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Pregledni rad

Zdravu hranu salinjavaju pojedine komponente u svakodnevnoj prehrani, a pod
zdravom prehranom se podrazumijevaju dobro izbalansirani dnevni obroci koji u
sebi sadrZe potrebne koli¢ine 1 medusobne odnose bjelantevina, ugljikohidrata,
masti, vitamina i minerala, uz uvjet da ne sadrzi $tetne tvari kojima se moze
poremetiti dobro fizicko i psihi¢ko zdravlje Covjeka.

Novija saznanja o prehrani ukazuju da je prolo vrijeme kada se nastojalo
zadovoljiti prehranu koli¢inski. Sada se velika paZnja poklanja planiranju
uravnoteZene prehrane s tofno utvrdenim koli¢inama masti, Secera, kolesterola i
soli.

Suvremeno ugostiteljstvo bi trebalo uz normative u jelovnicima unositi
energentsku i nutricionu vrijednost svakog jela, kako bi potro$al mogao birati
onu hranu koja ¢e odgovarati njegovom spolu, starosti, tjelesnoj snazi, fizickom
radu, rekreaciji i zdravstvenom stanju.

Kljuéne rijeci: zdrava prehrana, zdrava hrana
1. UVOD

Hrvatska ima znacajne komparativne prednosti za razvoj zdravstvenog
turizma. Uz ostalo potrebno je da se na adekvatan nafin iskoriste i one specifinosti
ovog podneblja koji se mogu povczatx sa zahtjevima koji se postavljaju u pogledu
zdrave prehrane.

Kako se zdravstveni turizam vezuje na prevenciju i rehabilitaciju, potrebno je
naglasiti kako za ovu populaciju ima posebno znacenje nutriciono uravnotezena i
ckonomski opravdana ponuda usluga prehrane. Ovu ponudu treba vezati uz
moguénosti podneblja, godidnje doba, dob, spol i tjelesne aktivnosti, kao i vrstu
bolesti te druge osobnosti svakog pojedinog korisnika.
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Ovaj je rad dio sloZenih istraZivanja, ¢iji je cilj da ukaZe lije¢nicima i
hotelijerima na znalenje zdrave prehrane u oblikovanju kompletne usluge.
Uravnotezen i korisniku prilagoden obrok mora dobiti svoje mjesto u lancu
vrijednosti oblikovanja ukupne ponude zdravstvenog turizma. Jasno definirana i
sadrzajno provedena, ona postaje nezaobilaznom komponentom i znafajnom
resursnom osnovicom u  kvalitativnom razvoju  zdravstvenog turizma.. Stoga
poznavanje osobitosti zdrave prehrane i stupnja njenog razvoja u Hrvatskoj,

pretpostavka je ostvarenje postavljenog cilja, ¢iji je rezultat zadovoljan gost i dobar
financijski uspjeh. '

2. OPCE SPOZNAJE O HRANI I PREHRANI

Prehrana je veza hraniva sa zdravljem Covjeka. Pravilna prehrana je bitna za
pravilan razvoj i funkciju organa za normalnu reprodukciju, rast i odrzavanje, za
optimalne aktivnosti kod ujednacenog rada, za otpornost na infektivne bolesti, i za
sposobnost obnavljanja ozlijedenog i o3tecenog tijela.

Prema Zakonu o zdravstvenoj ispravnosti namirnica i predmeta opce upotrebe
sve namirnice u prometu moraju biti zdravstveno ispravne i podesne za ljudsku
prehranu bez Stetnog djelovanja na zdravlje ljudi. Zdravstveno neispravnim smatraju
se:

ako su inficirane patogenim mikroorganizmima ili parazitima;
ako sadrze otrovne sastojke, antibiotike, hormone, mikotoksine ili druge
tvari u koli¢ini koje mogu Stetno djelovati na zdravlje ljudi;

e ako su mehanicki zatrovane dodacima koji mogu Stetno djelovati na
zdravlje ljudi;

e ako su obojene bojama, sadrZe konzervanse ili druge aditive u koli¢inama
vec¢im od zakonski dopustenih;

e ako su im sastav i organolepti¢ka svojstva toliko promijenjeni da vise nisu
upotrebljive u prehrani;
ako su kontaminirane radioaktivnim tvarima iznad propisanih normativa;
ako zbog svog sastava ili drugih obiljezja mogu Stetno djelovati na
zdravlje potroSaca.

