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Program Prehrane 5.0

Racunalni program pod naslovom Program Prehrane 5.0 originalna je inovacija Igora Gasparovic¢ai Vesne Bosanac.
Nastao je iz potrebe za brzom izradom uravnoteZenih i raznovrsnih jelovnika, namijenjenih i pojedincima i skupi-
nama Korisnika (npr. u uéenickim domovima), utemeljenih na znanstvenim i stru¢nim dostignué¢ima na polju nu-
tricionizma. Programom se mogu koristiti stru¢njaci, ali i svi oni koji su svjesni vaznosti uravnotezZene i raznovrsne

prehrane u svakodnevnom Zivotu.

Na temelju ulaznih podataka o pojedincu/skupini korisnika
Programom Prehrane 5.0 moZze se, izmedu ostaloga, utvrditi:

« stanje uhranjenosti

« ukupna dnevna energetska potroSnja

SLIKA 1. Upisivanje podataka korisnika programa

Kako pokazuje slika 1., upisuju se antropometrijske veli¢ine ko-
risnika (tjelesna masa i visina) ¢ime se dobiva podatak o uhra-
njenosti. Uz to se, u izracun za dnevnu energetsku potroSnju
korisnika, uklju€uju intenziteti tjelesne aktivnosti na posluiu
slobodno vrijeme (1).

Nasslici 2. uoc¢ava se dojmljiv prikaz stanja uhranjenosti - pravac
podijeljen u obojene segmente - koji prikazuje trenutacni BMI
korisnika (engl. body mass index; indeks tjelesne mase — ITM).
Nerijetko je upravo ovaj prikaz alarm Koji korisnika osvjeScuje
da postoji problem s tjelesnom masom (bilo da je ona sniZena li
prekomjerna) koji treba rijeSiti, mijenjajuci istodobno prehram-
bene navike i nacin Zivota.

preporuceni dnevni energetski unos te
energetska potroSnja prilikom obavljanja razli¢itih tjelesnih aktivnosti.

Govori li se 0 opcéoj populaciji, vece se vrijednosti BMI veZu uz
povecan rizik od visokoga krvnog tlaka, Seéerne bolesti tipa Il te
bolesti srca i krvnih Zila. Nadalje, njegovo znacajno poveéanje
u kasnijoj Zivotnoj dobi uvelike povecéava ucestalost ishemijske
bolesti srca. Takoder je povecana tjelesna masa u pozitivnoj ko-
relaciji s pojavom Zu¢nih kamenaca, bolesti jetre, postoperativ-
nih komplikacija te smrti tijekom operacija. Tegobe povezane
s artritisom, posebice kukova i Koljena, ¢eSce su kod osoba ne-
primjereno visoke tjelesne mase. Pretilost je povezana s karci-
nomom debelog crijeva, karcinomom prostate kod muskaraca
te dojki, maternice i jajnika kod Zena. Pothranjenost je s druge
strane u Korelaciji s ve€om smrtnosti zbog raka pluca i Zu¢nog
mjehura (1).

Odredivanje omjera opsega struka i bokova - WHR (engl. wa-
ist-hip ratio) pokazuje tip tjelesne grade, odnosno u kojem se
dijelu tijela skladisti masno tkivo.

Prema podrucju koncentriranja masnog tkiva razlikuju se:
androidni tip pretilosti (jabucasti oblik) pri kojem se masno tki-
vo koncentrira u gornjem dijelu tijela

ginoidni tip pretilosti (kruskoliki oblik) pri kojem se masno tki-
vo koncentrira u donjem dijelu tijela.

Povecano nakupljanje masnog tkiva u podrucju struka sa so-
bom nosi rizik od pojave nekih bolesti (npr. Seéerne bolesti i
bolesti srca). Rizik od pojave tih bolesti kod Zena povecéan je ako
je opseg struka od 80 do 88 cm, a vrlo visok kada je on veci od 88
cm. Rizik za muSkarce povecan je ako je opseg struka od 94 do
102 cm, a vrlo visok kada je on veéi od 102 cm.

