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SAZETAK

Pravilna prehrana klju¢na je za oCuvanje dobrog zdravlja djece i odraslih osoba te ¢ini osnovu pravilnog Zivljenja.
Upravo loSe prehrambene i Zivotne navike zajedno s poremecajima cirkadijanog ritma prouzrokovanim smjenskim
radom zdravstvenih djelatnika mogu stvoriti metaboli¢ko okruzenje koje utjece na razvoj i napredovanje kroni¢nih
bolesti. Pravilna prehrana je ona koja osigurava nesmetano funkcioniranje organizma i podrzava generalno zdravlje.
Pravilna prehrana podrazumijeva uravnotezen unos razli¢itih hranjivih tvari, kao §to su proteini, ugljikohidrati,
masti, vitamini i minerali. Vazno je jesti raznovrsnu hranu kako bi se osiguralo da tijelo dobiva sve $to mu je
vecoj mjeri. Povoljan unos makronutrijenata razlikovat ¢e se u ovisnosti o dobi, spolu, razini tjelesne aktivnosti i
zdravstvenom stanju. Kada govorimo o opcoj zdravoj populaciji, uravnotezena ¢e prehrana trebati osigurati
adekvatan kalorijski unos uz omjere makronutrijenata koji trebaju u cjelodnevnom jelovniku osigurati odreden
postotak kalorija.

Kljuéne rijedi: pravilna prehrana; hranjive tvari; makronutrijenti; kalorijski unos

Reci mi $to jedes i reéi ¢u ti tho si (J. A. Brillat-Savarin)
Nema iskrenije ljubavi od ljubavi prema hrani. (G. B. Shaw)
Neka vas$a hrana bude lijek, a vas lijek vasa hrana. (Hipokrat)

uvOoD pojedinca. Ona osigurava dovoljne koli¢ine

) ) ) ) energije i svih potrebnih mikronutrijenata i
Pravilna prehrana jedan je od najosnovnijih §
' ' o makronutrijenata u skladu s potrebama
¢imbenika za  zdravo  funkcioniranje
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pojedinca. Za pravilno funkcioniranje
potrebno je pravilno planiranje prehrane.
Opcenito gledajué¢i, planiranje prehrane
podrazumijeva sastavljanje plana o wvrsti i
koli¢ini namirnica i obroka za jedan ili vise
dana prema potrebama, odnosno prema
odredenim energetskim standardima. Ti
standardi

fizioloSkih

osiguravaju zadovoljavanje

potreba za energijom i

nutrijentima u  svrhu  odrzavanja i
unaprjedenja zdravlja. Prilagodeni su dobi 1

spolu pojedinca (Kai¢-Rak, Pucarin, 2001).

Raspodjela obroka tijekom dana razlicita je
kod rada u smjenama dan/no¢: unos energije
viSe je raspodijeljen tijekom dana, s manjim
doprinosom dorucka 1 rucka, uz vecéi broj
meduobroka, posebno popodne 1 nocu
(Esquirol i sur., 2009). Ranije su provedena
istrazivanja u kojima su se ispitivale

prenrambene navike i ukupni dnevni

energetski unos zaposlenika koji posao
Kod

obavljaju u

obavljaju u razli¢ita doba dana.

zaposlenika  koji  posao

smjenama uocene su promjene
prehrambenih navika i odabira hrane, navodi
se gubitak apetita i nedostatak vremena za
pripremu obroka (Morikawa i sur., 2008).
Nepravilni raspored obroka i povecani unos
hrane kasnije tijekom dana su se pokazali
uobi¢ajenim kod tih radnika, uz ceS¢u

konzumaciju grickalica za vrijeme no¢nih
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smjena umjesto potpunog obroka (Nea i sur.,
2015). Upravo lose prehrambene i Zivotne
navike zajedno s poremecajima cirkadijanog
ritma, radom

prouzrokovani  smjenskim

zdravstvenih  djelatnika, mogu  stvoriti
metabolicko okruzenje koje moze olaksati
razvoj 1 napredovanje kroni¢nih bolesti.
Kako tijelo ima 24-satni dnevni ritam,
programirani smo jesti tijekom dana i
spavati no¢u. Takav sustav regulira trajanje i
vrijeme brojnih bihevioralnih, endokrinih i
neurofizioloskih procesa (Zhang i

2009). Radnici takoder isticu kako malo

sur.,

poslodavaca pridaje paznju 1 potporu
pravilnoj prehrani (Winston i sur., 2008;
Faugier i sur., 2001), ¢ime se radno mjesto
kao

2018).

identificirati postojeCe prepreke da bi se

shvatiti
(Genc,

moze klju¢éno  podrucje

promjena Potrebno je

poboljsale prehrambene 1 Zivotne navike

radnika zaposlenih u smjenama. Neke od

vvvvv

istrazivanjima su: nedostatak pauze na

poslu, promjenjiv raspored smjena, oskudan

izbor hrane, neadekvatno vrijeme rada

restorana  (ukoliko ga radno mjesto

posjeduje), nedostatak vremena i umor zbog
2018).

duljine radnog vremena (Genc,

Bolesti 1 izostajanje s posla medu

zdravstvenim radnicima mogu dovesti do

smanjenja brige o pacijentu te povecanu



koli¢inu posla 1 stres za druge ¢lanove tima.

Potrebne su intervencije za poticanje
redovnih stanki za obroke, konzumaciju
dorucka te vecu koli¢inu vode svaki dan.
Bolja dostupnost restorana u bolnicama i
dostupnost zdravijih opcija hrane navecer te
vikendom mogu biti korisni (Winston i sur.,
2008). Usvajanjem pravilnih prehrambenih
navika mogucée je efikasno prevenirati
pojavu  kroni¢nih  nezaraznih  bolesti,
posebice pretilosti, kardiovaskularnih bolesti
i dijabetesa tipa 2, koje su u kontinuiranom
porastu na globalnoj razini (Banozi¢ i sur.,

2015).