Svakodnevna ponuda industrijski preradenih poljoprivrednih proizvoda i
drugih proizvoda namijenjenih za jelo 1 pice koji na bilo koji nacin mogu Stetno
djelovati na zdravlje ljudi pod neprekidnom su kontrolom kako samih proizvodaca
tako i inspekcijskih sluzbi sa svrhom zdravstvene zastite potrosaca. No, i pored budne
paznje pogreske su moguce.

U dnevnom tisku, na radiju i televiziji uCestalo se spominje izraz "zdrava
hrana" koji prijevod sa engleskog jezika na hrvatski nije prikladan jer potro$atima
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ukazuje da na naSem trZi$tu i potro$nji postoji pandam zdravoj i nezdrava hrana koja
§tetno djeluje na zdravlje Covjeka. Medutim, polazeci od dijela op¢ih odredbi
postojeceg Zakona o zdravstvenoj ispravnost namirnica, vidljivo je da to nije moguce
jer se izricito propisuje (a i kontrolira) da sve namirnice u prometu moraju biti
zdravstveno besprijekorne.

InaCe, pod zdravom hranom se podrazumijeva hrana koja je uzgojena i
preradena na "prirodan nacin" bez upotrebe umjetnih gnojiva, herbicida i drugih
dodataka za povecanje i zaStitu prinosa pod uvjetom da se proizvodi na terenima
udaljenim od prometnica, industrijskih pogona, vec¢ih urbanih naselja i sliéno. Ovakav
nacin proizvodnje teZi za dobivanjem hrane koja je najmanje zagadena. NaZalost,
svjedoci smo vremena kada je izbjegavanje radioaktivne praSine i drugih zagadivaca
zraka ¢ak i na najcistijim dijelovima svijeta, zahvaljuju¢i kretanjima zracnih struja,
skoro necmoguce.

Naglim razvojem znanosti i tchnologije podignut je standard suvremenog
ugrozavamo zdravlje, pa je u ovakvom ekosustavu skoro nemoguce proizvesti hranu
bez nepoZeljnih i Stetnih sastojaka. Danas se ovakva zdrava hrana proizvodi na
ograniCenim povrSinama gdje su prinosi mali a gubici veliki zbog kvarenja i
djelovanja nametnika i $teto¢ina. Ovakva hrana je jo§ uvijek nedostupna vecini
potro$aca u prvom redu zbog visoke cijene na trzitu i skromne ponude. Treba strogo
luciti poimanje "zdrave hrane" od "zdrave prehrane”, premda se kod nas Cesto
poistovjecuju. To nije isto iz razloga $to ako se hranimo preobilno ili oskudno,
jednoli¢no. ne vodeci raduna o Zivotnoj dobi, zdravstvenom stanju, radnim i inte-
lektualnim naporima, klimi, uvjetima rada podjednako ¢emo se dobro ili loSe hraniti
sa "zdravom hranom" ili sa ve¢ uobicajenom industrijski preradenom i tradicionalnom
hranom.

