PREHRANA KARDIOVASKULARNIH BOLESNIKA
U DOBA KORONE | POTRESA
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PREHRANOM MOZEMO UTJECATI NA:

e odrzavanje normalne tjelesne tezine
* vrijednosti krvnog tlaka

e vrijednosti masnoca u krvi

e vrijednosti glukoze u krvi

* pojavnost bolesti
* regulaciju bolesti




OSNOVNA PRAVILA

odabrati pravilnu (zdravu) hranu
odrediti ispravnu koli¢inu

odabrati ispravan nacin pripreme hrane
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rasporediti hranu u pravilne obroke

Mlyelo

Aoq’ux{', Sur

Cruh, Riza, Tyesto, Zutaruwe



KRATKI PODSJETNIK

* HRANA — sve sto unosimo u organizam kako bi nodoknadili utrosenu
energiju i zadovoljili potrebe za svakodnevnom obnovom organizma

* PREHRANA — unos hrane u organizam

* PROBAVA — prerada unesene hrane i njena pretvorba u energiju i
gradivni materijal

« POTREBNO JE POTROSITI UNESENO !!! \§~




PRAVILNA PREHRANA UKUUCUJE

e konzumiranje namirnica iz svih skupina

* konzumiranje razli¢itog povrca, voca i cjelovitih zitarica
* izbor hrane bogate nezasi¢enim mastima

e konzumiranje sto manje soli i Secera

* konzumiranje bjelancevina biljnog porijekla (mahunarke, gljive,
mlijeko i mlijeCni proizvodi)



HRANU DUELIMO NA:

 ugljikohidrate
 proteine (bjelancevine)
* masti

* vitamine

* minerale



UGLJIKOHIDRATI UH / SECERI

e ,gorivo naseg tijela”
1g = 4,2 kcal

e preporuka konzumirati slozene UH (integralne zitarice i proizvodi od
integralnih zitarica i povréa) zbog duze probave, duzeg osjecaja sitosti |
sporijeg i umjerenog porasta secera u krvi



UGLJIKOHIDRATI / UH

e UH trebaju Ciniti 50-55% svog unosa hrane i biti konzumirani u prvoj polovici
dana kada smo aktivniji

* PREPORUKA: 8 porcija dnevno za muskarce
7 porcija dnevno za zene




PRIKAZ 1 PORCUE UGLIIKOHIDRATA

1 integralno pecivo ili % peciva od bijelog brasna % lepinje krekeri

1 $nita crnog kruha ili tosta




PRIKAZ 1 PORCUE UGLJIIKOHIDRATA

2 Zlice kuhane tjestenine

2 vrhom pune Zlice kuhane rize

1 Saka sirove tjestenine % paketa rizinih rezanaca

-

- INSTANT
RIC

/3

K2

= )

K

-
=

3 rizina krekera

3 Zlice kukuruznih pahuljica




PRIPAZITI I NA UNOS ZASLADENIH NAPITAKA




MASTI

* masti su: izvor energije
potrebne za resorpciju vitamina A, D, E i K
nalaze se u svim stanicnim membranama
izvor su esencijalnih masnih kiselina
odrzavaju kozu i kosu zdravom
daju bolji okus hrani

* PREPORUKA: 1-2 porcije dnevno za muskarce i zene

* zastupljenost u odnosu na druge namirnice — ne veci od 30%



IZVORI ZDRAVIH MASNOCA SU:

* maslinovo ulje
* bucino ulje

* repicCino ulje

* orasasti plodovi
* riblja masnoca
* avokado



KAKO SMANJITI UNOS MASTI

e birati proizvode sa smanjenim udjelom masti

* prije pripreme sa mesa odstraniti kozu i vidljive masnoce

* ograniciti unos crvenoga mesa

* koristiti posude koje ne zahtjeva dodavanje masti za vrijeme pripreme
* kao zacin koristiti zaCinsko bilje

* izbjegavati grickalice




PRIKAZ 1 PORCIJE MASTI

Zlica za kavu, €¢aj i juhu 1 ¢ajna Zlica ulja 1 ¢ajna Zlica majoneze ili 2 majoneze sa smanjenim udjelom masnoce
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1 ¢ajna Zlica putra 2 Cajne zlicice krem sirnog namaza namaz sa smanjenim udjelom masti (npr. humus)
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BJELANCEVINE / PROTEINI

* izgraduju nase tijelo
* jzvor su energije
* u hrani ih nalazimo u: mesu
ribi
jajima
mlijeko i proizvodi od mlijeka
gljivama

* PREPORUKA: mlijeka i mlijeCnih proizvoda 3 porcije za muskarce i zene, dok
drugih bjelancevina preporuceno je 3 porcije za muskarce i 2 porcije za
ene



PRIKAZ 1 PORCIJE BJELANCEVINA

5 $nita Sunke komad kuhane piletine veli¢ine dlana 3 panirana riblja stapica »,masne” ribe komad veli¢ine dlana (losos, tuna...)




