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* Modul 5-7Zdrav nacin zivota
® Poglavlje 2: Zdrava prehrana

REZIME:

Sto definiSe zdravu prehranu?
Opsti pojmovi i individualni pristupi.

Kulturoloski pristupi brizi za zdravlje pravilnom prehranom i prehranom.
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Zdrav zivotni stil
Pojam i definicije zdravog naCina zivota. O ¢emu se radi? Istrazivanje Sest temeljnih

stubova zdravog nacina zivota.

Zdrava prehrana
Sto definiSe zdravu prehranu? Opéti pojmovi i individualni pristupi. Kulturolo3ki

pristupi brizi za zdravlje pravilnom prehranom.

Aktivan nacin zivota kao osnova zdravog zivljenja
Briga za telesno i psihiCko zdravlje vezbanjem. Prilagodeni pristup aktivhom nacinu
zivota. Uskladivanje telesnih aktivhosti sa emocionalnim potrebama i svakodnevnim

zivotnim okruzenjem.

Emocionalno i telesno blagostanje
Istrazivanje medupovezanosti izmedu telesnog i emocionalnog blagostanja. Telesno

| emocionalno blagostanje kao vestina koja se uci.
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K\a H20 Zdrava prehrana:

O cemu se radi?

Zdrava prehrana nije samo ono Sto jedete; to je nacCin konzumacije namirnica koje telu
osiguravaju esencijalne hranjive materije, odrzavaju optimalno zdravlje i smanjuju rizik od
hronicnih bolesti.

Podrazumeva uravnotezen unos ugljenih hidrata, belanCevina, masti, vitamina i minerala.

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

Nezdrava prehrana i nedostatak telesne aktivnosti vodeci su globalni rizici za zdravlje.
Praksa zdrave prehrane pocCinje rano u zivotu — dojenje potiCe zdrav rast i poboljsava

kognitivni razvoj, a moze imati dugoroCne zdravstvene prednosti kao Sto je smanjenje rizika
od prekomerne tezine ili pretilosti i razvoja bolesti kasnije u zivotu.
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* https://www.youtube.com/watch?v=XMcab1MFalLc
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Kljucne komponente:

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

« Raznolikost: Raznolika hrana za niz hranjivih materija.

 Umerenost: kontrolisane veliCine porcija kako bi se sprecilo
preterano uzivanje.

Gustoca hranjivih materija: naglasava hranu bogatu
esencijalnim nutrijentima.

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

Prilagodavanje: Prilagodljivo preferencijama | ograniCenjima.
Odrzivost: Pogodno za dugoroCno zdravilje.

Utemeljeno na dokazima: Na temelju naucnih istrazivanja i
preporuka.
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Kljucne cinjenice o zdravoj prehrani

Energetski unos (kalorija) treba biti u ravnotezi s
potrosnjom energije. Kako bi se izbeglo nezdravo debljanje,
ukupna masno¢a ne sme premasiti 30% ukupnog
energetskog unosa.

Unos zasic¢enih masti trebao bi biti manji od 10% ukupnog
energetskog unosa, a unos trans-masti manji od 1%
ukupnog energetskog unosa, uz pomak u potrosnji masti od
zasicenih masti i trans-masti prema nezasicenim mastima,
prema cilj eliminacije industrijski proizvedenih trans-masti.
OgraniCenje unosa slobodnih SeCera na manje od 10%
ukupnog energetskog unosa deo je zdrave prehrane.
Predlaze se daljnje smanjenje na manje od 5% ukupnog
energetskog unosa za dodatne zdravstvene prednosti.
Odrzavanje unosa soli na manje od 5 g dnevno pomaze u
spreCavanju hipertenzije i smanjuje rizik od srcanih bolesti i
mozdanog udara kod odrasle populacije.
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Fokus na hranjive materije: naglasavanje hrane bogate hranjivim
materijema.
Uravnotezeni unos: OdrZzavanje 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 svoje telo.
Umerenost: Umereno uzivanje u poslasticama.
Personalizirano: Prilagodavanje vasim jedinstvenim potrebama.

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

the European Union
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@ H20 Individualni pristupi

Individualne prehrambene potrebe variraju

« Faktori koji utiCu na izbor prehrane:

« Dob: Prehrambeni zahtevi se menjaju tokom zivota

* Pol: Muskarci i zene mogu imati razliCite potrebe za
hranjivim materijema

Nivo aktivnosti: Aktivhe osobe zahtevaju drugacije dijete

Naglasite vaznost prilagodavanja prehrane individualnim
potrebama
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« Kultura duboko oblikuje nase prehrambene izbore.
 Prehrambene tradicije, verovanja i drustveni obicCaji su vazni.

« Jedinstveni kulturoloski zdravstveni pristupi

Razli¢ite kulture imaju razli¢ite perspektive prehrane:
» Azijati: Ravnoteza i zacini.

« Mediteran: maslinovo ulje, vocCe i drustveni obroci.

« Autohtona: lokalna, odrziva celovita hrana.

« Zapadnjaci: prakticna | preradena hrana, sa zdravstvenim
Co-funded by

the European Union

implikacijama.
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@ H20 Kulturoloski pristupi (Il)
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Zdravstvene implikacije

 Razumevanje kulture prehrane kljucno je za
zdraviju prehranu.

« Kulturoloski kompetentna zdravstvena zastita
pomaze prilagodenim savetima o prehrani.

* Promovisanje raznolikih izbora hrane potice
iInkluzivnost i svest o zdravlju.

Izazovi i mogucnosti

« Uskladivanje kulturnih preferencija s modernom
Co-funded by prehranom je izazovno.

the Europeantinion o Mogucénosti leze u medukulturalnom ucéeniju i
globalnom pristupu zdravlju i prehrani.
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« Kulturna raznolikost uieCe na vrste hrane koju ljudi
konzumiraju i njihove prehrambene navike.