Istrazivanja u Njemackoj pofetkom osamdesetih godina (1,6) ukazuju da je
redoslijed ugroZenosti zdravlja potrofaca prehrambenih proizvoda sljedeci: zagadivala
iz okoline; razni aditivi i umjetni dodaci hrani: pogre$ne prehrambene navike;
patogeni mikroorganizmi i trovanje pokvarenom hranom; prirodni otrovi i Stetni
sastojci u hrani. IzvrSena su sli¢na istraZivanja i u nasoj zemlji i rezultati pokazuju da
Jje redoslijed sasvim drukéiji i to (5): posljedice pogres$nih prehrambenih navika;
trovanja hranom izazvana patogenim mikroorganizmima; trovanja otrovima i
otrovnim supstancijama iz prirodne hrane; zagadivala iz okoline; aditivi, poboljsivaci i
drugi svjesno dodani dodaci hrani.

Ameri¢ki institut prehrambenih tehnologa (The Institute of Food
technologists) donio je pocetkom devedesetih godina zvaniéno priop¢enje u kojem se
istice da se sva hrana u prometu podrazumijeva "zdravom" dok ljudskom zdravlju
koristi samo pravilno izabrana i dobro izbalansirana hrana. Pod "zdravom
prehranom" podrazumijeva se dobro izbalansirana hrana u kojoj dnevni obroci sadrze
odgovarajuce koli¢ine i odnose bjelan¢evina, ugljikohidrata, masti, vitamina i
minerala oslobodena od svih toksi¢nih, karcinogenih, mutagenih i infektivnih
agenasa, a koja doprinosi dobrom fizickom i psihi¢kom zdravlju Covjeka (7.8).
Suvremena prehrana je i nacin Zivljenja.
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Prednosti i nedostaci prehrane namirnicama animalnog porijekla su (5):

prednosti nedostaci
bogate bjelanéevinama, a posebno visak zasi¢enih masti 1 energije; izvor
esencijalnim aminokiselinama; izvor su kolesterola; izvor kontaminenata topljivih
nekih klju¢nih vitamina i Zeljeza u mastima

Prednosti i nedostaci prehrane namirnicama biljnog porijekla su (5):

prednosti nedostaci

izvor bjelan¢evina, vitamina i minerala; izvor kontaminenata iz zagadenog okolia
izvor biljnog balasta (vlakna), izvor
polinezasiéenih masti; izvor kompleksnih
ugljikohidrata

3. PREHRANA IZDRAVLIJE TURISTA

Istrazivanja ukazuju na to da hrana ima daleko veci utjecaj na zdravlje ljudi
nego §to je to isticano sredinom ovog stoljeca. Pogresnim izborom hrane i neadek-
vatnom prehranom nastupaju najée$¢a i najbrojnija oboljenja ljudi kao §to su oboljenja
srca i krvoZilnog sustava /ftromboze, arterioskleroze, sréani infarkt, moZdana kap,
povisen krvni tlak/, dijabetes i neki oblici raka. Stoga je nuzna suradnja lije¢nika,
nutricionista, ekonomista, gastronoma i informati¢ara na podru¢ju oblikovanja
nutriciono i ekonomski opravdane ponude prilagodene zahtjevima pojedinca i grupa,
odnosno tegobama zbog kojih su se odluéili za odredeni oblik ponude zdravstvenog
turizma.

Zdravstveno stanje danasnje populacije upozorava da se krilatica "jesti da bi
se uzivalo”", mora promijeniti i treba stimulirati prehranu da bi se zdravo i sretno
#ivielo. To se moZe ostvariti samo tako da se ljude opcenito ali i gastronome obui
kako bi znali §to jedu, $to je to kvaliteta prehrane i u ¢emu su njihove pogreske.

Epidemiologke studije u gospodarski razvijenijim zemljama Evrope ukazuju
da su najéesce slijedece bolesti vezane za pogre$nu prehranu, ili bolesti na koje se
promjenama prehrane moZe djelovati (5,8):

- pretilost /gojaznost/ i adipositas,

- karijes,

- alkoholizam,

- struma,

- manjak Zeljeza i odgovarajuce anemije, posebice u Zena,
- razlidite avitaminoze,
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- probavne i crijevne bolesti,

- strane tvari /one€i§¢enja/ u hrani,

- losa probava 1 opstipacija,

- prehrana na brzinu /loSe saZzvakana hrana, teskoce u Zelucu, neuroze i sl./.