Tjelesno slabo aktivnim Kkorisnicima, kao i onima koji pate od
prekomjerne tjelesne mase, Program Prehrane 5.0 preporucu-
je ukljucivanje svakodnevne dodatne tjelesne aktivnosti kao
vazne karike u zastiti zdravlja. Ne treba posebno naglaSavati
da je redovita tjelesna aktivnost neizostavna mjera za uspjesno
mijenjanje loSih Zivotnih navika, mrSavljenje, kao i dugoro¢no
oCuvanje vitalnosti te primjerene tjelesne mase. Misleéi i na
najizbirljivije, Program Prehrane 5.0 ima bazu s viSe od 400
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BMlien a
ndeks elosne mass (BM). | 25,9 kgm2 | POVISENA TJELESNA MASA |
Pimerenalssnamasa. | 59-79 kg = o

Ukupna energetska potrognja: | 3107 keal

ka i bokova
ANDROIDNI TIP (u slugaju nakupljanja masnog
| 108 tkiva. ono se nakuplia u podruju struka)
- OPSEG STRUKA IZMED! 02 CM PREDSTAVLJA
Opseg struka | 95 cm POVECAN RIZIK OD PO \ZLICITIH BOLESTI frpr.
sedeme bok lesti sroa)!

® Redukeia tislesne mase
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Energetski unos:

Dodatria energetska potrodnia
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SLIKA 2. Utvrdivanje stanja uhranjenosti i energetske potrosnje
osobe za koju se jelovnik izraduje
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Napomena

Osobama sa zdavsivenin problemina if sumryom na 1, preponicige se ds se prie odabia dodatne filesne akiivmosti posayetuis s svoin
Secniom & irnemm.

Fretad
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11 Bickizam, > 30.5km/h, uirka, bez voiis u zavietrri

12 Bicklzam. 16 - 19 km/h, lagani napor

13 Biokdizam, 19,1 - 22 4 km/h, umjereni napor

14 Biciklizam, 22.5 - 255 km/h, brza voZnja, izuzetni napor -
l in ] 3

Bicikizam, 191~ 22,4 km/h, umjsreni napor

Vijeme potrebno za potrodnju Okeal: 0,0 = min C]

_O.dahﬁna-d?d.ama-ah‘v?g-‘ T_@]arue aktivnosti ;;;rgﬁ:koama‘)
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D Vista prehrane /diste 2
Normalria prehrana {za osobe od 9 do 14 god )
Nomalna prehrana (za osobe od 14 do 18 god )
Nomalna prehrana {za osobe starije od 18 god ) =
Redukciiska dijgta (zz osobe od 9 do 14 god.)

Redukciiska dijsta (za osobe od 14 do 18 god )
Redukciiska dijeta (z2 osobe starie od 18 god )

Prehrana za poveganie tislesne mase

delovnik u zawrinoj fazi deponirania olikogena u miliée kod spotada

[ — I ] »

RN T R —

| Redukeijska dieta (za osobe stariie od 18 god.) ‘

Namijerjen je zdravim, punoletrim osabama koje Zele reduciratielesnu masu

a
Biglandevine:  10-
Masti 20-35% (< 30%)

SLIKA 4. Odabir dijete/nacina prehrane

razli¢itih tjelesnih aktivnosti poznate energetske potrosnje (2),
Sto pomaze osmisljavanju individualnog plana tjelovjeZbe (sli-
ka3.).

