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Hrana i zdravlje

Piramida pravilne prehrane
(Food Pyramid)

Andreja Barisin, dr. med.
Hrvatski zavod za javno zdravstvo

Sazetak

O pravilnoj prehrani se piSe i objavljuju studije ve¢ dugi niz godina, a sve u svrhu edukacije ljudi o
pravilnom odabiru, pripremi i konzumaciji hrane koja nam je dostupna. Promjena nacina prehrane
predstavlja najizazovniji dugorocni pozitivni pokusaj u nasem Zivotu. TeSko se odricemo naviknutog
dnevnog rasporeda uzimanja obroka i poznatih. omiljenih okusa.
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Planirati prehranu za jedan ili viSe dana s razli¢itim vrstama i koli¢inama namirnica, a na
temelju nasih energetskih i prehrambenih potreba, mozZzemo uciniti sastavljanjem
jelovnika. Pritom se treba pridrzavati prehrambenih standarda koji se odnose na
preporuceni dnevni unos energije, hranjivih i zastitnih tvari prema spolu i dobi.

Kako bi lakse zadovoljili svakodnevne potrebe za svim hranjivim tvarima strucnjaci su
osmislili koncept prehrane tako da su namirnice podijelili u Sest glavnih skupina:

e Zitarice i proizvodi od Zzitarica, riza, kruh, tjestenina

e Voce

e Povrce

¢ Mlijeko i mlijecni proizvodi

e Meso, riba i jaja

e Masti, ulja, slatkisi

U pocetku je koncept pravilne prehrane predstavljen u obliku KRUGOVA:
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No kad se doslo do pitanja koli¢ine pojedinih skupina namirnica prikaz pravilne prehrane
u obliku DUGE je bio prikladniji:
SESN S VAR] DA

RATLICITE VEZTE HRAIE
1L 54 AKE GRUPE

&

Emre voCEdroemce  MUMERD | FROSZE. ypen | s Tevmaares:
PFOHEG TRMA. MIERCE | Do voceS A SR R R e orseee uaeussese

Kako bi zadovoljili potrebu za unosom dovoljne koli¢ine energetskih i nutritivnih tvari,
potrebno je dobro izbalansirati obroke i pravilno kombinirati namirnice iz svih Sest
skupina.

Pravilnim odabirom namirnica pridonosimo fizioloskoj i psiholoskoj ravnotezi organizma
kao i optimalnoj otpornosti na stres, infekciju i bolesti. No, potrebno je misliti i na
pravilan unos koli¢ina pojedinih skupina namirnica kojim osiguravamo energiju potrebnu
za rast, za tjelesnu aktivhost i tjelesne funkcije (disanje, odrzavanje tjelesne
temperature, mentalni rad, cirkulaciju, probavu zastitnih tvari). S obzirom da svako



razdoblje Zivota ima svoje specifi¢nosti, pojedinim dobnim skupinama treba osigurati
onoliko energije i prehrambenih i zastitnih tvari koliko je potrebno.

Pravilna prehrana bi trebala zadovoljavati nekoliko temeljnih postavki:

« sadrzavati dovoljne koli¢ine energije, svih potrebnih prehrambenih i zastitnih tvari
u skladu s prehrambenim potrebama pojedinca ili populacijske skupine

« osigurati uravnotezen odnos krutih i teku¢ih namirnica koje su lako probavljive

« osigurati osjecaj sitosti i zadovoljstva nakon uzimanja obroka

Konacan prikaz pravilne prehrane predstavija PIRAMIDA koja je izvedena tako da se
prethodno navedenih Sest glavnih skupina namirnica rasporedilo na Cetiri razine:

PIRAMIDA PRAVILNE PREHRANE

Visa razina piramide ima manju povrSinu, pa bi se namirnice prikazane u njima trebale
uzimati u manjim koli¢inama, a spustanjem prema nizim razinama je obratno.

Prvu razinu piramide, tj. osnovu piramide Cine namirnice od cjelovitih Zitarica, crni,
razeni, graham ili kukuruzni kruh sa dodacima sjemenka suncokreta, sezama, lana, te
jeCam i smeda riza. Preporucaju se konzumirati najéeSée tijekom dana. Ti proizvodi
pripadaju skupini slozenih ugljikohidrata iz kojih se energija postepeno oslobada, osjecaj
sitosti dulje traje, a bogati su i prehrambenim vlaknima.

Drugu razinu ¢ini voée i povrée. Tamno zeleno, zuto, narancasto, crveno povrée (Spinat,
kelj, brokula, paprika, rajcica, radi¢, cikla) te voce (jagode, citrusno voce, kivi, dinja)
preporucuje se najmanje pet porcija dnevno (svjeze).