Prema istraZivanju koje je proveo autor, u naoj je zemlji od bolesti
krvoZilnog sustava obolijevalo 14,4%, digestivnog sustava 8,29% i od hipertenzija
7,06% ukupne populacije, a sliku dopunjuju iz Njemacke koja prezentiraju listu
bolesti povezanih s prehranom bolesti grupirani u $est osnovnih skupina kako slijedi:
(6).

Skupina 1 : Pojedina¢ne bolesti unutar kompleksa sréano-cirkulacijskih bolesti s
komplikacijama u krvoZilnom sustavu.
¢ Ishemitna srfana oboljenja (infarkt miokarda, angina pektoris i ostale
ishemicne bolesti);
Arterioskleroza;
Aortni aneurizmi 1 ostali aneurizmi;
Ostali oblici sréanih bolesti (miokardiopatija, simptomatitke sréane
bolesti, ostale bolesti sréanog miSica, sréane insuficijencije, sréane
mane),
Diabetes mellitus;
Hiperlipidemija;
Ulog (giht),
Pretilost.

Skupina 2 : Bolesti cerebrovaskularnog sustava i hipertonija.
e Hipertonija 1 bolesti visokog tlaka;
e Cerebrovaskularne bolesti.

Skupina 3 : Bolesti usne Supljine i probavnih organa.
e Karijes, ‘
¢ Crijevna diverkuloza;
e Kroni¢ne jetrene bolesti (ciroza),
e 7Zuéni kamenci i ostali nadraZaji Zuéne vreice i Zucnog sustava
(holielitiaza),
e Pankreatitis.

Skupina 4 : Morbiditet i mortalitet uzrokovani alkoholom (osim ciroze).
e Alkoholi¢arske psihoze i ovisnost o alkoholu.

Skupina 5 : Bolesti deficita.
e Struma simplex (struma).

Skupina 6 : Zlo¢udni tumori (rak).

Vecina ovih bolesti spada u red tzv. "civilizacijskih bolesti" a upravo se
zdravstveni turizam bavi prevencijom i rehabilitacijom bolesnika koji su takvima
bolestima skloni. Ovaj tip bolesti je najéeSc¢e potenciran sustavom povezanih
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komponenata kao §to su: kolifina, vrsta i tip masnoce; vrsta i koli¢ina Secera,
alkohola, soli, prehrambenih vlakana, kolesterola; ukupni unos energetskih tvari,
vitamina i minerala ili zagadivala iz okoline. U obradi turistickog trZista, potrebno je
ponudu prilagoditi svakom segmentu korisnika, u ¢emu je potreban visok stupanj
profesionalizma, jer ée svaka improvizacija imati negativan utjecaj na zdravlja turista
i financijski uspjeh ovog oblika ponude. -

Kao polazidte u ocjeni kvalitete ponude usluga prehrane prikazati ¢e se

sastav nekih temeljnih namirnica i ukazati na njihovu ulogu u ofuvanju zdravlja
turista odnosno na $tetna djelovanja koja imaju neke njihove komponente.

3.1. Meso i mesne preradevine

Pod mesom koje se koristi u prehrani turista podrazumijeva se svinjece,
govede, ov&je meso, kao i meso od peradi. U nutricionom pogledu postoje velike
razlike izmedu tzv. "crvenog" i ostalih oblika mesa.

Tablica 1. Sastav "crvenog" i ostalih vrsta mesa

- 100g

H,O | Ener- | Bjelan- Masti Zasi- | Polineza- Kole- Zeljezo

Vrsta gija cevine c¢enost sicenost sterol
g kJ 8 g g g mg mg
Svinjeci but b.k. 64 980 18,3 173 6,2 1,8 66 0,8
Juneéi but b.k. 70 708 21,0 88 3.4 0.4 59 23
Piletina 66 892 18,3 14,8 42 3.2 90 1,3
Puretina 71 657 20,4 7.8 22 19 78 1,7
Meso kuni¢a 70 678 21,0 8.0 3,0 1,0 65 13

Izvor: Simundié, B.,V.Jakovlié, V. Tadejevi¢: Poznavanje robe. Tiskara Rijeka, 1994. str. 439.