PRAVILNA PREHRANA

Budu¢i da prehrana aktivno utjece na naSe
zdravlje, bitno je od najranije dobi istaknuti
njenu vaznost. Pravilna prehrana kljucna je
za oCuvanje dobroga zdravlja odraslih osoba
te ¢ini osnovu pravilnog Zzivljenja. Pojam
pravilne prehrane ne podrazumijeva stroge
okvire zabrana 1 isklju¢ivanja odredene
hrane u svakodnevnoj rutini. Zapravo,
zdrava 1 nezdrava hrana ne postoje. Kljuc
uravnotezenosti i

zdravlja lezi u

raznovrsnosti  kao  pravilnom  nacinu

prehrane. To su 1 neka od nacela koja

zastupaju piramidu pravilne prehrane.

41

Nastavnicka revija 5 (2024) 1, 39-56

Zdrava ili pravilna prehrana je prehrana koja
tijelu osigurava optimalan energetski unos
uz  optimalan omjer  bjelancevina,
ugljikohidrata, masti, vitamina, minerala i
tekucine, kako bi se osigurale potrebe
organizma. Prehrambene smjernice ¢esto se,
radi laksSe interpretacije, graficki prikazuju
piramidom prehrane s posebno naznacenim
pojedinim grupama namirnica (Slikal).
Prema vecini autora, sve namirnice Kkoje
ljudi konzumiraju svrstavaju se u Sest
glavnih skupina hrane. Bazu piramide ¢ine
zitarice, zatim voce 1 povrée, trecu stepenicu
¢ine mlijeko 1 mlijecni proizvodi, zatim
meso, riba i jaja, te na samom vrhu piramide
masti, ulja i slatki$i kao namirnice koje bi
trebalo najmanje konzumirati (Matijevic,
2018).

prehrane, hrana je podijeljena u Sest skupina,

Vode¢i se piramidom pravilne
a sama je piramida koncipirana u nekoliko
razina. Odnos izmedu povrsine koju razina
zauzima u piramidi i zastupljenosti pojedine
skupine  namirnice u  prehrani  je
proporcionalna. Znaci, razine blize bazi
imaju vecu povrsinu, pa se 1 namirnice iz tih
skupina trebaju konzumirati u veéim
koli¢inama, 1 suprotno, viSe razine imaju
manju povrsSinu, pa bi i1 unos tih namirnica

trebao biti manji.
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Piramida pravilne prehrane

e SLATKISI, CIPS, GAZIRANA
PICA — OGRANICITI UNOS

e 3 SERVIRANJA MLUJEKA I
MLUECNIH PROIZVODA

e 2SERVIRANJA |Z GRUPE
MESO, RIBA, JAIA

e 3 SERVIRANJA 1Z GRUPE
POVRCE

e 2 SERVIRANJA IZ GRUPE
VOCE

e 6 SERVIRANJA IZ GRUPE
ZITARICE

Slika 1. Piramida pravilne prehrane

(Izvor: https://vitamini.hr/piramidapravilneprehrane/ )

Prehrambene smjernice preporucaju

prehranu koja bi trebala osigurati sve

nutrijente nuzne za pravilan rast, razvoj i

o¢uvanje zdravlja. Pri tome, osnovna

premisa smjernica je da svi potrebni

nutrijenti trebaju biti unijeti u organizam u

prvom redu hranom. Hrana osim

makronutrijenata  te  mikronutrijenata,

sadrzava i stotine prirodnih tvari, uklju¢ujuci

karotenoide, flavonoide, izoflavone,

inhibitore proteaza i sl., koji mogu pomo¢i u
zastiti od kroni¢nih bolesti (Rodriguez,
2006). Takoder, prehrambene smjernice

istitu  vaznost  pripreme, pohrane i
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upravljanja hranom. Prema prehrambenim

smjernicama, pravilno izbalansiranu

prehranu karakterizira:

e Kkontroliran energetski unos -
energetski unos prilagoden osobi

ovisno o njezinu spolu, dobi i visini

te svakodnevnom intenzitetu
tjelesne aktivnosti
e adekvatnost — moguénost

podmirivanja potreba organizma za
nutrijentima i energijom
e uravnotezenost — prilagodba unosa

energije njezinoj potrosnji


https://vitamini.hr/piramidapravilneprehrane/

e nutritivna gusto¢a — 0dnosno, unos
namirnica visoke gustoce, a to su
one koje osiguravaju znacajne

koli¢ine mikronutrijenata (vitamina i

minerala) i relativno malo kalorija

e raznolikost — unos raznovrsnih
namirnica iz razliitih skupina
namirnica

e umjerenost — ograniCen  unos
namirnica  koje  mogu  imati

negativne implikacije na zdravlje
ako se unose u koli¢inama ve¢im od
preporucenih. Te namirnice
ukljucuju sol (ne vise od pet do Sest
grama na dan), alkohol (ne vise od
jednog alkoholnog pi¢a za zenu,
odnosno dva za muskarca), zasi¢ene
Kiseline (ne vise od 10 % ukupnoga
dnevnog kalorijskog unosa) i
transmasne kiseline (ne vise od 1 %
ukupnoga dnevnog  kalorijskog
unosa), kolesterol (ne vise od 300
mg na dan) 1 Secer (ne vise od 10 %
ukupnoga

unosa) (Uskokovi¢, 2006).

dnevnog  kalorijskog

Smjernice upucuju na vecu konzumaciju
cjelovitih Zzitarica (preporuka je da barem
polovica ukupnog wunosa Zitarica bude
podrijetlom od cjelovitih Zitarica), odabir
kvalitetnih izvora masti (poput maslinova

ulja) te ogranic¢en unos zasi¢enih masnoca i
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transnezasi¢enih masnih kiselina.
Preporucuje se dnevni unos pet 1 vise
serviranja voc¢a i povra te tri serviranja
mlijeka 1 mlije¢nih proizvoda (Uskokovic,
2006.).

socijalne

Americki odjel za zdravstvo i

usluge u prehrambenim
smjernicama iz 2005. godine navodi klju¢ne
preporuke pravilne prehrane: konzumirati
raznoliku hranu i pi¢e bogato hranjivim
tvarima unutar osnovnih skupina hrane do
usvajanja uravnotezenog obrasca prehrane,
zadovoljiti preporucene unose hrane unutar
energetskih  potreba, birati hranu koja
ograniCava unos zasi¢enih 1 transmasti,
kolesterola, dodanih secera, soli i alkohola

(Dietary Guidelines for Americans, 2005).

