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UvOD

Zdrava prehrana nije odredena dijeta niti skup strogih pravila
— ona je nacin brige o vlastitom zdravlju i dobrobiti. Male
promjene u svakodnevnim prehrambenim navikama mogu
dugoro¢no osigurati vise energije, bolje raspoloZenje, lakse
odrzavanje pozeljne tjelesne mase i smanjiti rizik od razvoja
kroni¢nih nezaraznih bolesti.

Brosura ,Promjene na tanjuru, zdravlje u zivotu” nastala je kao
dio grupnog programa kako bi Vam kroz jednostavne,
prakticne i znanstveno utemeljene savjete pomogla u
usvajanju pravilnih prehrambenih i Zivotnih navika.

Na sljedeéim stranicama pronacéi cete informacije o
uravnotezenoj prehrani, planiranju obroka, primjerima
uravnotezenih jelovnika te prakticne savjete koji ¢e vam
pomoéi da male promjene lakSe postanu dio Vase
svakodnevice.

Zapamtite — ne postoji savrsen nacin prehrane. Ono sto &ini
razliku jesu mali, odrzivi koraci koje iz dana u dan pretvaramo
u zdrave zivotne navike. Svaki kvalitetan obrok nova je prilika
da ucinite nesto dobro za svoje zdravlje.




PRINCIPI / NACELA

JEDITE RAZNOLIKO |
URAVNOTEZENO.

NEKA POLOVICU TANJURA U
GLAVNOM JELU CINI POVRCE.

JEDITE REDOVITO | PRONADITE
RASPORED OBROKA KOJI VAM
ODGOVARA.

BIRAJTE CJELOVITE ZITARICE |
NAMIRNICE BOGATU VLAKNIMA.

U SVAKI GLAVNI OBROK
UKLJUCITE I1ZVOR BJELANCEVINA.



PRAVILNE PREHRANE

JEDITE SVJESNO - POLAKO |
BEZ OMETANJA IZ OKOLINE.

NE DIJELITE HRANU NA "DOBRU"
| "LOSU" - VAZNA JE
UMJERENOST | RAZNOLIKOST.

PI1JTE DOVOLINO
VODE TIJEKOM DANA.

OGRANICITE UNOS VISOKO
PRERADENE HRANE,
DODANIH SECERA | SOLI.

GRADITE PREHRAMBENE NAVIKE KOJE
MOZETE ODRZAVATI DUGOROCNO.



KAKO IZGLEDA URAVNOTEZEN TANJUR

Pojednostavljeni nacin planiranja kvalitetnog obroka je pomodéu modela
uravnotezenog zdravog tanjura. Ova metoda pomaze pravilno kombinirati
vrste i koli¢ine namirnica u obroku kako bi se osigurao unos svih potrebnih

hranjivih tvari te doprinosi duljem osjecaju sitosti.

5 tanjura -
povrcée
Razli¢ite vrste
svjezedg,
kuhanog ili
pecenog povrca.
Sto vise boja
na tanjuru,
to bolje.

 —

Prilikom izbora
napitka za hidraciju
tijekom i izmedu
obroka prednost
dajte vodi.

Mala koli¢ina zdravih
masti za pripremu
jela/ hrane
Maslinovo ulje, orasasti
plodovi, sjemenke ili
avokado.

Vi tanjura -
bjelancevina
Meso, riba, jaja,

mahunarke (grah,
le¢a, slanutak),
posni sir, skuta,
zrnati sir, tofu ili
seitan te drugi
kvalitetni izvori
proteina.

Y4 tanjura -
ugljikohidrati
Prednost dajte

cjelovitim Zitaricamai
namirnicama bogatim

slozenim
ugljikohidratima,
poput integralne rize,
integralne tjestenine,
krumpira, batata,
heljde, zobi ili kruha
od cjelovitih Zitarica.



UPOZNAJMO HRANIJIVE TVARI

Hrana koju svakodnevno jedemo izvor je od razli¢itih hranjivih tvari. Svaka
od njih doprinosi uravnotezenoj prehrani, a zajedno ¢ine temelj zdravih
prehrambenih navika.