Podaci iskazani u tablici 1. ukazuju na energetske i nutricione vrijednosti
razli¢itih vrsta mesa. Tako se moZe uoliti iz prezentiranih vrijednosti da svinjece
meso ima najvise zasi¢enih masti, a meso kunic¢a i purana najmanje. Kod piletine se
visok postotak kolesterola javlja preteZito u potkoZnom masnom tkivu i iznutricama
(zbog velike energetske vrijednosti i visokog ucesca kolestorola). Stoga ih treba
odbaciti ako se drzimo zdrave prehrane. Naime po nalelima zdrave prehrane treba
zamijeniti crveno meso ribom, piletinom, puretinom ili mesom kunica, vode¢i ratuna
da prednost treba dati termifkoj obradi kuhanjem ili pe¢enjem, a manje koristiti
pohanje, zbog vede energetske vrijednosti obogacenosti mastima. ‘
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Na ovim polazistima se edukativnim djelovanjem na podrucju SAD od 1965.
do 1985. godine, (preko dnevnog tiska, brofura, TV i radija) uspjelo smanjiti
potro$nju crvenog mesa, bogatog zasi¢enim mastima za 10%, a istovremeno je porasla
potro$nja piletine za 72%, puretine za 62% i ribe za 34% (3). To je imalo znaCajan
utjecaj na poboljdanje zdravstvenog stanja istraZivanog segmenta populacije.

Kada govorimo o zdravoj prehrani tada treba konzumaciju suhomesnatih
proizvoda (koji su predhodno salamureni sa soli, nitratima i nitritima, a potom
dimljeni i sueni) takoder svesti na najmanju mogucu mjeru, a zbog Stetnog djelovanja
ovih konzervansa na zdravlje ljudi. To znaci da ovom segmentu turistiCkog trzista ne
treba forsirati domaci priut kao specijalitet, a isto se odnosi na slavonski kulen i
trajne salame (neki objekti stiu po njima i prepoznatljivost), jer ovi specijaliteti
izazivaju kod gostiju pogotovo starije dobi zdravstvene probleme.

3.2. Mlijecni proizvodi i jaja

Za razliku od crvenog mesa i mesnih preradevina koje se sve vise potiskuju
iz prehrane, segmenta trziSta zdravstvenog turizma treba nuditi jela na bazi mlije¢nih
proizvoda i jaja zbog njihova sastava prikazanog u tablici 2.

Tablica 2.  Sastav mlije¢nih proizvoda i jaja

-ull0g

H,O | Ener- | Bjelan- | Mast Zasi¢e- | Polineza- Kolesterol Ca

Vrsta gija Sevine i nost si¢enost mg mg
g g kJ g 8 g

Mlijeko 88 251 33 32 2,1 0,1 14 119
Jogurt 87 255 3.4 3,0 2,0 0,1 10 106
Sir od obr. mlij. 82 301 12,4 1,0 0,6 0,03 4 61
Vrhnje sl. 64 | 1223 22 30,9 19,3 0,9 111 69
Mlij. majke 88 293 1,0 4.4 2,0 0,5 14 32
Ementaler 37 1574 28.4 7.7 Je 17,8 1,0 92 961
Slad.ml. 61 846 3,6 10,8 6,7 0,4 45 132
Jaje 75 662 12,1 11,2 34 1,5 548 56
Bjelanjak 88 | 205 10,1 = 3 3 = 11
Zutanjak 49 | 1545 16,4 329 9.9 43 1602 152
Maslac 16 | 2998 0,9 80,0 50,3 23 219 24

Izvor: ‘3imundic',B.,V.Jakovlié,V.Tadejevié:Pomava.nje robe. Tiskara Rijeka,1994. str. 444,
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Nutricioni sastav ovih namirnica otkriva bogatstvo bjelanéevina i kalcija kao

poZeljnih sastojaka koje ova populacija treba koristiti, ali treba upozoriti i na to da
ove namirnice takoder obiluju ‘zasicenim mastima i kolesterolom.