Trecu razinu c¢ine meso, jaja, mlijeko i mlije¢ni proizvodi. Pri izboru mesa prednost
treba dati ribi, piletini, puretini, mesu kunica, ispred svinjetine i govedine. Meso treba
pripremati viSe kuhanjem nego pohanjem ili przenjem te odvojiti masnoée. Kao zamjena
za meso moze posluziti grah, grasak, soja, le¢a i ostale mahunarke. Iznutrice je
preporucljivo konzumirati rjede. Pri izboru mlijeka, sireva i ostalih mlije¢nih proizvoda
odabrati one s manjim postotkom masti.

Masnoce, secer, sol, alkoholna pi¢a i slatkisi se nalaze na vrhu piramide. Te
namirnice sadrze dosta kalorija, a ne sadrze ili u vrlo malim koli¢inama sadrze vitamine
i minerale. Zato ih treba konzumirati najviSe jedanput dnevno ili joS bolje, samo nekoliko
puta mjesecno.

S obzirom da svako razdoblje Zivota ima svoje specifi¢nosti, treba osigurati onoliko
energije te prehrambenih i zastitnih tvari koliko je predvideno potrebama pojedinih
dobnih skupina.

Nutritivne tvari izgraduju i odrzavaju tijelo, pridonose odrzavanju tjelesne i mentalne
kondicije, te poboljSavaju otpornost prema bolestima.



Glavni izvori energije su ugljikohidrati (55-60% ukupnog dnevnog energetskog unosa),
masti (ne bi trebale premasiti viSe od 30% energetske vrijednosti dnevno) i bjelancevine
(10-15% ukupnog dnevnog energetskog unosa). Vitamini i minerali su potrebni
organizmu, ali u zna¢ajno manjim koli¢inama nego bjelancevine, masti i ugljikohidrati.
Voda je neophodna za zivot i zdravlje. Sacinjava vise od 50% tjelesne tezine,
svakodnevno je preporucljivo popiti 1,5 do 2 L tekuéine Sto ovisi o tjelesnoj aktivnosti i
termickim uvjetima okoline. Najbolje je potrebu za tekuéinom zadovoljiti pijenjem vode.

Ugljikohidrati

Najvazniji izvor ugljikohidrata su namirnice biljnog porijekla; Zzitne pahuljice, kruh,
tjestenina, riza, voée, povrée, mlijeko, mlijecni proizvodi, Secer i slastice. Prema
probavljivosti se dijele na probavljive i neprobavljive.

Probavljivi ugljikohidrati su Skrob i Seceri, lakSe se probavljaju nakon kuhanja, a
namirnice u kojima su najzastupljeniji su zitne pahuljice, riza, krumpir te brasno i
proizvodi od brasna.

Neprobavljivi ugljikohidrati su vlaknaste tvari koje se ne mogu iskoristiti kao izvor
energije, a nalaze se u povréu i vocu, zitaricama od punog zrna te ubrzavaju
odstranjivanje Stetnih i toksi¢nih sastojaka iz organizma. ViSsak ugljikohidrata se
pohranjuje u obliku glikogena u jetri i misi¢ima, a preostali dio nakon popunjenja tih
rezervi pretvara se u mast i kao energetska rezerva deponira u masno tkivo.

Masti

Bogat su izvor energije, a omogucéuju nam apsorpciju vitamina A, D, E i K topljivih u
mastima. Javljaju se u dva agregatna stanja- tekué¢em (ulja) i krutom (masti). Ulja
dobivamo iz namirnica biljnog porijekla kao Sto su plodovi maslina i razne vrste
sjemenja (suncokreta, uljane repice, lana, buée, kukuruznih i pSeni¢nih klica). Masti, kao
Sto su svinjska mast, mast peradi, loj i maslac su zivotinjskog porijekla (osim ribljeg
ulja).

Znanstvenim istrazivanjima je dokazana uzro¢na povezanost izmedu vrste i koliine
konzumiranih masti kao rizichog cimbenika u razvoju nekih kroni¢nih bolesti,
prvenstveno srcanozilnih, dijabetesa, pretilosti i nekih oblika raka. Stoga strucnjaci
preporucuju da se u prehrani pretezito koriste biljna ulja bogata nezasi¢enim mastima, a
da ukupni unos masti u prehrani odraslih osoba ne premasuje vise od 25-30% energetske
vrijednosti dnevnog obroka, s tim da se svega 10 % namiruje iz masti Zivotinjskog
porijekla (zasi¢enih masti).

Prilikom planiranja prehrane treba biti svjestan i da postoje tzv. nevidljive masti
sadrZzane u namirnicama, poglavito u mesu i mesnim proizvodima.

