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Cuvajsuojesree SAVJETI ZA POBOLJSANJE PREHRANE

INTEGRALNE, CJELOVITE ZITARICE

Svakodnevno jedite integralne, nepreradene Zitarice (pSenicu, jeCam, zob, proso, heljdu, raz, kukuruz,
integralnu rizu). Kuhajte ih ili koristite integralni kruh, tjesteninu, palentu — Zgance i zitarice za dorucak
(pahuljice, muesli) koje u sebi sadrze $to manje nadodanog $ecera i soli. Integralne Zitarice su bogate slozenim
ugljikohidratima, vitaminima, mineralima, fitokemikalijama i viaknima, jer Zitaricama u tom obliku ostaju i ljuska i
klice.

Dnevna preporucena koli¢ina dosta je obilata — od 6 do 11 mjerica — i individualno se prilagodava svakom
pojedincu ¢ime se regulira odrZzavanje normalne tjelesne teZine.

Jedna mijerica iznosi: $nita kruha, ili 2 Salice kuhanih Zitarica, rize ili tjestenine, %2 slanca ili peciva, 3-4 mala ili 2
veca krekera. /1 Salica =2,5 dl/

VOCE

Pojedite najmanje oko 200 grama razli¢itog voca dnevno. Konzumirajte ga po moguénosti u

svjezem obliku; neSto manje kuhano ili zamrznuto. Ukoliko imate problema s pretilo$éu ili SeCernom boleScu,
izbjegavajte suseno voce i zaSecCerene vocne sokove. Izbjegavajte takoder vocne deserte ukoliko su
"obogaceni" Se¢erom ili masno¢ama, te ako u sebi sadrze previse soli.

Kad god je moguce nemojte guliti voCe - kora je izvrstan izvor vlakana. Veliki dio tih viakana dolazi u obliku
"pektina" koji snizava kolesterol u krvi. Voce €ija je kora bogata vlaknima: jabuke, breskve, kruSke, marelice,
grozde, Sljive. Osim toga, voce je bogato razli¢itim vitaminima, kalijem i fitokemikalijima. Ne sadrzi kolesterol i
vrlo je siromaSno mastima i natrijem.

POVRCE

Pojedite oko 200 -250 grama razli¢itog povréa dnevno. Te su namirnice bogate vitaminima

A C, folnom kiselinom, kalijem, magnezijem, biljnim vlaknima i fitokemikalijama. Ne sadrze kolesterol i
uglavnom su vrlo siromaSne masno¢ama.

Dobro je unositi kako kuhano, tako i sirovo povrée. Uvrstite razliCite boje povréa u svakodnevnu prehranu.
Izbjegavajte prZzeno povrce, povrce preliveno masno¢ama, te zasoljeno povrce.

MAHUNARKE

Jedite najmanje nekoliko puta tiedno mahunarke, po moguénosti i ¢eSc¢e. One su najbolji izvor biljnih
bjelanCevina, sloZenih ugljikohidrata i vlakana, te razliCitih dragocjenih fitokemikalija. Ako sami kuhate
mahunarke, nemojte ih jako zasoliti. Ukoliko koristite one iz limenke, zasoljene, isperite ih. Mozete koristiti grah,
graSak, lecu, slanutak, soju, bob...

ORASASTI PLODOVI | SIEMENKE

OraSasti plodovi i sjemenke su veoma dobar izvor esencijalnih masnoca u izvornom obliku gdje su one vezane
uz vlakna, vitamine i minerale, Sto je vazno za njihovu dobru probavu. Lan i obi¢ni orah se posebno isti€u po
znaCajnim koli¢inama omega 3 masnih kiselina. OraSasti plodovi snizavaju koli¢inu kolesterola u krvi. Koristite ih
svakodnevno, ali u ogranicenoj koliCini (otprilike koliko vam stane u $aku), naroCito ako imate problema s
prekomjernom tjelesnom teZinom (1/4 Salice oraSastih plodova iznosi oko 200 kalorija). Nemojte koristiti przene i
posoljene oraSaste plodove.

Ora3asti plodovi: orasi, bademi, lieSnjaci, kikiriki, pistaci, pinjoli, kesteni, brazilski orah, indijski orah,...
Sjemenke: suncokretove, bucine, sezamove, lanene, ...