3.3. Ribe i glavonoSci

Riba i glavonosci trebaju imati posebno mjesto u turistickoj ponudi Hrvatske,

zbog obilja vrsta koje nudi Jadransko more, a i zbog ¢injenice da se radi o ribi visoke
majstora tradicionalne
Hrvatske kuhinje ogleda se upravo u raznovrsnosti ponude ove vrste namirnica. Da
ovakve tendencije treba podrzati potvrduje tablica 3.

kvalitete i tradicije ponude u naSem podneblju. Umijece

Tablica 3. Sastav riba i glavonoZaca

-ul00g

H,O Energija Bjelancevine Masti | Zasi¢enost | Polinezasice- Kolesterol

Vrsta nost mg
g kJ g g g g

Bakalar 12 1570 81,8 2.8 0,84 1.12 232
Inéun 76 410 16,8 2,4 0,60 3,70 70
Jegulja 65 976 14,5 183 7,90 7,40 142
Kavijar 46 1097 269 | 150 339 6,13 250
List 79 348 ‘18,0 1,3 0,39 0,52 60
Lubin 79 410 18,0 23 0,45 0,65 69
Oslié 82 310 16,5 0.4 2 0,10 55
RaZa 78 410 21,5 0.7 - . 55
Srdela 71 670 19,2 8,6 2,00 2,00 112
Skusa 67 800 19,0 16,0 3,40 4,39 80
Skrpina 79 364 19,3 0,5 - - 55
Tuna 65 775 24.0 9,9 1,13 1,69 58
Zubatac 79 322 17.0 1,0 0,20 0,20 70
Liganj 80 352 16,4 0,9 5 5 55
Sipa 79 301 14,0 1,4 = = :

Izvor: 8imundi¢,B.,V.Jakovli¢, V. Tadejevi¢: Poznavanje robe. Tiskara Rijeka,1994. str. 441
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Nutricioni sastav riba i glavonozaca pokazuje da sadrze dosta bjelancevina
animalnog porijekla. Mogu se ubrojiti u dijetetske namirnice, jer sadrZe manje
zasicenih masnoca i kolesterola od drugih animalnih namirnica. Lako su probavljive,
a sadrZe neophodni jod, selen i klju¢ne vitamine topljive u mastima. Osim toga, meso
ribe sadrZi i omega-3 masne kiseline kojih u drugim mesima nema. Uz ribu se dodaje
i domace maslinovo ulje koje po kemijskoj strukturi sadrzi 6 do 72% oleinske i 10 do
15% linolne kiseline Sto ga svrstava u sami vrh ponude zdrave hrane, posebno ako je
nerafinirano kada sadrzi 1 do 3,5% slobodnih masnih kiselina do kojih se dolazi
klasi¢nim hladnim preSanjem.

3.4. Namirnice biljnog porijekla

Trendovi suvremene prehrane u svijetu pokazuju da se sve vise ljudi
orijentira na vegetarijanski oblik prehrane, $to nalaZe prosirenje asortimana jela
temeljenih na namirnicama biljnog porijekla. To je veoma vazna informacija i za
ponudu usluga prehrane sudionika zdravstvenog turizma. Tako se u ponudi trebaju
naci svi oblici povrtlarskih kultura, mahunarki, cerealije, posebno Zute riZe, raza i
drugo.