PROTEINI UGLJIKOHIDRATI

VITAMINI |

MINERALNE TVARI

U nastavku brosure upoznat ¢ete svaku od ovih skupina te
saznati kako ih jednostavno ukljuciti u svakodnevnu prehranu



BJELANCEVINE - zasto su vazne?

Bjelan¢evine su jedna od osnovnih hranjivih tvari i imaju vaznu ulogu u
ocuvaju zdravlja. Sudjeluju u izgradnji i obnovi tkiva, stvaranju enzima i
hormona te podrzavaju normalno funkcioniranje organizma.

Tijekom promjene prehrambenih navika i regulacije
tjelesne mase posebno su vazni jer:

PRODULJUJU
OSJECAIJ SITOSTI
i mogu pomocdi u
boljoj kontroli apetita.

POMAZU OCUVATI
MISICNU MASU
osobito tijekom mrsavljenja
i redovite tjelesne aktivnosti.

PODRZAVAJU OPORAVAK .
ORGANIZMA e
nakon tjelesne aktivnosti
i doprinose odrzavanju
snage i funkcionalnosti.

SAVIET:
Nastojte u svaki glavni obrok ukljuciti
barem jedan kvalitetan izvor proteina.



Izvori bjelancevina

ZIVOTINISKOG PODRIJETLA

RIBA PILETINA | PURETINA NEMASNO MESO
\ _./I
JAJA MLIJEKO I

MLIJECNI PROIZVODI

BILJNOG PODRIJETLA

GRAH LECA SLANUTAK

ORASASTI PLODOVI

b /
/ | SIEMENKE

o
N
= - (uz proteine sadrze i
SOJA I TOFU zdrave masnoce)

.\

Uz zivotinjske, i biljni izvori bjelan¢evina takoder su dobar
izbor te doprinose raznolikoj i uravnotezenoj prehrani.



UGLJIKOHIDRATI nisu neprijatelji

Ugljikohidrati su glavni izvor energije za ljudski organizam. Vazni su za
normalan rad mozga, misi¢a i drugih organa. Klju¢ nije u njihovom
potpunom izbjegavanju, ve¢ u odabiru kvalitetnih izvora i primjerenih
koli¢ina ugljikohidrata.

Kvalitetni izvori ugljikohidrata

@ CJELOVITE ZITARICE
e integralni kruh
e zobene pahuljice

e integralna tjestenina
¢ smedariza

Sadrze viSe vlakana, vitamina i mineralnih
tvari te dulje pruZaju osjecaj sitosti.

0 VOCE

e jabuke

o kruske

e bobicasto voce
e agrumi

¢ banane

o Kivi

Osim prirodnih Secera, voce sadrzi vitamine,
mineralne tvari, antioksidanse i prehrambena
vlakna koja doprinose zdravlju.

@ MAHUNARKE

e grah

o leca

e slanutak
e grasak

Bogate su sloZzenim ugljikohidratima,
vlaknima i bjelanc¢evinama te
doprinose duljem osjecaju sitosti.




Namirnice koje treba
konzumirati umjereno

SLATKISI, PECIVA | o /)
ZASLADENA PICA g / . -

Ove namirnice ¢esto sadrze
vecée koli¢ine dodanih
Secera, zasi¢enih masti i
soli, a manje vitamina, i4
mineralnih tvari i g M
prehrambenih viakana.

Brzo podizu razinu glukoze u

krvi, nakon ¢ega brzo moze
uslijediti intenzivan osjecaj gladi.

To ne znaci da ih treba potpuno izbjegavati.

U zdravoj prehrani ima mjesta i za omiljene slastice
ili peciva - povremeno i u umjerenim koli¢inama,
kao dio uravnotezenog nacina prehrane.

ZAPAMTITE

Nisu svi ugljikohidrati isti.
Prednost dajte cjelovitim i manje
preradenim namirnicama koje
pruzaju energiju, prehrambena
vlakna i brojne hranjive tvari.

