravlje pravilnom prehranom i prehranom.
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PREGLED Modula
V: Zdrav nacin
zivota
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Zdrav zivotni stil
Pojam i definicije zdravog nacina zivota. O ¢emu se radi? Istrazivanje Sest temeljnih

stupova zdravog nacina Zzivota.

Zdrava prehrana
Sto definira zdravu prehranu? Opéi pojmovi i individualni pristupi. Kulturolodki

pristupi brizi za zdravlje pravilnom prehranom i prehranom.

Aktivan na€in zivota kao osnova zdravog zivljenja
Briga za tjelesno i psihiCko zdravlje vjezbanjem. Prilagodeni pristup aktivnom nacinu
zivota. Uskladivanje tjelesnih aktivnosti s emocionalnim potrebama i svakodnevnim

zivotnim okruzenjem.

Emocionalno i tjelesno blagostanje
Istrazivanje medupovezanosti izmedu tjelesnog i emocionalnog blagostanja.

Tjelesno i emocionalno blagostanje kao vjestina koja se uci.
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Q\% H20 Zdrava prehrana: . g

O ¢cemu se radi?

Zdrava prehrana nije samo ono sto jedete; to je nacCin konzumacije namirnica koje tijelu
osiguravaju esencijalne hranjive tvari, odrzavaju optimalno zdravlje i smanjuju rizik od
kroniCnih bolesti.

Podrazumijeva uravnotezen unos ugljikohidrata, bjelanCevina, masti, vitamina | minerala.

Zdrava prehrana pomaze u zastiti od pothranjenosti u svim oblicima, kao | od nezaraznih
bolesti, ukljuCujuci dijabetes, bolesti srca, mozdani udar i rak.

Nezdrava prehrana i nedostatak tjelesne aktivnosti vodeci su globalni rizici za zdravlje.
Praksa zdrave prehrane pocinje rano u zivotu — dojenje potiCe zdrav rast i poboljSava

kognitivni razvoj, a moze imati dugoroCne zdravstvene prednosti kao Sto je smanjenje rizika
od prekomjerne tezine ili pretilosti i razvoja bolesti kasnije u zivotu.
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Zdrava hrana,
zdraviji svijet:
Edukativni video
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e https://www.youtube.com/watch?v=XMcablMFalc
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Kljuéne komponente:

« Ravnoteza: UkljuCuje sve skupine namirnica u
odgovaraju¢im omjerima.

« Raznolikost: Raznolika hrana za niz hranjivih tvari.

 Umjerenost: kontrolirane veliCine porcija kako bi se
sprijeCilo pretjerano uzivanje.

Gustoca hranjivih tvari: naglasava hranu bogatu esencijalnim
nutrijentima.

Smanjite preradenu hranu: Smanjuje visoko preradenu hranu.
Hidratacija: naglasava pravilan unos vode.

Prilagodba: Prilagodljivo preferencijama | ogranicenjima.
Odrzivost: Pogodno za dugoro¢no zdravlje.

Utemeljeno na dokazima: Na temelju znanstvenih istrazivanja
| preporuka.
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@ H20 Kljuéne ¢injenice o zdravoj prehrani

 Energetski unos (kalorija) treba biti u ravnotezi s
W potrosnjom energije. Kako bi se izbjeglo nezdravo
03 debljanje, ukupna masnoca ne smije premasiti 30%
“EmH ukupnog energetskog unosa.
* Unos zasi¢enih masti trebao bi biti manji od 10% ukupnog
, energetskog unosa, a unos trans-masti manji od 1%
@Q& ukupnog energetskog unosa, uz pomak u potrosnji masti od
' zasicenih masti i trans-masti prema nezasi¢enim mastima,
| prema cilj eliminacije industrijski proizvedenih trans-masti.
g A . « OgraniCenje unosa slobodnih Sec¢era na manje od 10%
' ukupnog energetskog unosa dio je zdrave prehrane.
Predlaze se daljnje smanjenje na manje od 5% ukupnog
EAT WELI energetskog unosa za dodatne zdravstvene prednosti.
T « (Odrzavanje unosa soli na manje od 5 g dnevno pomaze u
sprjeCavanju hipertenzije i smanjuje rizik od sr¢anih bolesti |
mozdanog udara kod odrasle populacije.

Co-funded by
the European Union
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Fokus na hranjive tvari: naglaSavanje hrane bogate hranjivim
tvarima.
Uravnotezeni unos: Odrzavanje uravnotezene prehrane.
Kontrola porcija: pracenje veliCine porcija.
Cjelovita hrana: odabir nepreradenih opcija.

' Raznolikost je vazna: diverzificirajte svoj izbor.

Ostanite hidrirani: Pijte dovoljno vode.

Pazljivo hranjenje: osluskujte svoije tijelo.
Umjerenost: Umjereno uzivanje u poslasticama.
Personalizirano: Prilagodba vasim jedinstvenim potrebama.