MASTI | ULJA

Najbolji izvori masnoca su sami prirodni biljni plodovi - masline, orasasti plodovi, avokado i sjemenke u kojima
su masti povezane uz ostale hranjive sastojke. Od ulja je najbolje koristiti hladno cijedena, nehidrogenizirana
ulja, poglavito maslinovo (do 2 Zlice dnevno — sveukupno). Izbacite ili maksimalno ogranicite unos margarina,
maslaca, masti i sli¢no. Imajte uvijek na umu da su to najkalori¢nije namirnice (zlica margarina, maslaca ili ulja



sadrZi oko 110 kalorija). Nemojte nikako prziti hranu, jer se pri tome mijenja struktura masnoca i one postaju
Stetne za zdravlje.

ZACINSKE TRAVE
U ovu skupinu spadaju origano, bosiljak, maZuran, maj¢ina duSica, ruzmarin i sli¢no. Ovi zaCini obiluju
posebnim zdravim fitokemikalijama i zato ih je dobro koristiti u prehrani.

MLIJEKO, MLIJECNI PROIZVODI | SIREVI

Ove su namirnice znacajni izvori kalcija, riboflavina, bjelan¢evina, vitamina B 12, a esto su obogacene i
vitaminima A i D skupine. Koristite obrano mlijeko sa Sto manje masnoca, a jogurti i sirevi neka takoder budu sa
malim postotkom masnoca - light vrste; ili koristite sojine i druge biline proizvode. Maksimalno smanijite
potro$nju punomasnih proizvoda, jer mlijeCne zasi¢ene masnoce jako povisuju kolesterol i trigliceride u krvi.
lako su ovi proizvodi zna€ajni izvor mnogih hranjivih tvari, ne treba pretjerivati sa njihovim unosom: najvise 2-3
puta dnevno upotrebljavajte 1 Salicu mlijeka, 40 g nemasnog ili svieZeg sira ili 1 jogurt. Neka sirevi ne budu jako
slani.

MESO | RIBA

Najbolje je potpuno izbaciti crveno meso iz prehrane. Ako ga ipak upotrebljavate, neka to bude u rijetkim
posebnim prilikama, a i tada koristite teletinu o€iS¢enu od vidljivih masnoc¢a. Bijelo meso i ribu koristite do
nekoliko puta tjedno u umjerenim koli¢inama (sa naglaskom na ribu zbog esencijalnih masnih kiselina). Prilikom
pripreme Kkoristite Sto manje masnoca i soli. Izbjegavajte prZenje. Upotrebljavajte Sto viSe zamjena za meso -
biljnih pripravaka od Zitarica, mahunarka i oraSastih plodova koji su bez kolesterola i s malo zasi¢enih masnoca.
Suhomesnate proizvode i mesne preradevine maksimalno smanijite (narocito ako su spravljene od iznutrica).

JAJA
Ona su veoma bogata kolesterolom - jedan zumanjak ima oko 250 mg kolesterola. Izbjegavajte jaja, jedite
maksimalno 3 Zumanjka tjedno.

SLATKISI | DESERTI

Seéer, med, marmeladu, voéne sirupe ili sliéno jelima dodavaite rijetko ili nikada. Ogranicite im upotrebu,
izbjegavajte ih Sto vise moZete, naroCito ako imate problema sa pretiloS¢u. Slastice (kekse, kolaCe, pite,
sladolede, zasladeno voce, bombone, ¢okoladu, ...) koristite najviSe nekoliko puta tjedno; po moguénosti u
obliku zdravih slastica od suhog voca i oraSastih plodova.

SOL
Sol upotrebljavajte u Sto je moguce manjoj koli¢ini, kako prilikom kuhanja, tako i kod gotovih jela. Zamijenite je
travama, zacinima, limunovim sokom.

VRIJEME OBROKA

Jedite tri puta dnevno vece obroke, uvijek u isto vrijeme. Ne preskacite obroke, naroCito doru¢ak. Nemojte jesti
niSta izmedu obroka, pijte tada samo Cistu vodu. Ukoliko morate koristiti meduobroke neka se sastoje od
svjezeg voca ili sirovog povrca.

Nemojte se prejedati. NajviSe jedite ujutro, vecerajte lagano. Ljudi koji obilno veceraju imaju ista obiljezja:
predebeli su i ne mogu doruckovati.

KALORICNOST
Neka koli¢ina kalorija koju unesete bude tolika da odrzava va$ organizam na idealnoj tjelesnoj tezini.

Pripremila: Mr. sc. Roberta Katacic, dr. med.