Prema Zakonu o zdravstvenoj ispravnosti i
zdravstvenom nadzoru nad namirnicama i
(2017)

prehrambenim namirnicama se smatra sve

predmetima  opcée  upotrebe
Sto se upotrebljava za hranu 1 pie u
nepreradenom ili preradenom obliku. Samim
time, ova definicija ukljucuje dodatke poput
zacina 1 druge tvari koje se dodaju tijekom
proizvodnje,

konzerviranja, poboljSanja

izgleda i okusa i sl.

Pravilna prehrana mora zadovoljiti par
temeljnih uvjeta, a to su:
* sadrzavati dovoljne koli¢ine

energije, svih potrebnih  zaStitnih 1
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prehrambenih tvari u skladu S
prehrambenim  potrebama pojedinca il

populacijske skupine

* osigurati uravnotezeni unos krutih i

tekuc¢ih namirnica koje su lako probavljive

 dati osjecaj sitosti i zadovoljstva
nakon uzimanja obroka (Kai¢-Rak, Pucarin,
2001).

Planiranje prehrane podrazumijeva
sastavljanje plana o vrsti 1 koli¢ini namirnica
i obroka za jedan ili viSe dana prema
energetskim i prehrambenim potrebama,
odnosno standardima. Pod prehrambene
standarde ukljucujemo preporuc¢enu dnevnu
koli¢inu energije, hranjive i1 zaStitne tvari
radi odrzavanja fizioloskih funkcija. Pri
planiranju prehrane vazno je voditi ra¢una
da se ukljuce raznovrsne namirnice da bi se
osigurao unos tih tvari (Kai¢-Rak, Pucarin,

2001).

Pri planiranju prehrane treba uzeti u obzir

sljede¢e dnevne potrebe:

1. bazalni metabolizam (oko 60 — 75
% ukupne energije), ovisi 0 spolu i dobi
pojedinca

2. tjelesna aktivnost (15 — 30 %
rada i

ukupne energije), ovisi 0 vrsti

intenzitetu
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3. termogenetski ucinak hrane (5 —

10 %) ( Kai¢-Rak, Pucarin, 2001).

Obroke vremenski i
energetski

Prema udjelu

rasporedujemo: prehrambenih tvari:

—

|| zajutrak 10-15% uk.

/ || bjelan¢evine 12-15% 1-
unosa energije

1.12 g/kg
-/

—

| | doru¢ak20-25% uk.

- — 1 30% 1.5 o]
unosaenergije masti 30% 1.5 gfk_g

|| rucak 30-40% uk. unosa || ugljiikohidrati 50-60%

energije 4-6 glkg

vecera 25-30% uk.
unosaenergije

Slika 2. Raspodjela dnevnih potreba
energije i nutrijenata
(Izvor: Kai¢-Rak, Pucarin, 2001. Planiranje i

evaluacija prehrane)

Optimalne performanse zdravstvenih
djelatnika, tijekom zahtjevne mentalne i
tjelesne aktivnosti na radnom mijestu,
zahtijevaju odgovarajuci prehrambeni unos i
Pod

prehranom podrazumijevam

zdravi nacin prehrane. zdravom
redovitiunos
svjezeg voca, povréa, mesa, ribe i morskih
plodova, mahunarki, orasastih plodova,
mlije¢nih proizvoda sa smanjenim udjelom
masti (,,Jow fat* proizvodi, posni sirevi i sl.),
bez dodanih Secera te unos dovoljne koli¢ine

vode. Nezdravi nacin prehrane odnosi se na



prekomjeran unos pekarskih proizvoda,

konzerviranih proizvoda, mesnih
preradevina (salame, hrenovke, pastete i sl.),
slanih grickalica (Cips, slani kikiriki 1 sl.),
slatkiSa (Cokolada, bomboni, kolac¢i i sl.),
przene hrane, ,fast food“ hrane (burgeri,
pizza, pomfrit, sendvi¢i i sl.), mlije¢nih
proizvoda s visokim udjelom  masti
(punomasni sirevi) i mlijecnih proizvoda s
dodanim Secerima (voéni jogurt, cokoladno

mlijeko), sokova te nedovoljan unos vode.

ZITARICE

Zitarice — pSenica, riza, zob, kukuruz, raz,
jeCam, proso, heljda, kvinoja, amarant te
proizvodi od zitarica — kruh, tjestenina,
pahuljice za dorucak i sl. temelj su pravilne
prehrane. Ova skupina moze se jos podijeliti
na cjelovite Zzitarice 1 njihove proizvode te
preradene (rafinirane) Zitarice 1 njihove
proizvode. Vaznu razliku izmedu ove dvije
podskupine namirnica predstavlja njihov
nutritivni sastav koji proizlazi iz nacina
obrade zitarica. Karakterizira ga visok udio

ugljikohidrata (prosjecno 60 — 70 %),

posebice  Skroba, S§to  zitarice  Cini
izvanrednim  izvorom  energije.  Pri
planiranju jelovnika, Zitarice je