Tablica 4. Sastav mahunarki

-ulo0g
H,0 Ener- Bjelan- Masti Zasi¢e- | Polineza- | Ugljikohidrati | Vlakna

Vrsta gija Cevine nost si¢enost

8 kJ g g g g g g

Grasak zr. 79 339 5.4 0.4 0,07 0,19 14,5 22
Grah suhi 12 1411 22,5 1.1 0,08 0,58 61,3 6,2
Leca suha 11 1415 28,1 1,0 0,14 0,45 57,1 52
Mahune ml. 90 130 1.8 0,1 0,03 0,06 7.1 1,1
Soja zrmo 9 1742 36,5 19,9 2,88 11.26 30,2 5.0

Izvor: Simundi¢,B.,V.Jakovli¢, V. Tadejevié:Poznavanie robe. Tiskara Rijeka,1994. str. 432.

Nutriciona vrijednost pojedinih mahunarki (tablica 4.) pokazuje da sadrze
malo energetskih tvari, ali su zato bogate prehrambenim vlaknima. Ona omoguéavaju
probavu koncentriranih i rafiniranih  namirnica, a svojim svojstvima bubrenja
izazivaju osjecaj sitosti kod korisnika. Negativna su im svojstva §to im se dio sloZenih
SeCera ne razlaze, zbog nedostatka adekvatnih enzima, veé se razlaZe djelovanjem
truleznih bakterija u debelom crijevu, prilikom &ega plinovi CO2 i H2 napuhuju
crijeva i izazivaju probavne neugodnosti. Stoga mahunarke treba koristiti u
umjerenim koli¢inama i u kombinaciji s bijelim mesom, jajima i drugim
namirnicama.
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Tablica 5. Sastav vaznijih povrtlarskih kultura

-ul00g

H.O Energija | Bjelan- Ugljiko- Masti Zasi- | Polineza- | Viakna

Vrsta cevine hidrati ¢enost si¢enost
g kJ g g g g g g
Blitva 84 214 2,7 37 02 - 0,2 0.8
Celer list 95 67 0,7 3.6 0,1 0,03 0,02 0,7
Cikla 87 184 1,5 10,0 0,1 0,02 0,05 0,8
Cvjetaca 92 100 2,0 4.9 0,2 0,03 0,08 0,9
Kelj 84 209 33 10,0 0.7 0,09 0,34 1,5
Krastavac 96 54 0,5 29 0.1 0,03 0,05 0,6
Krumpir 79 331 2,1 18.0 0.1 0,03 ‘ 0,04 0,4
Kupus glava 93 80 09 4.3 0.1 0,04 0,06 1,1
Kupus kis. 93 80 0.9 43 0,1 0,04 0,06 1,1
Luk crmi 91 142 1,2 e 0,3 0,04 0,10 0,4
Luk bijeli 59 624 6.4 33,1 0.5 0,09 0,25 1.5
Mrkva 88 180 1,0 10,1 0,2 0,03 0,08 1,0
Paprika zel. 93 105 0.9 53 0,5 0,07 0,24 132
Persin list 88 138 2,2 6.9 - - - 1,2
Rajcica cr. 94 80 09 43 0,2 0,03 0,09 0.5
Salata gl. 96 54 1.3 2.3 0,2 0,03 0,12 -
Spinat 92 92 2,9 3.5 0,4 0,06 0,15 0.9

[zvor: Simundié,B.,V.Jakovlié,V. Tadejevié:Poznavanije robe, Tiskara Rijeka,1994. str. 430.

Velic¢ine iskazane u tablici 5. ukazuju na to da su povrtlarske kulture
malokalorijske namirnice koje su idealni prilog drugim hranivima. Zbog velikog
sadr7aja vode svrstavaju se u red namirnica koje pospjesuju probavu, ali je od
posebnog znacenja koli¢ina zastitnih i regulacijskih tvari koje sadrzi a to su vitamini,
minerali i prehrambena vlakna.