Zdrava prehrana ne temelji se
na zabranama, ve¢ na ravnotezi,
raznolikosti i umjerenosti.




PREHRAMBENA VLAKNA -

prirodni saveznik zdrave prehrane

Prehrambena viakna su dijelovi biljnih namirnica koje ljudski probavni sustav ne
moze u potpunosti probaviti. lako primarno ne sluze kao izvor energije, imaju
vaznu ulogu u o¢uvanju zdravlja probavnog sustava i cjelokupnog organizma.

Dulje
pruzaju
osjecaj

sitosti, Sto
moze
pomocdi u
kontroli
apetita i
regulaciji
tjelesne
mase.

@

Doprinose

redovitoj

probavi i
zdravlju
crijeva.

JESTE LI ZNALI?
Preporuceni dnevni unos vlakana za odrasle zdrave osobe iznosi

ZASTO SU VAZNA?

y

Stabiliziraju

razinu
glukoze u
krvi

usporavajudi

apsorpciju

ugljikohidrata.

10

Pomazu u
snizavanju
razine
kolesterola
u krvi.

25 - 30 g dnevno.

Hrane
korisne
crijevne
bakterije,
¢ime
doprinose
zdravlju
crijevne
mikrobiote.



Kako unijeti Primjeri namirnica
vige vlakana? bogatih vlaknima

@ CJELOVITE ZITARICE

integralni integralna smeda
kruh tjestenina riza
VOCE

®
o

Birajte cjelovite
Zitarice.

jabuke kruske bobicasto citrusi
vocée
@ POVRCE

Jedite mahunarke
nekoliko puta K
tjedno.

brokula kupus cvjetaca mrkva

@ MAHUNARKE
Za meduobrok o ; %

odaberite voce ili
grah le¢a slanutak grasak

orasaste plodove.

. ORASASTI PLODOVI | SJEMENKE

Povecajte unos ’ &

vlakana postupnoi
pijte dovoljno vode. bademi orasi

lanene
sjemenke

sjemenke

n



MASTI koje koristimo svaki dan

Masti su vazan dio uravnotezene prehrane. One organizmu osiguravaju
energiju, sudjeluju u izgradnji stanica, pomazu apsorpciju vitamina A, D, E i K
te imaju vaznu ulogu u radu mozga, Zziv€anog sustava i hormona.

Prednost dajte nezasi¢enim mastima,
koje povoljno djeluju na zdravlje srca i krvnih Zila.

BIRAJTE CESCE

Maslinovo ulje
Koristite ga za pripremu jela, salata i zacinjavanje.

Orasasti plodovi

Bademi, orasi, ljeSnjaci i pistacije izvrstan su
meduobrok te izvor masti, prehrambenih
vlakana i mineralnih tvari.

Sjemenke

Lanene, chia, bucine i suncokretove sjemenke
obogaduju obroke prehrambenim vlaknima,
vitaminima i zdravim mastima.

Avokado
Sadrzi nezasi¢ene masne kiseline te se moze
dodati salatama, sendvic¢ima ili namazima.

Plava riba

Srdela, skusa, in¢uni, tuna i losos bogati su omega-3
masnim kiselinama koje doprinose zdravlju srca i
mozga. Preporucuje se konzumirati ribu najmanje
dva puta tjedno, od ¢ega barem jednom plavu ribu.

12



Vazno je i koliko

lako su ove namirnice nutritivno vrijedne, sadrze mnogo energije (kcal / kilokalorija).
Zato ih je preporucljivo ukljucivati u prehranu svakodnevno,
ali u umjerenim koli¢inama, kao dio uravnotezene prehrane.

PRAKTICNI SAVIETI

1-2 zlice
maslinovog ulja
za pripremu jela

Saka (oko 30 g)
orasastih plodova

1-2 Zlice

sjemenki

Y. do V-

avokada

riba
2 puta tjedno

ZAPAMTITE

Nije cilj izbjegavati masti, ve¢ birati kvalitetne izvore i paziti na koli¢inu.