preporucljivo kombinirati s namirnicama

koje sadrzavaju esencijalne aminokiseline, a
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to su namirnice koje su izvori kompletnih
proteina (riba, meso, mlijeko, jaja, soja) ili
mahunarke koje sadrzavaju aminokiselinu
lizin. Zitarice sadrzavaju tvari sli¢ne
kolesterolu, biljne sterole za koje su brojne
znanstvene studije pokazale da pozitivho
utjecu na smanjenje razine kolesterola.
Cjelovite zitarice vrijedan su izvor vitamina
E i vitamina B-skupine, a od minerala u
znacajnoj koli¢ini prisutni su bakar, selen,
cink, zeljezo, magnezij i fosfor. Vazne
fitokemikalije ~ prisutne u  cjelovitim
zitaricama ukljuuju fenolnu kiselinu 1
lignane, biljne fitoestrogene koji se dovode
u pozitivnu vezu s o¢uvanjem zdravlja srca.
Cjelovite zitarice sadrzavaju brojne aktivne
tvari koje mogu pozitivnho utjecati na

tvari
Skrob,

antioksidanse,

zdravlje covjeka. Te ukljucuju

prehrambena vlakna, esencijalne
masne Kkiseline, vitamine,
minerale, lignane i fenolne komponente.
Brojne zdravstvene studije dokazale su da
adekvatna konzumacija cjelovitih Zitarica
odrzava zdravlje gastrointestinalnog sustava
te moze smanjiti rizik od bolesti srca i
krvozilja, dijabetesa, pretilosti i odredenih
oblika karcinoma. S obzirom na to da se
vecina aktivnih tvari Zitarica nalazi u ljusci 1
Klici,
cjelovite, a ne preradene zitarice (Jirka

Alebi¢, 2008).

preporuka je da se konzumiraju

Cjelovite su zitarice i
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izvanredan izvor prehrambenih vlakana

(topljivih i netopljivin) koja su brojne
zdravstvene studije dovele u vezu s
poboljsanjem zdravlja covjeka. Koli¢ina
zitarica koje treba jesti ovisi o dobi, spolu i
razini  fiziCke aktivnosti. Preporucene
dnevne koli¢ine su 85 — 170 g dnevno za
zene, 115 — 225 g za muskarce (Matijevic,

2019).
VOCE I POVRCE

Voce 1 povrée Cine niskokaloricnu hranu

(Boeing i sur., 2012) te treba biti
svakodnevno uklju¢eno u jelovnik. Za voce
se preporucuju dva serviranja, a za povrée
dva-tri serviranja dnevno. To su skupine
namirnica niske energetske vrijednosti, a
imaju visok sadrzaj vitamina, minerala,
vlakana, te niza fitokemikalija koji djeluju
kao antioksidansi.

Brojna istrazivanja

potvrduju da svakodnevna konzumacija
voca 1 povréa ima vrlo povoljan ucinak na
zdravlje. Kaur i Kapoor isti¢u da su voce i
povrce jaki antioksidansi koji u nasem tijelu
neutraliziraju slobodne radikale doniranjem
elektrona, ali bez gubitka vlastite stabilnosti.
Takoder naglasavaju da se povecanom
konzumacijom flavonoida i karotenoida
mogu sprijeciti bolesti poput ateroskleroze,
raka, dijabetesa i artritisa (Kaur, Kapoor,
2008). zdravstvene

Izvjes¢e  Svjetske
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organizacije (SZO) navodi da postoje
uvjerljivi dokazi da konzumiranje voca i
povréa smanjuje rizik od pretilosti. U
usporedbi s visokokaloricnom hranom poput
preradene hrane koja sadrzi puno Secera i
masnoca, voce 1 povrée rjede pridonosi
pretilosti ili prekomjernoj tezini. Bududi da
sadrze vece koli¢ine dijetalnih vlakana i
drugih hranjivih sastojaka, povezani su s
manjim rizikom od dijabetesa i rezistencije
na inzulin. Iz istih razloga, oni takoder ¢ine
da se ljudi osjecaju sitima s manje kalorija,
Sto takoder pomaze u sprjecavanju debljanja
(Boeing i sur., 2012). Uz to, istraZivanje je
pokazalo da konzumiranje tri do pet porcija
voca 1 povréa dnevno moze smanjiti rizik od
mozdanog udara (He, Nowson, MacGregor,
2006).

Povrée je nezamjenjiva komponenta
svakodnevne prehrane 1 uz voce njezin
najkvalitetniji dio. Veéina povréa ima,
naravno malo masti i kalorija, a nemaju
uopc¢e kolesterol. Povrée je vazan izvor
mnogih hranjivih tvari, ukljucujuéi kalija,
vlakana, folne kiseline, vitamina A, vitamina
E i vitamina C. Povrée je bogat izvor
vitamina i minerala, posebno A i C, te
zeljeza 1 magnezija, niskokalori¢no je i lako
probavljivo.  Potrebno je  kombinirati
razliCite vrste povréa koje opskrbljuju nas

organizam razli¢itim, potrebnim hranjivim



tvarima. U izboru i pripremi povréa za jelo,
treba se rukovoditi odredenim savjetima S§to
¢e nam omoguéiti da do maksimuma
iskoristimo njihovu hranjivost za na$
organizam. Najvaznije od svega je da se za
prehranu  kupuje povrée kontroliranog
porijekla. Nadalje je vazno da povrcée bude
Sto svjezije, kako bi hranjivi sastojci bili
sacuvani u svoj punoci. S tim da sezonsko
povrée, naSega podneblja predstavlja idealan
izbor, a

zamrzavanje istoga vrlo je

ekonomicno (Matijevi¢, 2019).