Co-funded by Dugotrajna obveza: to je dozivotno putovanje.

the European Union
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Individualni pristupi .
Individualne prehrambene potrebe variraju

« Cimbenici koji utjeCu na izbor prehrane:

« Dob: Prenrambeni zahtjevi se mijenjaju tijekom zivota

« Spol: Muskarci | zene mogu imati razliCite potrebe za
hranjivim tvarima

Razina aktivnosti: Aktivhe osobe zahtijevaju drugacije
dijete

Naglasite vaznost prilagodavanja prehrane individualnim
potrebama



Kulturoloski pristupi (I o-funde
O*: Hzo p p ( ) - giefEu:)p(:a:r): Union
Q HELP TOOPPORTUNITIES Znacaj kulture

Kultura duboko oblikuje nase prehrambene izbore.

Prehrambene tradicije, vjerovanja i drustveni obic¢aji su vazni.

Jedinstveni kulturoloski zdravstveni pristupi

Razlic¢ite kulture imaju razlic¢ite perspektive prehrane:
« Azijat: Ravnoteza i zacini.

« Mediteran: maslinovo ulje, voce i drustveni obroci.

« Autohtona: lokalna, odrziva cjelovita hrana.

« Zapadnjaci: prakticha i preradena hrana, s zdravstvenim
Co-funded by

the European Union

implikacijama.
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Zdravstvene implikaci

Kulturoloski pristupi (I) [

e
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the European Union

Razumijevanje kulture prehrane kljucno je za

zdraviju prehranu.

Kulturoloski kompetentna zdravstvena skrb
pomaze prilagodenim savjetima o prehrani.
Promicanje raznolikih izbora hrane potice

Inkluzivnost i svijest o zdravlju.

zazovi i mogucnosti

Uskladivanje kulturninh preferencija s modernom
prehranom je izazovno.
Mogucnosti leze u medukulturalnom ucenju |
globalnom pristupu zdravlju | prehrani.
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%HZO Kulturni utjecaji na zdravu prehranu

« Kulturna raznolikost utjeCe na vrste hrane koju ljudi
konzumiraju i njihove prehrambene navike.

« Tradicionalna hrana Cesto je duboko ukorijenjena u
kulturni identitet i ima jedinstvene nutritivne kvalitete.

« Metode 1 tehnike kuhanja razlikuju se medu
kulturama, utjeCuci na hranjivu vrijednost obroka.

« ObiCaji povezani s prehranom, poput zajedniCkog

blagovanja ili vjerskih obiCaja, utjeCu na odabir
hrane.
-Co_fun ded by « Razumijevanje kulturnin utjecaja moze pomocCi u
the E Uni L . e _—
¢ FHropean Fnion promicanju zdravije prehrane i postivanja razli¢itih

prehrambenih tradicija.



H20 Tradicionalna zdrava prehrana

HELP TO OPPORTUNITIES

Primjeri tradicionalne zdrave prehrane:

« Mediteran: Voce, povrée, maslinovo ulje. Nizak rizik od bolesti srca.
 Japanci: riba, riza. Niska stopa pretilosti i sr€Canih bolesti.

« Indijski: zaCini, mahunarke. Nizak dijabetes i hipertenzija.

* Inuiti: Riba, kit. Omega-3, Arkticko zdravlje.

* Na biljnoj bazi (Okinava): slatki krumpir. Dugovjecnost.

Zdravstvene dobrobiti:

@ * Bogat hranjivim tvarima i uravnotezen.
4 » Smanjen rizik od kronicne bolesti.

» PovecCana dugovjecnost.

Co-funded by « Slavi kulinarsku raznolikost.
the European Union
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&HZO Adaptacija i fuzija

* Prilagodba tradicionalne prehrane: ljudi i kulture

‘ Q./ mijenjaju  tradicionalnu  prehranu kako bi
) "““ == odgovarala modernom Zivotu, prilagodavajuci
i‘ % sastojke I metode kuhanja kako bi odgovarali
2T o o Miimn zauzetim rasporedima, prehrambenim potrebama i
W e ﬁ dostupnosti sastojaka.

e — *Kulturna fuzija (fusion): Fusion kuhinje spajaju

SCUP IN BK ) w1 TEFTEES

elemente iz viSe kultura, stvarajuci jedinstvena

Co-funded by ] ) . .. .
-theEuropeanUnion kulinarska iskustva potaknuta globalizacijom |

kulturnom razmjenom.
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Veliki igra€i — hranjivi sastojci (makronutrijenti):

Uravnotezena prehrana

 Ugljikohidrati: daju energiju (poput zitarica i voca).

v g

« Masti. potrebne za energiju i stanice (poput orasastih plodova i ulja).

Sicusni heroji - hranjivi sastojci (mikronutrijenti):
 Vitamini: Svaki ima poseban zadatak, poput vitamina C za odrzavanje zdravlja.