13



VITAMINI | MINERALNE TVARI -
raznolikost je kljuc

Ne postoji jedna ,,supernamirnica“ koja sadrzi sve vitamine i mineralne tvari.
Tajna je u raznolikosti — Sto je vas tanjur Sareniji i raznovrsniji, to unosite vise
razli¢itih vitamina i mineralnih tvari.

CRVENA
rajcica, crvena paprika,
jagode, lubenica, tresnje...

mrkva, naranca, bundeva,
batat, marelica...

ZELENA

Spinat, blitva, brokula,
krastavac, tikvice,
zelena salata, grasak...

PLAVO-LJUBICASTA
borovnice, kupine,

plave Sljive, ljubi¢asto
grozde, ljubicasti kupus...

BIJELA

cvjetaca, ¢esnjak, luk,
gljive, poriluk,

korijen celera...

Raznolikost nije vazna samo tijekom jednog
obroka, vec i tijekom cijelog dana i tjedna.
Pokusajte redovito ukljucivati u prehranu
namirnice razli€itih boja i skupina.

14



Hidracija — ne zaboravite na vodu

Voda sudjeluje u svim vaznim funkcijama organizma - od regulacije tjelesne
temperature i probave, do transporta hranjivih tvari i uklanjanja otpadnih tvari.

PIJTE REDOVITO
Tijekom dana pijte vodu u
manjim koli¢inama, ali redovito.

NOSITE VODU SA SOBOM
Imate li vodu uvijek pri ruci,
lakse Cete se sjetiti piti.

POCNITE DAN CASOM VODE
Casa vode nakon budenja
pomaze u hidraciji organizma.

(O ar o

PIJTE VISE KADA JE VRUCE
Ljeti, tijekom tjelesne aktivnosti
ili kod povisene temperature
potrebno je vise tekudine.

SLUSAJTE ZNAKOVE ZEDI

Suha usta, umor, glavobolja ili
manjak koncentracije mogu biti
znakovi da pijete premalo.

J &

UKLJUCITE NAMIRNICE BOGATE VODOM
Voce i povrée s visokim udjelom vode
dodatno doprinose hidraciji.

@&

Voda kao napitak je vazan dio zdravih Zivotnih navika i moze pomoci
u odrZzavanju zdrave tjelesne mase. Odabiromm vode umjesto
zasladenih napitaka smanjuje se unos dodanih Seéera i energije, a
dobra hidracija moze pomodi u prepoznavanju osjecaja zedi i gladi.

15



Kako izgleda tanjur kroz dan?

ZAJUTRAK

DORUCAK

RUCAK

MEBUOBROK

VECERA

\__! BIELANCEVINE

W BIELANCEVINE

‘ POVRCE

; UGLJIKOHIDRATI

| BIELANCEVINE

(==}

é VOCE

> BIELANCEVINE

J UGLJIKOHIDRATI

9 POVRCE



Primjeri
uravnotezenih
obroka

17



IDEJE ZA PRVI OBROK

Jutarnji obroci daju energiju za pocetak dana i pomaZu boljoj koncentraciji.
Birajte raznolike i uravnoteZene namirnice koje vam odgovaraju.

Primjeri prvog obroka

Grcki jogurt s

vocéem i —

pahuljicama

ii Omlet s povréem i
Zobene pahuljice, ] p Greki jogurt, svjeze SrTTOOthlf -
mlijeko ili jogurt, Jaja, povrce po Ve, ARG Voce + mlijeko ili
voce, orasi i !zboru, LoEe pahuljice ili domaca jogurt po izboru.
bademi. integralnog kruha.

granola.

Integralna
= . tortilja s jajima Kefir sa zobenim
Tost s avokadom Posni sir s e . >
. ) /piletinom i pahuljicama
il vocem ¢ Kefir, zobene
. L . ovréem )

Integralni tost, Posni sir, voce, ? TR pahuljice, voce
avokado, kuhano ili orasasti plodovi / a!aj Pl etlrna, sjemenke' Iana’
posirano jaje. sjemenke. svjeze p.o'vrc'e,w . S

humus ili svjezi sir. ili chia.