lako su u ovoj novijoj piramidi pravilne
prehrane voce i povrée kao dvije skupine
odvojene, nerijetko se zbog slicnih osnovnih
nutritivnih karakteristika stavljaju u jednu
skupinu. Voce po svojem bogatstvu oblika,
struktura, boja i okusa zauzima vazno
mjesto u piramidi pravilne prehrane, jer je
bogat izvor ugljikohidrata, vode, vitamina,
minerala, celuloze, vlakana i organskih
kiselina. Takoder vrijedi kao i za povrce,
rije¢ je o bilo kojem vocu ili 100% voénom
soku. Voce moze biti svjeze, konzervirano,
smrznuto ili suho, cijelo, narezano i sl. Ljudi
koji jedu viSe voca 1 povréa te su im sastavni
dio svakodnevne prehrane, imati ce
smanjeni rizik od nekih kroni¢nih bolesti.
Prehrana bogata vo¢em 1 povréem, kao dio
ukupne zdrave prehrane moze smanjiti rizik
udara,

od mozdanog drugih
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kardiovaskularnih bolesti, moze smanjiti
rizik od pojave dijabetesa tipa 2 moze
zastititi od odredenih vrsta raka, kao $to su
rak usta, zeluca i debelog crijeva (Matijevic,
2019) te dokazano pomoci kod pretilosti i
divertikuloze (Jirka Alebi¢, 2008). Voce
sadrzi vitalne hranjive tvari za zdravlje
tijela. Vecina vo¢a ima malo masti, natrija i
kalorija, a nema kolesterol. Voc¢e je vazan
izvor mnogih hranjivih tvari, ukljucujuéi
kalij, vlakna, vitamin C, te folnu kiselinu.
Zbog udjela vode ono je niskokalori¢no i
osvjezavajuce. Vitamini E, C i provitamin
vitamina A zbog antioksidacijskih svojstava
Stite organizam od slobodnih radikala, a
vecl

zbog visokog sadrzaja vlakana i

spomenute vode, voée smanjuje rizik
dobivanja raka, osobito crijeva, te nekih

bolesti srca (Matijevi¢, 2019).

MESO, RIBA, JAJA, ORASASTI
PLODOVI | LEGUMINOZE
(MAHUNARKE)

Meso, perad, riba, jaja, mahunarke 1 oraSasti
plodovi, ukljuéujuéi i1 njihove proizvode
spadaju  u istu  skupinu  namirnica.
Mahunarke spadaju i u skupinu povréa, a s
ovom skupinom joj je zajednicki visok udio
proteina (Jirka Alebi¢, 2008), a takoder
sadrze druge hranjive tvari kao $§to su
2019). S

nutricionistickog stajaliSta, mesu vaznost u

zeljezo 1 cink (Matijevic,
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prehrani  daje sadrzaj visokovrijednih
proteina koji sadrzavaju sve esencijalne
aminokiseline. Takoder, meso je izvanredan
izvor vitamina B12 i Zeljeza koji imaju vrlo
veliku iskoristivost. Meso  obiluje
vitaminima B-skupine, nuznima u procesu
stvaranja energije te mineralima cinkom i
magnezijem. Meso, medutim, nema
povoljan profil masnih kiselina te se zbog
relativno visokog sadrzaja zasi¢enih masnih
kiselina upuéuje na njegov ogranic¢en unos
(Jirka Alebi¢, 2008). Uz krto meso postoje i
mesne preradevine koje se proizvode radi
smanjenja  kontaminacije mikrobima,
proizvodnje atraktivnih proizvoda te zbog
smanjenja otpada rekonstitucijom misi¢nih
ostataka mesa ili iznutrica. Mesne
preradevine ukljucuju svako meso koje je
promijenjeno kroz neki od sljedecih procesa:
soljenjem, suSenjem, fermentacijom,
dimljenjem ili drugim procesima kojim bi se
poboljSao okus ili ocuvanje. Medunarodna
agencija za istrazivanje raka (IARC), dio
Svjetske zdravstvene organizacije (WHO),
izvijestila je o preradenom mesu koje
uzrokuje rak, navode¢i da takvo meso
definitivno moZe uzrokovati rak debelog
crijeva. Primjeri preradenog mesa kojega
treba izbjegavati su hrenovke, kobasice,
suSena junetina i govedina, slanina, usoljena

govedina, Sunka, pakirano delikatesno meso,
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konzervirano meso i pripravci i umaci na
bazi mesnih konzervi (Uauy i sur., 2001).
Zbog navedenoga se, pri kreiranju jelovnika,
ispred svinjetine i govedine prednost treba
dati nemasnom i krtom mesu (Matijevic,
2019), mesu peradi bez kozice, mesu
divljaci (Jirka Alebi¢, 2008), ribi, piletini,
puretini te mesu kuni¢a (Matijevi¢, 2019).
Meso treba pripremati vise kuhanjem nego
pohanjem ili przenjem te odvojiti masnoce.
Kao zamjena za meso moze posluziti grah,
grasak, soja, leca 1 ostale mahunarke.
Iznutrice je preporucljivo konzumirati rjede.
Meso nije samo vazan izvor energije za nas
organizam, ve¢ je prava  riznica
bjelancevina, vitamina topivih u mastima
(A, D, E i K), zatim minerala, fosfora,
magnezija i kalija, te elemenata u tragovima,
zeljeza, cinka i selena. Meso sadrzi
punovrijedne proteine 1 masti koje su naSem
normalno

organizmu  neophodne za

funkcioniranje.  BjelanCevine iz mesa
sudjeluju u izgradnji nasih stanica 1 tkiva

(zivei, misici 1 krv) (Matijevic, 2019).

Ribe su nutritivno vrlo vrijedna namirnica.
Izvanredan su izvor visokovrijednih i lako
probavljivih proteina te vitamina A i D.
dakle,

osiguravaju sve esencijalne aminokiseline, a

Proteini ribe su  kompletni,
njihov postotak varira izmedu 17 1 25 %.