Ovaj je racunalni program namijenjen bolnicama, ljeciliStima,
ucenickim i studentskim domovima, domovima za starije oso-
be, sportskim klubovima, wellness-centrima i dr. Daje preporu-
ke za 22 dijete/nacina prehrane koji ¢ine osnovu za izradu je-
lovnika zdravim ljudima; djeci i odraslima, osobama koje imaju
razliCite zdravstvene tegobe te onima koji pate od prekomjerne
tjelesne mase (slika 4.) (3, 4). Osobama koje imaju prekomjernu
tjelesnu masu bilo bi prihvatljivo mrSavjeti oko 2 kilograma na
mjesec. S tom idejom Program Prehrane 5.0 preporuuje sma-
njenje dnevnog energetskog unosa i povecéanje tjelesne aktiv-
nosti.

Jedna od klju¢nih znacajki ovoga racunalnog programa jest
izrada jelovnika adekvatne zastupljenosti svih skupina na-
mirnica (slika 5.) ¢ime se osigurava njegova uravnoteZenost i
raznolikost te unos potrebnih koli¢ina mikronutrijenata i ma-
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SLIKA 5. Izrada jelovnika

kronutrijenata (vitamina, mineralnih tvari, bjelanc¢evina, uglji-
kohidrata i masti) (5, 6).

Baza podataka sadrZava energetske te mikronutritivne i makro-
nutritivne vrijednosti sirovih i termicki obradenih namirnica
podijeljenih u skupine:

- Zitarice, proizvodi od Zita i zamjene

- povrée

-vode

- meso, riba, jaja, sir i zamjene

- mlijeko, jogurt i srodni fermentirani proizvodi

- masti

- mjeSovite namirnice (ukljucuju jela koja se sastoje od namirni-
ca razli¢itih skupina) te

- ostale namirnice (slatkiSiidr.) (7).

Program Prehrane 5.0 omogucuje izradu jelovnika uzimajuci u
obzir Zelje korisnika te oni, od ponudenih, odabiru namirnice
koje Zele.



Program Prehrane 5.0

Bro a namimica
Preporuéena Odabrano
Ziaice 13 138 — 1067 >
Povrée & —100% OK
Voée & 4 — 00 <
Meso 7 6 |
Mijgko 2 3
Masti 10 430 e 43

ribwatfivo ~ Odabrano
410 keal Dkcal | 0% OK

SLIKA 6. Pracenje makronutritivnog sastava jelovnika i
zastupljenosti pojedinih skupina namirnica

'Dwgmlm'!'ms‘”mlm E'E‘ﬁ
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SLIKA 8. Nadogradnja baze namirnica novim namirnicama

Osim §to je vazno tijekom osmiSljavanja jelovnika pratiti za-
stupljenost pojedinih skupina namirnica, istodobno je potreb-
no imati uvid u makronutritivni sastav obroka, ali i mikronu-
tritivni i makronutritivni sastav jelovnika te ih usporedivati s
preporukama (3, 4, 5, 8) kako je prikazano na slikama 6. i 7. Spo-
menuto je posebno vazno zaposlenicima razli¢itih ustanova
gdje postoji organizirana drustvena prehrana jer se pravodobno
mozZe mijenjati sastav jelovnika kako bi se zadovoljile energet-
ske i nutritivne potrebe krajnjih korisnika.

Uz to, sastav jelovnika vaZzan je sportasima koji prehrani moraju
posvetiti posebnu pozornost te je uvidom u njegove energetske
i nutritivne karakteristike lakSe planirati eventualno uzimanje
dodataka prehrani.

Treba naglasiti da ovaj racunalni program ima jasnu edukativ-
nu ulogu. Posljednjih desetljeca problem prekomjerne tjelesne
mase i posljedica koje taj problem nosi, nazalost, pogada sve
veci broj ljudi. Svakodnevno smo ,.bombardirani® razli¢itim
dijetama i alternativnim metodama koje, nerijetko, ne nude
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SLIKA 7. Pracenje mikronutrijenata i drugih parametara
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SLIKA 9. Pohrana jelovnika

mnogo vise od obecanja. Stovide, lakomisleno se upustamo u
avanture, skupe i za zdravlje i za budZet.

