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Dije+o+er'a|9ija malnqur'icije

Malnutricija je stanje energetskog, proteinskog i/ili nutritivnog deficita koje uzrokuje mjerljivu promjenu
tjelesnih funkcija, a povezana je s losijim ishodom bolesti te je specificno reverzibilna primjenom
adekvatne nutritivne potpore. Za dijagnosticiranje malnutricije potrebna je procjena nutritivnog statusa
pacijenata. Malnutricija je veliki javnozdravstveni problem kojim se produljuje i trajanje lijecenja
pacijenata. Nutritivnu potporu potrebno je uskladiti s postojecim stanjima i bolestima. Ove smjernice
sluZe pacijentima koji s obzirom na zdravstvenih status nemaju restrikcija u prehrani.

Zdrav nacin zZivota sastavni je dio lijecenja bolesti.

Smjerr\ice za Pravilnu Prehranu- dite sve namirnice
Jedite '

koje

. Sva_kodnevno u gla)vnim obrocima jedite Zitarice, . daih dobro podnoslt t.i'egom dana,
proizvode od Zita i Skrobno povrce poput kruha, rize, < ste M je obroke ty <10 da se U
tjestenine, palente, prosa, griza, heljde i krumpira. ces _q sata §to pi znac Ukoliko

e Zitarice za dorucCak obavezno pripremite na svaka 2-3 ede5-7 obroRd- u
punomasnom milijeku ili jogurtu, dodajte kakao, kokos, jednom dan'uc)l te jako malu kolictrt
cimet, rogac¢, med, usitnjeno suho voce, mljeveno trenutno J€ ostepeno
orasato voce ili siemenke. hrane, P licin Nemojte

 Voce jedite svakodnevno kao dio meduobroka ili uz ovecavajte kolict Y;‘em rolicine
glavni obrok. Jedite svjeZze i suseno voce ili u obliku b ravit das pove_CQ )1.vmu vodeu
raznih kompota, marmelada, pirea i frapea. 2abo ba pove' t ko 1 uci

e Povrce jedite svakodnevno kao dio rucka i vecera. hrane trebd Po Potrebllprepor
Jedite razne salate, variva, guste krem juhe od povrca, pr‘eh"am' li'eﬁnika PTE
kuhano i pasirano povrce. Y rehrane mozw

e U prehranu uvrstite punomasno mlijeko i mlijecne nadopund vase prett ravak.
proizvode (3,2% mlije¢ne masti). Ukoliko ne podnosite enteralnt prip

dobro mlijeko pokusajte piti fermentirane mlijecne
proizvode poput jogurta, kefira ili kiselog mlijeka.

« Nemojte zaboraviti na namirnice bogate - alnutricije su
bjelancevinama poput mesa, ribe, morskih plodova, jaja posljed}ce m likacije poput )
i sira, ali i namirnice biljnog porijekla koje su bogate mnogobrojné komp® ele uéestal.olstl

bjelancevinama poput mahunarki (grah, slanutak, leca, labijeg cijeljenja mn%ne otpomosul

bob), oradastog voca (orasi, bademi, lie3njaci) i . a ( ..
sjemenki (lan, sezam, suncokret). dekulfntusa’ ch(l)inosti mfeka)“.‘.““’

» Kako biste povecali energetski unos u jela dodajte ulja ovecane P9 togenih pakterya U
i masti, Sto ¢eS¢e neka to budu biljna ulja, osobito rerastawe pa Inom sustavd,
maslinovo i bucino ulje. Osim navedenih u jela mozete astrolntes.tma trijenatd, dulj
dodati i druga biljna ulja, kokosovo ulje, maslac, ovecani gubltak nu }’ana smrtnost
margarin i vrhnje. li ecenja te povec Zloga o

e Nemojte zaboraviti na dovoljan unos tekucine tijekom trajane IJ vih navede‘ﬂlh ra golicine
dana. Neka vam barem pola unesene tekucine bude i pobol- 12% ostijesti dovoljne lie
voda, a ostatak zasladeni vocni ¢ajevi, zasladene yelike je V@ n pi or anizam StQ bolj
limunade, vocni sokovi, mlijeko, kakao ili bijela kava hrane kakf) ! cesu lijeced
(kavovina). Dnevno unesite barem 1,5 L tekuéine (osim funkcionl?‘ao up

ako nije kontraindicirano).

Zoapocnite s promjenama vec danas.
ucinite korak r\aprijecl za svoje zdr‘avlje.