Jedna porcija ribe od 150 grama zadovoljava



od 50 do 60 % dnevnih potreba za

proteinima zdrave odrasle osobe. Od
vitamina u znacajnijoj mjeri prisutni su i
vitamini B-skupine. Njihova koli¢ina varira
ovisno o vrsti ribe, ipak, najzastupljeniji su
tiamin (B1), riboflavin (B2) i piridoksin
(B6). Riba je vazan prehrambeni izvor
minerala, posebice joda, hemskog zeljeza,
cinka i selena, StoviSe riba i plodovi mora
najbolji su izvor joda u prehrani Covjeka.
Jedna do dvije porcije ribe ili plodova mora
na tjedan osigurat ¢e zalihu od 100 do 200
pg joda na dan, Sto otprilike pokriva dnevne
potrebe odraslih osoba za jodom. Takoder,
riba sadrzava kalij i natrij, 1 to u pozitivnoj
ravnoteZi. Masti ribe, ujedno 1 nosioci
izuzetne  terapijske  vrijednosti  ove
namirnice, imaju izvanredan profil masnih
kiselina. Riblje meso sadrzava uglavnom
nezasi¢ene masne kiseline, a medu njima 1
esencijalne omega-3  kiseline.  Brojne
znanstvene studije potvrdile su vaZnost
omega-3 masnih kiselina u odrzavanju
zdravlja, pa se, prema nutricionistickoj
podjeli, riba, ovisno o sadrzaju masnih
kiselina, svrstava u tri kategorije: posna,
polumasna i masna. Posna riba, poput
iverka, bakalara, raze 1 oslica, sadrzava
manje od 5 % masti (100 grama ribe
osigurava 75 — 120 kalorija). Polumasna

riba, poput srdele, trlje, zubaca i cipla,
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sadrzava izmedu 5 i 10 % masti (100 grama
ribe osigurava 125 — 150 kalorija). Masha
riba, poput lososa, skuse i haringe, sadrzava
visSe od 10 % masti (100 grama ribe
osigurava vise od 150 kalorija). Riba je
izvor esencijalnih, visestruko nezasic¢enih
masnih kiselina, koje organizam covjeka ne
moze sam sintetizirati, pa ih, s obzirom na to
da su nuzne =za njegovo normalno
funkcioniranje, mora unositi hranom (Jirka
Alebi¢, 2008.).

masnec

Pokazano je da su

esencijalne kiseline nuzne =za
normalan razvoj mozga i retine (Uauy i sur.,
2001), a brojne znanstvene studije potvrdile
su vaznost konzumacije ribe i ribljeg ulja za
zdravlje kardiovaskularnog sustava (Kris-

Etherton i sur., 2002).

Jaja su izvanredan izvor nutrijenata (Jirka
Alebi¢, 2008).
predstavljaju znacajan 1 nezaobilazan izvor
2019).

6 g proteina,

Jaja za naS organizam

proteina (Matijevic, Jedno jaje
osigurava izmedu 4,5
polovica te koli¢ine nalazi se u bjelanjku.
izvorom

Bjelanjak se smatra idealnim

proteina jer sadrZava sve esencijalne

Od

ukupnih masti u jajetu, viSe od polovice

aminokiseline u pravim omjerima.

otpada na nezasi¢ene masne kiseline. Jaja su
nadalje dobar izvor kolina, luteina, Zeljeza,
riboflavina (vitamina B2), folne kiseline,

biotina, vitamina B12, vitamina D te
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vitamina E. Zeljezo u Zumanjku jajeta, poput
zeljeza u mesu, ima visoku bioraspolozivost;
stoga se jaje sugerira skupinama koje su
rizi¢ne na deficit Zeljeza. Jedno jaje, ovisno
185 — 215 mg

kolesterola te zbog toga vrijedi preporuka o

o veliini, sadrzava
smanjenju unosa jaja kod osoba s povisenim
kolesterolom (Jirka Alebi¢, 2008), koji je
jedan od potencijalnih uzroka talozenja
krvnim  Zzilama

masnih  naslaga na

(Matijevi¢, 2019). U skupinu orasastih
plodova spadaju orasi, bademi, ljesnjaci,
pistacija, brazilski orah, makadamijski orah,
kasu orah 1 pinjoli. OraSasti su plodovi
izvanredan izvor viSestruko i jednostruko
nezasi¢enth masnih kiselina, vitamina E 1
selena. Jedno serviranje oraSastih plodova
(30 g) osigurava 20 % dnevne preporucene
doze vitamina E. Ta je skupina namirnica i
vazan 1izvor magnezija, kroma, cinka,
zeljeza, folne kiseline te arginina, biljnih
sterola 1 prehrambenih vlakana. OraSasti
plodovi  imaju  znacajnu  energetsku
vrijednost. Prilikom konzumiranja orasastih
plodova dobro je korigirati unos energije
putem drugih namirnica — najbolje onih
bogatih zasi¢enim masno¢ama (Jirka Alebi¢,

2008).

Riba, oraSasti plodovi 1 sjemenke sadrze
zdrave masnoce, pa se preporucuje da se

ceS¢e odaberu umjesto mesa ili peradi.
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Preporucene dnevne koli¢ine konzumiranja
hrane iz ove skupine su 140 — 170 g dnevno
(Matijevi¢, 2019).

MLIJEKO I MLIJECNI PROIZVODI

Jedna od vaznih skupina u piramidi pravilne
prehrane je skupina mlijeko i mlije¢ni
proizvodi. Svi tekué¢i mlije¢ni proizvodi i
proizvodi pripravljeni od mlijeka u kojima je
sacuvan kalcij spadaju u ovu skupinu.
Proizvodi od mlijeka koji nemaju, ili imaju
vrlo malo kalcija ne spadaju u ovu skupinu
(Jirka Alebi¢, 2008) poput krem sira, vrhnja
i maslaca. Ovdje spadaju mlijeko, jogurt, sir
2019). Mlijeko
otprilike 4,9 % ugljikohidrata, uglavnom

(Matijevic, sadrzava
laktoze, s monosaharidima i oligosaharidima
u tragovima. Ukupne masti ¢ine 3,4 %
sadrzaja mlijeka, od toga je 65 % zasicenih,
30 % jednostruko nezasic¢enih i oko 5 %
viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina.
Proteini mlijeka su visokokvalitetni i
osiguravaju sve esencijalne aminokiseline, a
¢ine oko 3,3 % sadrzaja mlijeka. Mlijeko je
izvor vitamina topljivih u mastima, A, D, E i
K, a njihov sadrZaj ovisi o sadrzaju masti u
mlijeku. Od vitamina topljivin u vodi, u
mlijeku su prisutni vitamin C i vitamini B-
skupine. Mlijeko se smatra dobrim izvorom
tiamina (B1), ribofl avina (B2) i vitamina
B12. izvor