Program Prehrane 5.0 prakticno pokazuje kako je osnova pra-
vilne prehrane, a i redukcijske dijete, uravnoteZen odnos po-
tro$nje i unosa energije te adekvatna zastupljenost nutrijenata i
namirnica svih skupina.

Korisnicima kojima nutricionizam nije struka uz racunalni ée
program u izradi jelovnika svakako pomo¢i priru¢nik Sam svoj
nutricionist u PDF-obliku, a sve radi dobivanja potrebne osno-
ve iz nutricionizma. Na taj se nacin lakSe prihvacaju nuzne pro-
mjene prehrambenih navika, a primjerena tjelesna aktivnost
postaje dio svakodnevice.

Uza sve navedeno program omogucuje proSirenje baze podata-
ka novim namirnicama i gotovim jelima (slika 8) te spremanje
jelovnika (slika 9.) pa je mogude, malim izmjenama postojecih,
osmisliti nove jelovnike. Ovo je velika uSteda vremena profesi-
onalcima koji se u svom radu svakodnevno susrecéu s izradom
jelovnika.
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SLIKA 10. Ispis jelovnika

Podaci o kljentu | Energetska potrosnja | Pracenie antropometriskih parametara | Baza kijenata

Unos | Grefidki prikaz || Tablicni prikaz |

Igor Gasparowic
- ;‘;s;r)‘a (Mﬁans)a %}T‘s)eg struka ?mps)eg bokova e E!}mzl - *

3% 1B 815 NaN 256 17112013

% Im 8 NaM 256 1812003 —

% 1B 805 NaN 252 19412013,

% 1w NaN 252 20112003

% 1B NaN 252 21112013

% 1B 7 NaN 249 2112003 "

<36 178 792 NaMN 245 2311.2013.

<36 178 78 NaN 245 24112013,

-36 178 785 NaN 248 25112013 | |

o m ] *

SLIKA 12. Pracenje stanja uhranjenosti korisnika; tabli¢ni prikaz

Program Prehrane 5.0 omogucuje ispis jelovnika (slika 10.) te
graficko pracenje stanja uhranjenosti Korisnika (slike 11., 12. i
13). Posljednje je osobito korisno tijekom mrSavljenja jer je svaki
dodatni poticaj na ustrajnost u prihvaéanju dobrih prehram-
benih navika korak prema dugoro¢nom ocuvanju primjerene
tjelesne mase.

Program Prehrane 5.0 je 2013. godine nagraden srebrnom me-
daljom na sajmu inovacija INVENTUM te plaketom na sajmu
AgroArca, dok su ranije verzije, Program Prehrane 1.0 i 2.0, na-
gradene zlatnim medaljama na medunarodnim sajmovima
inovacija INOVA 2009, odnosno 2012. godine.

Program se kontinuirano nadograduje i putem interneta auto-
matski se mogu unijeti promjene.

Vise informacija moZete pronadi na internetskoj stranici www.
program-prehrane.com.

dr. sc. Vesna Bosanac, dipl. ing., nutricionistica i
Igor GaSparovic, ing.
Kontakt e-mail: vbosan@yahoo.com
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Podaci o kijertu | potrodnja || Pracenie ar | Baza kljenata

Unes | Grafigk pricaz | Tabiiéni prikaz,

Ime: Igor

Prezime: Gadparovic

Dob (god} 7
Vising fem): 178
Masa g} 82
Opseq stuika (om):

Opseg bokova fom):

Datum: 14, studenog 2013. 5+

SLIKA 11. Pracenje stanja uhranjenosti korisnika; unos podataka

Igor Gadparovic
Masa (ka) =
118 Masa (kg)
@
5 — Denja primjerena granica
105 (ka)
> __ Gornja primjerena granica
= Ell (kg)
o= e
B
63
45—
L} 17.11.2013 21.11.2013 25.11.2013
15.11.2013 18.11.2013 23.11.2013 14

SLIKA 13. Pracenje stanja uhranjenosti korisnika; graficki prikaz
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