=

Slani dorucéak s Integralni kruh sa
humusom sirom i povréem
Integralni kruh, humus, Integralni kruh, svjezi ili
svjeze povrce. posni sir, povrce.

18



Zasto su i zajutrak i dorucak vazni?

ZAJUTRAK DORUCAK

Bl ez b Osigurava dugotrajnu

sprjecava preveliku + energiju i podrzava —
|

glad prije dorucka. koncentraciju
tijekom dana.

Vise energije, bolja
koncentracija

kroz dan.

Sto ¢&ini dobar dorucéak?

IZVOR BJELANCEVINA

8¢ b
jaja, gréki jogurt, svjezi sir, ) L‘ CAS {r@ 'a
kefir, posni sir, humus, Sunka _/‘ N " - Rl

A

-l

SLOZENI UGLJIKOHIDRATI £

zobene pahuljice, integralni é:}_i,s,ty-"a?
i
d_r‘l')""/

kruh, integralni krekeri

Ne postoji “savrSen” dorucak. Birajte
namirnice koje volite, koje vas zasite i koje
se uklapaju u vas nacin zivota. Vazno je da

vecina vasih doruc¢aka bude raznolika,
uravnotezena i nutritivno vrijedna.

VOCE ILI POVRCE
dobar izvor vitamina i mineralnih
tvari i prehrambenih viakana

19




IDEJE ZA MEDBUOBROKE

Meduobrok nije obavezan za svakoga, ali moZe biti koristan ako izmedu
glavnih obroka osjecate glad ili imate duze razmake izmedu obroka. Dobro
odabran meduobrok pomaze odrzati razinu energije, doprinosi osjecaju sitosti i
moze sprijeciti prejedanje tijekom sljedeéeg obroka.

Primjeri meduobroka

Jabuka +
Saka badema
Kombinacija

Grcki jogurt +
svjeze voce

Izvor bjelancevina,
kalcija i vitamina.

prehrambenih vilakana

i zdravih masti pruza

dulji osjecaj sitosti.

Svjezi ili

posni sir

Bogat bjelancevina
i jednostavan za
ponijeti na posao

Kuhano jaje

Prakti¢an <N
meduobrok bogat AP,/
kvalitetnim -*}‘L ¢

bjelancevinama. 5. WV
ili skolu. -
Humus + Kefir L=
svjeze povrée Dobar izvor bjelan&evina
Mrkva, krstavac, i kalcija te fermentirani "\ )

paprika ili celer
odli¢an su izbor
uz humus.

mlije¢ni proizvod koji
moze doprinijeti zdravlju

crijevne mikrobiote. #

Integralni
krekeri + sir
Kombinacija
slozenih
ugljikohidrata i
bjelancevina.

20



Kako izgleda dobar meduobrok?

Najcesce je najbolji izbor kombinacija:

bjelancevina
(jogurt, sir, jaje,
kefir, orasasti
plodovi)

voca ili
+ povréa

i

/
*)/ )

Takva kombinacija doprinosi duljem osjecaju sitosti i stabilnoj razini energije.

7
AT

ZAPAMTITE

Meduobrok nije nagrada
niti “grickanje iz navike".

Osluskujte potrebe svog
tijela i birajte namirnice
koje ¢e vas zasititi i dati
vam energiju do sljedeceg
obroka.

21



IDEJE ZA RUCAK

Rucak je naj¢esée glavni obrok u danu. Nastojte da sadrzi izvor proteina, slozene
ugljikohidrate, puno povréa i male koli¢ine zdravih masti. Takva kombinacija
doprinosi duljem osjecaju sitosti i osigurava organizmu potrebne hranjive tvari.