Mlijeko je dobar kalcija,



magnezija, fosfora, kalija, selena i cinka.
Mlijeko je najvazniji prehrambeni izvor
kalcija. Znanstvene studije pokazale su da
osobe s vi§im unosom kalcija, €iji je najcesci
prehrambeni izvor mlijeko, imaju manju
incidenciju fraktura i opc¢enito bolje zdravlje
kostiju. Vaznost mlijeka kao izvora kalcija
prepoznale su 1 krovne nutricionisticke
organizacije te stoga preporucaju dnevni
vise

unos triju i

mlije¢nih proizvoda (Jirka Alebi¢, 2008).

serviranja mlijeka 1

Nutrijenti topljivi u mastima (proteini, neki

minerali, masnoce, vitamini topljivi u

masno¢ama) koji se izvorno nalaze u
mlijeku, koncentrirani su i u siru, nasuprot
tomu, sir sadrzava manje u vodi topljivih
komponenata (laktoza, vitamini topljivi u
vodi 1 minerali). Od vitamina, sir sadrZzava
znacajne koli¢ine vitamina A 1 D 1 neSto
manje vitamina B-skupine. Proteini u siru su
visokokvalitetni i1 sadrzavaju sve esencijalne
aminokiseline. Osnovni protein u siru je
kazein. U veéini sireva proteini su lako
probavljivi jer su se oni teze probavljivi i u

vodi topljivi proteini uglavnom razgradili

procesom  proizvodnje  sira.  Vecina
ugljikohidrata  uklonjena je procesom
proizvodnje sira ili je tijekom procesa

starenja konvertirana u mlije¢nu kiselinu, §to
zna¢i da osobe koje ne podnose mlijeko

(zbog netolerancije laktoze) mogu dobro
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podnositi sir (Jirka Alebi¢, 2008). lako u
neSto drugacijim omjerima, jogurt otprilike
sadrzava iste nutrijente koji su sadrzani u
mlijeku. Ono §to, medutim, ovu namirnicu
posebno izdvaja iz svoje skupine te je gura
prema samom vrhu liste namirnica korisnih
za zdravlje Covjeka, jesu bakterije iz rodova
Lactobacillus i Bifidobacterium. Ove
prijateljske bakterije rabe se u proizvodnji
jogurta, a unesene u organizam, jednim
dijelom prezivljavaju prolaz kroz gornji dio
gastrointestinalnog sustava te se naseljavaju
u debelom crijevu. Debelo crijevo je
najguSce naseljeno bakterijama 1 sadrzava
nekoliko stotina korisnih (prijateljskih) i
potencijalno  Stetnih  bakterijskih  vrsta.
Brojne funkcije korisnih bakterija ukljucuju
zavr$nu fazu probave, zaStitu od patogenih
organizama, sintezu vitamina B-skupine i
stimulaciju imunosnog odgovora (Jirka
Alebi¢, 2008). Preporuceni dnevni unos
takoder ovisi o dobi, stilu zivota i sl.
Preporuc¢a se dva puta na dan odrasli, tri
puta na dan za djecu, cCetiri puta na dan za
trudnice, dojilje, djeca u pubertetu, zene u
menopauzi. Npr. jedna jedinica serviranja
sadrzi jednu Salicu mlijeka ili 30 do 50 g sira
odnosno sadrzi 300 mg kalcija (Matijevic,

2019).
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MASTI | DODACI PREHRANI

Na samom vrhu piramide pravilne prehrane
nalaze se masnoce, ulja, maslac, margarin,
Seceri, zasladeni napici, bomboni i sli¢ne
slastice koje kao S$to je to 1 graficki
evidentno valja izbaciti iz prehrane ili
konzumirati u minimalnim koli¢inama.
Naime, masti, ulja i slatkisi sadrze mnogo
kalorija, bogate energijom, ali malo ili
nimalo  kvalitetnih

hranjivih  sastojaka

odnosno  niske  nutritivne

(Matijevi¢, 2019).

vrijednosti

Masti i ulja imaju jednaku energetsku
vrijednost, no razlikuju se u konzistenciji, ali
I nutritivnoj vrijednosti koja proizlazi iz
profila masnih kiselina. Dok je mast

(Zivotinjska) krute konzistencije 1 sadrZzava

uglavnom zasiCene masne kiseline te
kolesterol, ulja (biljna) bogatija su
nezasi¢enim masnim  kiselinama, ne
sadrzavaju  kolesterol, a  sadrZzavaju

karotenoide, vitamin E i klorofil (Jirka
Alebi¢, 2008). Kao ,,idealne” masnoce u
prehrani zbog svojega nutritivnog sastava
namecu se maslinovo i repic¢ino ulje (Jirka
Alebi¢, 2008). Maslinovo ulje je najveci
prirodni izvor mononezasi¢enih masnih
kiselina, pa stoga predstavlja jedno od
najkvalitetnijih i

2019).

najzdravijih ulja

(Matijevic, Antioksidativnom

52

djelovanju maslinova ulja pridonose i
vitamin E, koji se ovdje nalazi u svome
najboljem obliku, kao alfa-tokoferol te
fenolne komponente (Jirka Alebié¢, 2008).
Kvalitetne masnoce nalaze se 1 u ribi (skusa,
tuna, srdela), razli¢itim orasastim plodovima
i sjemenkama (orasi, bademi, ljesSnjaci,
suncokretove, bundevine

(Matijevi¢, 2019).

sjemenke)