Bjelancevine

Nazivaju se zastitnim prehrambenim tvarima jer izgraduju stanice te su neophodne za
rast i obnavljanje tkiva. Sluze i kao izvor energije jer su gradene od lanaca
aminokiselina. Aminokiseline koje organizam nije u mogucnosti sintetizirati potrebno je
unijeti putem hrane, stoga ih nazivamo esencijalnim aminokiselinama. Esencijalne
aminokiseline organizam uglavnom namiruje iz namirnica zivotinjskog porijekla, kao sto
su npr. meso, riba, jaja, mlijeko i mlijeénj proizvodi, a dijelom od mahunarki (grah,
le¢a, soja), namirnica biljnog porijekla. Sto je sastav bjelancevine sli¢niji sastavu
ljudskog organizma, njezina iskoristivost odnosno bioloska vrijednost je veca.

Vitamini i minerali

Neophodni su za fizioloSke funkcije organizma, djelotvornost imunoloskog sustava. Kao
vrijedan izvor vitamina i minerala treba navesti voée i povrée koji ujedno sadrze i biljna
vlakna. Preporuka je da se dnevno uzme 5 obroka voca i povréa (jedan obrok
podrazumijeva jednu c¢asu iscijedenog narancinog soka ili jedan komad svjezeg voda ili
jednu zdjelicu salate).

Voda je neophodna za zivot i zdravlje. Sacinjava vise od 50% tjelesne tezine, stoga je



vazno obratiti pozornost na njen dostatan dnevni unos. Ve¢ manji nedostatak tekucine
moze izazvati glavobolju, pospanost i umor. Posebno je vazno nadoknaditi unos tekudine
pri visim temperaturama okoline i nakon tjelovjezbe. U navedenim situacijama vazno je
sprijeciti nastup zedi, a kod tjelovjezbe piti tekuéinu prije, za vrijeme i nakon vjezbanja
kako bi se postigli maksimalni rezultati i sprijecila dehidracija.

MEDITERANSKA PREHRAMBENA PIRAMIDA

Nasem podneblju je interesantan mediteranski model pravilne prehrana koji obuhvaca
tipicne namirnice mediteranske regije (maslinovo ulje, crno vino, bijeli luk, morska riba,
blitva, rajcica, naranca, limun i kivi). Temeljne namirnice mediteranske prehrane su crni
kruh, maslinovo ulje, riba i morski proizvodi, mljecni proizvodi, puree meso,
dalmatinski prsut. Kao dopunski proizvodi sluze blitva, bijeli luk, tjestenina, grah i ostale
mahunarke te ¢asa crnog vina ili bevanda. Od ostalih proizvoda tu su orasasto voce,
badem, rogac, svjeze tamno obojeno voce i povrée, te dopunski energetski proizvodi
poput suSenog vocéa (smokve) i meda. Smatra se da takav nacin prehrane doprinosi
smanjenju krvnog tlaka, snizava kolesterol, povecava otpornost imunoloskog sustava.

Preporuke pravilne prehrane

e Raznovrsnost - zastupljene sve glavhe skupine namirnica: cjelodnevnu prehranu
rasporediti na pet do Sest obroka.

e Umjerenost - unosa koli¢ina namirnica.

e Malo masne namirnice - preporucuju se riba, piletina i puretina, a za namirivanje
potreba masti koristiti hladno preSana ulja, maslinovo, bucino, te orasasto voée poput
ljesljaka, oraha, badema, pistacije.

e Kontrolirati unos secera - Seler u dnevnoj prehrani zamijeniti drugim
ugljikohidratima (zZitarice, kruh, riza) ili jeCmeni slad, smedi Seéer i med.
e Kontrolirati unos soli - kuhinjsku sol zamijeniti s morskom soli (viSe soli moze

povisiti krvni tlak u kasnijoj Zivotnoj dobi).

e Izbjegavati alkohol

¢ Ne Zzedati, Cesto piti obi¢nu vodu ili ne slatki ¢aj

* Tjelesna aktivnost - svakodnevno se baviti nekim oblikom

e Odabrati zdravstveno ispravne - namirnice, te dobro termicki obraditi

e Izbjegavati umjetna sladila, kemijski tretirane i konzervirane namirnice

e Individualan pristup - svakoj osobi zasebno se preporuca isplanirati cjelodnevni
jelovnik prema vrsti rada koji obavlja, bilo teski, umjeren ili laki fizi¢ki, intelektualni ili
odredenu kombinaciju, te rasporediti na pet do Sest obroka u danu.

Zdravstvene studije su neosporno dokazale dugotrajan sStetan ucinak na zdravlje



nutritivno siromasne hrane - visokomasne, slane, bogate Secerom i siromasne dijetalnim
vlaknima, przene i brze hrane.

TJELESNA AKTIVNOST | «£=> | UNOS HRANE

Tjelesna dnevna aktivnost je regulator za koli¢inu unosa namirnica i vrstu grupe
namirnica iz koje éemo odabrati za nas jelovnik. Zato bi principi pravilne prehrane
trebali svim odraslim zdravim osobama pomoci u dnevhom odabiru namirnica.