Prijedlozi za ruc¢ak

Piletina + Puretina + Grah + salata

integralna riza + salata Krumpir + povrcée

Riba + blitva + krumpir Integralna tjestenina s
povréem i tunom / piletinom

Salata s tunom, jajima i o . Kuskus + slanutak +
Piletina + batat + povrcée . )
kukuruzom peceno povrée

22



Omlet s povréem + salata Kuhana jaja + kvinoja +
+ integralni kruh mijeSana salata

Puredéi paprikas + Integralna tjestenina

. . . . Tofu s povréem i rizom
integralna tjestenina s lecom

Kako sloziti uravnotezen rucak?

Y4 tanjura
f izvor proteina
Odaberite nemasno meso,
ribu, jaja, mahunarke,
mlijeéne proizvode, tofu,

seitan te biljne izvore
bjelancevina.

1 tanjura

povrée
Povrcée je izvor vitamina,
mineralnih tvari,
prehrambenih viakna i
daje boju vasem obroku.

Y4 tanjura
slozeni
ugljikohidrati
Birajte cjelovite Zitarice,

krumpir, batat za
dugotrajnu energiju i sitost.

Mala koli¢ina
zdravih masti @j
Maslinovo ulje, orasasti
plodovi ili sjemenke
poboljSavaju okus i pomazu

apsorpciju vitamina
topljivih u mastima.
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IDEJE ZA VECERU

VeCera ne mora biti komplicirana da bi bila hranjiva i ukusna. Birajte
jednostavne, svjeze namirnice i lagane kombinacije koje ¢e vas zasititi, a opet
omoguditi dobar san.

Primjeri zdravih vecera

Riblji file + kuhani krumpir Kvinoja + peceno Fritaja sa Spinatom i
+ brokula, cvjetaca i mrkva povrée + sir gljivama + integralni kruh

Svjezi sir s rotkvicama,
Salata od slanutka + avokado ) k
krastavcem i

+ feta sir + svjeZe povrcée . . povréem + svjezi sir
integralnim kruhom

Heljda s gljivamai

Punjene tikvice sa svjezim
sirom i rizom / prosom

Integralna tortilja s
piletinom i povréem

Orzotto s leéom /
slanutkom + povrce

24



VisSe savjeta za zdravu veceru

VRIJEME JE BITNO
o Vecerajte redovito, svaki dan u
slicno vrijeme. Posljednji obrok

BIRAJTE LAKSE PROBAVLIIVE NAMIRNICE

e U vecernjim satima birajte lakse
probavljive namirnice.

e ViSe povréa, manje teskih umaka,
przenih i jako zacinjenih jela.

neka bude 2 - 3 sata prije spavanja.
e Kasna vecera moze otezati probavu
i utjecati na kvalitetu sna.

POVRCE NEKA BUDE OSNOVA
e U svaki vecernji obrok ukljucite barem KOMBlNIBAJTE PA.METI\IO.
@ jednu obilnu porciju povréa. S S N Kom?lnlrajt? bJeIanc"evm'e *
« Povrée je bogato prehrambenim povrcée + slozene ugljikohidrate
vlaknima, vitaminima i mineralnim u manjim kolicinama.
tvarima, a niskokalori¢no je.

NE ZABORAVITE NA TEKUCINU ZA BOLIJI SAN

¢ Pijte vodu tijekom dana, a uz veceru o Izbjegavajte preobilne obroke i
| odaberite ¢asu vode ili biljni ¢aj. ‘ kofein u vecernjim satima.
i o lIzbjegavajte slatka i gazirana pic¢a e Lagana vecera moze pridonijeti

te alkohol. boljem snu i jutarnjoj energiji.

PODSJETNIK {

o Koristite manje soli prilikom @
pripreme hrane.

e Zacinite jela zacinskim biljem
umjesto dodatnom soli.

e Birajte svjeZze namirnice umjesto
industrijski preradenih proizvoda.

25




KAKO PREPOZNATI GLAD?

Glad nije uvijek ista. Ponekad jedemo zato $to nasem tijelu treba energija, a
ponekad zato sto pokusavamo ublaziti neugodne emocije poput stresa, tuge,

dosade ili usamljenosti.

Prepoznavanje razlike izmedu tjelesne i emocionalne gladi
moze pomocdi U razvoju zdravijeg odnosa prema hrani.