S obzirom na to da masti u organizmu
obnasaju funkcije nuZne za njegovo pravilno
funkcioniranje, one se iz prehrane i ne smiju
izbaciti. Pametan odabir izvora masnoca
moze, medutim, uciniti veliku razliku. Dok
je poznato da zasi¢ene masti povecavaju
rizik od kardiovaskularnih bolesti, znanost
za nezasi¢ene masne kiseline tvrdi suprotno.
Naime, epidemioloske studije predocile su
dokaze prema  kojima  prehrambene
jednostruko nezasi¢ene masne kiseline imaju
povoljno djelovanje na rizik od bolesti srca i
krvozilja. Stovie, rezultati kontroliranih
klini¢kih studija pokazali su da jednostruko
nezasi¢ene masne kiseline pozitivno utjecu
na brojne cimbenike rizika od razvoja
bolesti srca i

krvozilja,  ukljucujuci

smanjenje razine ukupnog Kolesterola,
triglicerida te ,loSega” LDL-kolesterola,
povisenje razine “dobroga” HDL-kolesterola
te regulaciju razine inzulina u krvi (Jirka

Alebi¢, 2008). Masti se moraju konzumirati



i zbog esencijalnih masnih kiselina koje su
neophodne za normalno funkcioniranje
organizma i vitamina topivih u mastima (A,
D, E, K). Pri izboru masnoca i ulja za
pripremu hrane, treba izbjegavati masnoce
zivotinjskoga porijekla i zamijeniti ih onima
biljnoga porijekla. No, tvrdi margarin treba
izbjegavati jer sadrzi S$tetne transmasne
kiseline. Posebnu pozornost treba obratiti na
zasi¢ene 1 transmasne kiseline, koje mogu
imati uc¢inke na

nepovoljne zdravlje.

Transmasne kiseline najceS¢e se nalaze u

gotovim (preradenim) namirnicama,
keksima, krekerima, kola¢ima, przenoj
hrani, a zasicene masne kiseline u

zivotinjskim mastima i tropskim uljima.
Transmasne Kiseline treba u potpunosti
izbaciti iz prehrane, a unos zasi¢enih masnih

kiselina treba ograniciti (Matijevi¢, 2019).

S tim u skladu, treba izbjegavati i namirnice

s dodatkom Secera, bezalkoholna pica,

bombone, ¢okolade, kolace, kekse, sirupe,
marmelade, te rafinirani (stolni) Secer, a
slatkim  utaziti

potrebu organizma za

prirodnim  voénim sokovima, suSenim

vo¢em 1 medom. Zdravstvene studije su
neosporno dokazale dugotrajan Stetan ucinak
na zdravlje nutritivno siromaSne hrane —
visokomasne, slane, bogate SeCerom 1
siromasne dijetalnim vlaknima, przene i brze

hrane (Matijevi¢, 2019).
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ZAKLJUCAK

Sve viSe se govori o hrani koja ima

pozitivne utjecaje na zdravlje te da unosom

hrane  definiramo  nasu  buduénost.
Raznovrsnost i umjerenost osnova su
pravilne prehrane. Treba konzumirati

raznoliku hranu jer samo tako mozemo
osigurati sve potrebne tvari, a i sprijeCiti
povecani unos nepozeljnih tvari. Idealno bi
bilo rasporediti dnevni unos na tri glavna
obroka i dva meduobroka. Mlijeko i
mlijecne proizvode potrebno je svakodnevno
uvrstiti u jelovnik, kao i namirnice iz
skupine meso i riba, perad, jaja, mahunarke,
oraSasti plodovi i sjemenke. Svakodnevno je
potrebno osigurati 1 zitarice 1 proizvode od
Zitarica, zatim voce 1 povrée s time da se
pretezito koristi sezonsko svjeze voce i1
povrée. Hrana se viSe ne sSmatra samo s
aspekta potreba adekvatnog unosa u cilju
pravilnog rasta i razvoja. Ona ima jednu od
vodecih uloga danaSnjice u kvaliteti Zivota
covjeka, u prevenciji lijecenju i ozdravljenju
mnogih bolesti. Neke od najcescih prepreka,
koje se istiCu u ranijim istrazivanjima kod
smjenskog rada zdravstvenih djelatnika su:
nedostatak pauze na poslu, promjenjiv

raspored smjena, oskudan izbor hrane,

neadekvatno vrijeme rada restorana (ukoliko

ga radno mjesto posjeduje), nedostatak

vremena i umor zbog duljine radnog
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vremena (Genc, 2018). Kod radnika u
smjenama Cesto su prijavljeni mnogi
¢imbenici rizika za razne bolesti, a oni
ukljucuju loSu prehranu, nedostatak tjelesne
aktivnosti, loSe Zivotne navike, kao Sto su
pretjerana konzumacija alkohola i pusSenje,
nedovoljno sna te prekomjerna tjelesna
tezina (Nea i sur., 2015). Sastojci poput
vitamina, minerala, fitokemikalija
pronadenih u hrani imaju zastitno djelovanje

kod bolesti kao Sto su rak, dijabetes, visoki

krvni tlak, sr€ane bolesti i osteoporoza.
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SUMMARY

THE IMPORTANCE OF PROPER NUTRITION FOR THE PRESERVATION OF
HEALTH PROFESSIONALS

Proper nutrition is crucial for maintaining the good health of adults and forms the basis the correct life. just poor
nutritionand life habits along with circadian rhythm disorders can create a metabolic environment that can facilitate
the development and progression of chronic diseases. proper nutrition is one that ensures our body's smooth
functioning and supports general health. it implies a balanced intake of various nutrients, such as proteins,
carbohydrates, fats, vitamins and minerals. it is important to eat a variety of foods to ensure that the body gets
everything it needs. by choosing what we eat every day, we can benefit or harm our health to a lesser extent.
favorable intake of macronutrients will vary depending on age, gender, level of physical activity and health status.
when we talk about the general healthy population, a balanced diet will need to ensure adequate caloric intake with
macronutrient ratios that need to provide a certain percentage of calories in the all-day menu.

Key words: proper nutrition, nutrients, macronutrients, caloric intake

56


https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/1992_10_60_1583.html%20(13