PRIKAZ 1 PORCIJE BJELANCEVINA

3 pune Zlice kuhanog graha 1 Saka nesoljenih orasastih plodova % velike konzerve tune (160g) 200ml mlijeka sa 2,8%masnoce ili sojinog ili rizinog mlijeka

3 Zlice jogurta ili 150g nemasnog jogurta 1 Zlica krem sira (npr. abc, Vivis)
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VOCE | POVRCE

e voCe i povrce imaju vaznu ulogu u planiranju pravilne prehrane
* dnevni unos zadovoljava potrebu za vitaminima i mineralima
* bogato je dijetalnim vlaknima, elektrolitima i antioksidansima

* PREPORUKA: 5 ili viSe porcija dnevno za
muskarce i zene




PRIKAZ 1 PORCIJE VOCA

1 puni dlan groZda 9 treSanja 1 kruska 2 8ljive 1 $nita (debljine prsta) ananasa

% grejpfruta 2 kivija 7 jagoda 1 banana 1 nektarina




PRIKAZ 1 PORCIJE VOCA

1 jabuka 1 puna Zlica susenog voca 3 Zlice konzerviranog voca




PRIKAZ 1 PORCIJE POVRCA

3 pune Zlice graska 3 Zlice mrkve i drugog korjenastog povréa 80g ili koliko stane u 2 dlana salate 8 cvjetova brokule 1 rajcica

9 bamija 14 Sampinjona 3 Zlice kukuruza Secerca batat veli¢ine Sake




ZDRAVI NACINI PRIPREME HRANE

kuhanje dinstanje u vlastitom soku
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SOL — KAKO KONTROLIRATI UNOS

* intenzivirati okus hrane zacinima

* ne stavljati solnik na stol L

e birati svjezu ili smrznutu hranu

e Citati deklaracije na pakiranim proizvodima — skrivene soli (1kg kruha=5g)

e kontrolirati konzumaciju sira

* odabrati nesoljene orasaste plodove

 kontrolirati konzumaciju mesnih preradevina (dimljene i susene kobasice...)
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SOL

e KOLICINE

Dnevne potrebe = 1-2g = 1/10 cajne Zlicice
Dozvoljena dnevna koliCina 6g
Vrh noza = 0,25¢g
Prstohvat = 0,5¢g




PREPORUKE TIJEKOM EPIDEMIJE COVID-19

Sto se sigurnosti hrane ti¢e, postoje preporuke za mjere predostroznosti

<oje ukljuCuju savjete u provodenju pri

nrane i izbjegavanja moguce unakrsne
sirove hrane.

KORISNE INFORMACIJE:
* https://www.koronavirus.hr/

<ladnih higijenskih mjera kod

rukovanja hranom i njezine pripreme, poput pranja ruku, temeljite obrade

kontaminacije izmedu kuhane i

e https://www.cdc.gov/foodsafety/newsletter/food-safety-and-

Coronavirus.html

* https://www.fda.gov/food/food-safety-during-emergencies/food-safety-

and-coronavirus-disease-2019-covid-19

* https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-

food-businesses/guidance-for-food-businesses-on-coronavirus-covid-19



https://www.koronavirus.hr/
https://www.cdc.gov/foodsafety/newsletter/food-safety-and-Coronavirus.html
https://www.fda.gov/food/food-safety-during-emergencies/food-safety-and-coronavirus-disease-2019-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-food-businesses/guidance-for-food-businesses-on-coronavirus-covid-19

HIPOKRAT

,Hrana nije lijek, ali hrana lijeci, a kad se sa njom ne postupa pravilno, ubija”

»,Neka tvoja hrana bude tvoj lijek, a tvoj lijek neka bude tvoja hrana”




JOS NESTO LIEKOVITO ZA KRAJ - SMIJEH @

Ovo je lastavica.
Lastavica nije pazila koliko jede u izolaciji.

Nemoj biti lastavica!