Primjer +Jeolnoa jelovnika

Zajutrak Dorucak Rucak Uzina Vecera
Ponedjeljak n?ggo?r? T&lll %%L:nsi Kolat od jabuke, ~ Krem juha od povrca, Banabnuaéifqoegurt, Kruh, sir rezani,
orasima. sok od ¢aj pileci batak, riza, mrkva siemenke kuhano jaje, zelena
ne salata, kruh, limunada ) salata
narance
Vocni kompot s ;
Utorak Kruh, maslac, medom i Goveda juhas m’fjéﬂ% 2: Palenta s vrhnjem i
marmelada, bijela  cimetom, dvopek  tjesteninom, mesne §Iadom caj svjezim sirom, cikla
kava (kavovina) okruglice, krumpir pire, ’ salata
kruh, kupus salata
o o Dvopek, mlije¢ni o 2o _ 5
Srijeda RlsZSh?r% r\f/](I)Uc’eekr;]J isa namaz, ¢aj,  Riblja juha, pohani osli¢, \L?gm ]fgagﬂit Kruh, pasteta od
sjemenkama lana kruska blitva s krumpirom, ;i ;415 "&gmsko oslica i tune,
Eaj ' kruh, limunada voce. zobene mijeSana salata
pahuljice, med
5 Vocni jogurt,
Cetvrtak.  Kruh, maslac, med, zobene pahuljice i _ ) . '
kakao, kikiriki sjemenke Krem juha od povréa,  \;0¢nqsalatas  R120t0 s puretinom,
suncokreta pureci file u bijelom medom i sirom i tikvicama
umaku, tjestenina, kruh, <la00m
crveni radic g
Proso na mlijeku s z ; Kruh i
Petok.  miijex Kola¢ sa sirom, _ . Aruh, margarin,
miegokm,I IJgsmagma sok od ananasa  Krem juha od povrca, Pire od jabuke s Sunka, mijesana
COKoladom, caj tjestenina s tunom i keksima, cai salata, jogurt
kukuruzom, mahune na ¢4
salatu
ZO|'bekne pahuljice na Banana, dvopek Salata - zrnati sir
mlijeku s maslacom, ' , o i didld .~ '
Subota cJ|metom i suhim caj _ Pilecajuhas (?ouléjolg%g(i pileci file, slanutak,
vocem, €aj tjesteninom, pileci file, rogacem i jeCam, mrkva's
Spinat s krumpirom, medom. kruka maslinovim uljem i
Frape - jabuka, kruh, limunada ' vrhnjem, jogurt
Kruh, sirni namaz mrkva, naranca
ol A Z,  zobene pahuljice, * .
Nediella  kuhano jaje, kefir sirutka Krem juha od povr¢a, KOIgﬁaézsstlfmm ' Srdele u pecnici,
junedi gulas, palenta, vocem, bijela zapecena palenta,

grasak mijeSana salata

kava (kavovina)

Svaki dan zapocnite s casom vode i kvalitetnim
obrokom.

Hranu raspodjelite u Ceste manje obroke kako biste
olaksali rad probavnog sustava. Dajte si dovoljno
vremena za jedenje obroka.

Po potrebi uvrstite i nocni obrok koji se

primjerice moze sastojati od mlijecnog napitka i
dvopeka/kruha ili nekog drugog proizvoda od Zita.
Neka vase omiljene grickalice budu namirnice koje su
bogate energijom i nutrijentima poput oraha,
lieSnjaka, badema, sjemenki suncokreta, bucinih
sjemenki, suhih marelica, smokuvi, ljiva...

Ako sami pripremate kruh nadopunite ga

sjemenkama poput sezama, lana, suncokereta ili buce.

Birajte sezonsko voce koje volite jesti. Pripremajte
razne vocne deserte i kolace.

Birajte sezonsko povrce koje volite jesti. Na
pripremljeno povrce obavezno dodajte maslinovo ulje.
Dnevno pojedite barem 500 grama voca i povrca.
Jedite mesne juhe ili juhe od povréa, nadopunite ih
maslinovim uljem, vrhnjem, tjesteninom, rizom,
prosom, lecom...

* Kolicina hrane u obrocima ovisi o

e Ribu i morske plodove pripremite nekoliko puta tjedno.

* Razna variva od mahunarki, manestre i mahunarke na
salatu neka budu viSe od 2 puta tjedno na vasem
tanjuru. Ako ih ne podnosite dobro jedite ih pasirane.

e Bijelo i crveno meso i mesne preradevine jedite

umijereno, prednost dajte bijelom mesu.

Nemojte zaboraviti kako su jaja kvalitetan izvor

bjelancevina, jedite ih nekoliko puta tjedno.

e Kada god je moguce pripremite domace namaze od

svjezeg sira, ribe, mahunarki ili povrca.

Kako bi probavni sustav 5to bolje funkcionirao jedite

svakodnevno fermenitrane mlijeCne proizvode, osobito

one s dodatkom probiotika.

e Ako imate problema sa Zvakanjem i gutanjem, hranu
pripremite na uobicajeni nacin te je potom izmiksajte.
Miksanjem hrane ¢ete olak3ati i proces probave.

e Koristite Sto CeSce zacine kako biste upotpunili okus
jelu. Zacini i zacinsko bilje imaju i blagotvoran ucinak na
organizam te je to jos jedan razlog viSe za njihovo
koristenje.

* Pripremajte hranu koju volite i uZivajte u pripremljenim
obrocima.

individualnim er\er'aeJrsKim potreboma