Osim povrca se kao izvor regulacijskih i zadtitnih tvari u svakodnevnoj
prehrani posebno isti¢e 1 voce koje se gostima nudi u svjeZem, smrznutom,
osuSenom ili pravilno preradenom stanju (bez dodatka). Preporucljivo je za sve
tipove zdrave prehrane i mora predstavljati znacajan dio u strukturi svakog obroka.
Korisno je gostima nuditi sezonsko voée ili ono koje najvise odgovara vrsti
terapije koju je gostu preporucio lijeCnik.
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Od cerealija u prehrani se najvise koristi riza koja po svom kemijskom
sastavu odgovara svim zahtjevima "zdrave prehrane". Sadrzi oko 7% kvalitetnih
bjelan¢evina i neznatno masti . Bogata je mineralima i vitaminima, bez glutena je, a
sadrzi i vrlo male koli¢ine natrija. Spada u namirnice koje sadrZze visok postotak
slozenih ugljikohidrata, a s obzirom da ne izaziva alergijske reakcije organizma
preporucava se kao idealna dijetetska hrana.

Gostima treba u strukturi uravnoteZzene prehrane ponuditi u doziranim
koli¢inama razne vrste mlinskih preradevina, pekarskih proizvoda od pSenicnog
brasna, tjestenine i kolaCe. U ponudu treba svakako ukljuditi integralne proizvode od
Zita (za prehranu se koristi cijelo zrnje) ¢ime se osiguravaju znatne koli¢ine vrlo
kvalitetnih vitamina 1 minerala a i balastnih tvari u prehrambenim vlaknima iz
mekinja.

Ovime je prezentiran sami mali dio saznanja vezanih za oblikovanje
ponude uravnoteZene prehrane, s ciljem da se hotelijeri potaknu na upoznavanje i
ovog segmenta, koji ¢ini znacajnim resursom osnovnim u oblikovanju kvalitetne
usluge zdravstvenog turizma.

ZAKLJUCAK

Oblikovanje usluge prehrane na naCelima zdrave prehrane u okviru
ukupne ponude usluga zdravstvenog turizma treba se uz ostalo temeljiti na
saznanju da koli¢ina hrane i njena energetska vrijednost koju svaki dan unosimo u
organizam vise je nego dovolina za zadovoljenje energetskih potreba, a &esto i
visestruko premasuje dnevni utro$ak. Medutim. hrana koju uobitajeno dnevno
konzumiramo po svom je sastavu nutritivno siromasna i ¢ak opasna za nase zdravlje.
U pravilu se sve vie hranimo jelima bogatim masno¢ama, $ecerima i solima, (koje su
najCesce skriveni,) a ona sadrZe premalo vlakana, previSe bjelanevina Zivotinjskog
porijekla i premalo mahunarki.

Kako je u oblikovanju visokovrijedne usluge zdravstvenog turizma potrebno
otkloniti ove navedene nedostatke u prehrani, to se pred organizatore pruzanja ovih
usluga postavljaju posebni zadaci. Uz dobar smijestaj i kvalitetu u zdravstvenu
uslugu, ponuda zdrave prehrane javlja se takoder kao zna¢ajno resursna osnovica u
oblikovanju i razvoju zdravstvenog turizma Hrvatske.
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Summary

HEALTH FOOD AND HEALTH TOURISM

Healthy food is made up of separate components in everyday nourishment. Under the term "to
feed onself healthy” we understand well balanced daily meals which contain the necessary
amount of protein, carbohydrates, fat, vitamins and minerals. Well balanced nutrition should
not contain harmful substances which can cause a disorder of good physical and psychological
health of men.

The latest news on nutrition tells us that time is over, when "healthy" diet meant consuming as
much food as possible. Now, the attention is focused upon a well balanced diet with previously
established, exact quantities of fat, sugar, colesterol and salt.

Hotel business nowdays along with the standards in menus should add energetic and nutritional

value of each meal, so as the customer could choose the food which will suit his sec, age,
physical endurance, recreation and his health condition.

Key words: healthy nourishment, healthy food
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