« Minerali: Pomazu u stvarima poput jakih kostiju (kalcij) i kisika (zeljezo).
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Mikronutri
jenti
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Hrana
bogata
hranjivim
tvarima
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Hrana bogata hranjivim tvarima kljuéna je za zdravu prehranu,

pruzajuci obilje vitalnih hranjivih tvari bez viska kalorija.

Primjeri ove hrane i njihove nutritivne vrijednosti ukljuuju:

 Lisnato povrce: bogato vitaminima A, C i K, plus mineralima poput
zeljeza i kalcija.

» BobiCasto vocCe: prepuno antioksidansa, vlakana i vitamina.

* Losos: izvor omega-3 masnih kiselina i1 esencijalnin nutrijenata korisnih
za srce.

 Mahunarke: visok sadrzaj proteina, vlakana i bitnih vitamina i minerala.

« Orasasti plodovi i sjemenke: osiguravaju zdrave masti, proteine i razne
hranjive tvari.

» Cjelovite zitarice: bogate slozenim ugljikohidratima, vlaknima |

esencijalnim vitaminima | mineralima.



4420 NUTRIENT DENSITY

NUTRIENT DENSE FOODS CALORIE DENSE FOODS
FOODS THAT ARE HIGH IN NUTRIENTS  FODDS THAT ARE HIGH IN CALORIES
BUT RELATIVELY LOW IN CALORIES ~ BUT ARE LACKING NUTRIENTS

-

/

N

ESSENTIAL AMIND ACIDS ADDED SUGARS
ESSENTIAL FATTY ACIDS SODIUM
o VITAMINS MINERALS CALORIES
. ROANS . SATURATED FAT & ‘
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(\\\\’*’;HZO Razumijevanje oznaka hrane ()

- Kalorije: Ukupan broj kalorija po porciji. OznacCava koliCinu energije koju hrana daje. Razmatranje
cilleva dnevnog unosa kalorija vazno je kada se procjenjuje ovaj broj.

« Velicina posluzivanja: Odreduje veliCinu porcije za informacije o nutritivnoj vrijednosti. Obracanje
pozornosti na veli€inu porcije, jer ona utjeCe na ukupne hranjive tvari koje konzumirate, klju¢no je.
Porcije se moraju usporediti s veliCinom posluzivanja kako bi se izraCunao stvarni unos.

« Dnevne vrijednosti: prikazane kao postotak (%). Predstavlja doprinos hranjivin tvari po porciji
dnevnoj prehrani (obi€no se temelji na prehrani od 2000 kalorija). TeZzite nizim postocima zasic¢enih
masti, natrija i dodanih secCera od velike je vaznosti.

« Hranjive tvari: Trazenje esencijalnih nutrijenata poput vitamina, minerala, vlakana i proteina igra

glavnu ulogu u osiguravanju dovoljne koliCine vitamina | minerala, ciljaju¢i na vece postotke u tim

pOd ruéjima. - Co-funded by
the European Union



%HZO Razumijevanje oznaka hrane (I)

HELP TO OPPORTUNITIES

 Popis sastojaka: Navodi sastojke silaznim redoslijedom koliCine. Opreznost u pogledu
nezdravih aditiva, konzervansa ili visokog sadrzaja Secera pri vrhu popisa ne smije se
zanemairiti.

* %DV (Postotak dnevne vrijednosti): pomaze u procjeni ima li hrana visok ili nizak udio
hranjivih tvari. 5% ili manje je nizak; 20% ili viSe je visoko. Sjajno je koristiti ovo kao
smjernicu za donosenje zdravih izbora.

 Dodatne informacije: Neke oznake ukljuCuju dodatne pojedinosti poput upozorenja o
alergenima. Ako netko ima alergije ili posebne prehrambene potrebe, dobro je paZzljivo
pregledati ovaj odjeljak.

« Fusnota: pruza kontekst za %DV, objaSnjavaju¢i da se temelji na dijeti od 2000 kalorija.

Prilagodba vasSih zahtjeva na temelju vaSeg osobnog unosa kalorija bit ¢e izvrstan dodatak

Co-funded by
the European Union

osiguravanju uspjesnog ispunjavanja postavljenog cilja.




& H20

Kako spremiti
zdravi tanjur:
Edukativni video
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How to
Createa

Healthy
Plate

8% KAISER PERMANENTE.

* https://www.youtube.com/watch?v=Gmh_xMMJ2Pw
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PROGRAM ZDRAVSTVENO OPISMENJAVANJE | ZDRAVI ZIVOTNI STILOVI ZA ROME
U ROMSKIM NASELJIMA

Modul 5 — Zdrav nacin zivota
Poglavlje 2: Zdrava prehrana

ZAKLJUCCI

Globalna vaznost zdrave prehrane za javno zdravlje, s naglaskom
na kulturno postovanje | dobrobit pojedinca.

To Je globalni imperativ koji promicCe bolje zdravlje i bolji svijet.

Co-funded by
the European Union
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