* Tradicionalna hrana Cesto je duboko ukorenjena u
kulturni identitet i ima jedinstvene nutritivne kvalitete.

« Metode | tehnike kuvanja razlikuju se medu
kulturama, utiCuc¢i na hranjivu vrednost obroka.

« ObicCaji povezani s prehranom, poput zajedniCkog

blagovanja ili verskih obiCaja, utiCu na odabir hrane.

« Razumevanje kulturnih uticaja moze pomoci u

Co-funded by promovisanju zdravije prehrane i postovanja razliCitih

the European Union

prehrambenih tradicija.
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Primeri tradicionalne zdrave prehrane:

» Mediteran: Voce, povrce, maslinovo ulje. Nizak rizik od bolesti srca.

Japanci: riba, riza. Niska stopa pretilosti i srcanih bolesti.

Indijski: zaCini, mahunarke. Nizak dijabetes i hipertenzija.

Inuiti: Riba, kit. Omega-3, ArktiCko zdravlje.

Na biljnoj bazi (Okinava): slatki krumpir. Dugovecnost.

£ Zdravstvene dobrobiti:
@ » Bogat hranjivim materijema i uravnotezen.
S« Smanjen rizik od hroniéne bolesti.

» Povecana dugovecnost.
Co-funded by « Slavi kulinarsku raznolikost.

RN the European Union
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HELP TO OPPORTUNITIES

* Prilagodavanje tradicionalne prehrane: ljudi i

=

FRENCH CUTSINE
l ' CROLSSANT

kKulture menjaju tradicionalnu prehranu kako bi

odgovarala modernom zivotu, prilagodavajuci

i: sastojke I metode kuhanja kako bi odgovarali

GE zauzetim rasporedima, prehrambenim potrebama |
W dostupnosti sastojaka.

(S Nl T * Kulturna fuzija (fusion): Fusion kuhinje spajaju

elemente iz vise Kkultura, stvarajuCi jedinstvena

Co-funded by . . . - .
the European Union kulinarska iskustva postaknuta globalizacijom |

kulturnom razmenom.



Co-funded by
the European Union

(@\ H20
HELP TO OPPORTUNITIES

Veliki igraCi — hranjivi sastojci (makronutrijenti):

Uravnotezena prehrana

 Ugljeni hidrati: daju energiju (poput zitarica i voca).

" yu

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

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

« Minerali: Pomazu u materijema poput jakih kostiju (kalcijum) i kisika (gvozde).
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Mikronutrijenti
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Hrana
bogata
hranjivim
materijema
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Hrana bogata hranjivim materijema kljuéna je za zdravu prehranu,

pruzajuci obilje vitalnih hranjivih materije bez viska kalorija.

Primeri ove hrane i njihove nutritivne vrijednosti ukljucuju:

 Lisnato povrée: bogato vitaminima A, C i K, plus mineralima poput
gvozda i kalcijuma.

» BobiCasto vocCe: prepuno antioksidansima, vilakanima i vitaminima.

» Losos: izvor omega-3 masnih kiselina i esencijalnih nutrijenata korisnih
za srce.

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

« OraSasti plodovi i semenke: osiguravaju zdrave masti, proteine i razne
hranjive materije.

« Celovite zitarice: bogate slozenim ugljienim hidratima, vlaknima i

esencijalnim vitaminima i mineralima.
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H20 NUTRIENT DENSITY

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

d Y P
g : > Y 4 .
= s ~ g

ESSENTIAL AMINO ACIDS ADDED SUGARS
ESSENTIAL FATTY ACIDS S00IUM
VITAMINS MINERALS CALORIES
ANTIOXIDANTS , SATURATED FAT &
FIBER
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Q\g H20 Razumevanje oznaka hrane (I)

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

Velic¢ina posluzivanja: Odreduje veliCinu porcije za informacije o nutritivnoj vrijednosti. Obracanje
pozornosti na veliCinu porcije, jer ona utiCe na ukupne hranjive materije koje konzumirate, kljucno
je. Porcije se moraju usporediti s veliCinom posluzivanja kako bi se izraCunao stvarni unos.

Dnevne vrednosti: prikazane kao postotak (%). Predstavlja doprinos hranjivih materije po porciji
dnevnoj prehrani (obicno se temelji na prehrani od 2000 kalorija). Tezite nizim postocima zasi¢enih
masti, soli i dodanih SecCera od velike je vaznosti.

Hranjive materije: Trazenje esencijalnih nutrijenata poput vitamina, minerala, vlakana i proteina

igra glavnu ulogu u osiguravanju dovoljne koliCine vitamina i minerala, ciljajuci na vece procente u

Co-funded by
the European Union

tim podrucjima.
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Popis sastojaka: Navodi sastojke silaznim redosledom koli€ine. Opreznost u pogledu
nezdravih aditiva, konzervansa ili visokog sadrzaja SecCera pri vrhu popisa ne sme se
zanemariti.

%DV (Postotak dnevne vrednosti): pomaze u proceni ima li hrana visok ili nizak udeo
hranjivih materije. 5% ili manje je nizak; 20% ili viSe je visoko. Sjajno je koristiti ovo kao
smernicu 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 vasih zahteva na temelju vaseg lichog unosa kalorija bit Ce izvrstan dodatak
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osiguravanju uspesnog ispunjavanja postavljenog cilja.
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HELP TO OPPORTUNITIES

Modul 5 — Zdrav nacin zivota

Poglavlje 2: Zdrava prehrana

ZAKLJUCCI

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

To je globalni imperativ koji promovise bolje zdravlje | bolji svet.

* Co-funded by
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