TIELESNA GLAD EMOCIONALNA GLAD
Pojavljuje se iznenada i naglo *
¥

Razvija se postupno.

Osjec¢amo znakove gladi P .
(kruljenje u zelucu, pad energije Pokrecu je emocije, stres,

) . ' dosada ili odredene situacije.
praznina u Zelucu).

Zadovoljni smo nakon obroka. N -
nakon Sto smo siti.

Javlja se jaka zelja za

Cesto nastavljamo jesti i %

Mozemo odabrati
o odredenom hranom
razliCite vrste hrane. s s e .
(najcesce slatkisima ili grickalicama).
Nakon jela osje¢amo Nakon jela ¢esto se javlja osjecaj @

sitost i zadovoljstvo. krivnje, nezadovoljstva ili razoCaranja.

O ¢ ©% @

ZAPAMTITE

Emocionalna glad nije znak slabosti niti neuspjeha. Svi povremeno jedemo
zbog emocija. Cilj nije potpuno izbjeéi takve situacije, ve¢ ih prepoznati i
postupno razvijati druge nac¢ine nosenja sa stresom i neugodnim osjecajima.
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Sto uéiniti prije nego
§to posegnhete za hranom?

Pokusajte si postaviti nekoliko jednostavnih pitanja:

JESAM LI ZAISTA GLADAN/NA ILI
SAMO IMAM ZELJU NESTO POJESTI?

KADA SAM POSLJEDNI PUT JEO/LA?

ODGOVARA LI MI UOBICAJEN OBROK
ILI ZELIM SAMO ODREBDENU HRANU?
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KAKO JESTI SVJESNIJE?

Svjesno jedenje (eng. mindful eating) znaci posvetiti paznju obroku, osluskivati
signale gladi i sitosti te jesti bez Zurbe i ometanja. Takav pristup moze pomodi
da vise uzivamo u hrani, bolje prepoznamo kada smo siti i razvijemo zdraviji
odnos prema hrani.

Jednostavni koraci za svjesnije jedenje

Il JEDITE ZA STOLOM
Odvojite vrijeme za obrok i izbjegavajte

jesti “usput”, u automobilu ili stojeci.

JEDITE SPORIJE
Usporite tempo obroka. Organizmu
je potrebno oko 20 minuta da
posalje mozgu signal sitosti.

DOBRO PROZVACITE HRANU
Temeljito Zvakanje olakSava probavu,
omogucuje bolje uzivanje u okusima i

pomaze prepoznati kada ste siti.

MAKNITE MOBITEL | UGASITE TELEVIZOR
Bez ometanja tijekom obroka lakse ¢ete

obratiti paznju na vrstu hrane, koli¢inu
koju jedete te osjecaj sitosti.

OBRATITE PAZNJU NA SITOST

% Pokusajte prestati jesti kada

osjetite da ste ugodno siti.

ZAPAMTITE

Svjesno jedenje nije dijeta niti skup strogih pravila. To je vjestina koju
razvijamo postupno, malim koracima. Sto viSe paZnje posveéujemo obroku,
lakSe ¢emo prepoznati potrebe svog tijela i uzivati u hrani bez osjeéaja krivnje.
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KUPOVINA BEZ IMPULZIVNIH ODLUKA

Dobra kupovina pocinje prije ulaska u trgovinu. Malo planiranja mozZe pomodi
da birate nutritivno vrijednije namirnice, izbjegnete impulzivhu kupnju i
olakSate pripremu obroka tijekom tjedna.

Kako kupovati promisljenije?

F4
-
Planirajte Kupujte Citajte Ne nasjedajte Kupujte
jelovniki nakon deklaracije na marketindke  sezonske i
napravite popis obroka poruke lokalne
za kupnju namirnice kad
god je to
moguce
Mali trik za pametniju kupnju
Prije nego proizvod stavite u kosSaricu, zapitajte se:
Treba li mi za 1 Hocu li ga stvarno Postoji li nutritivno
planirani obrok? iskoristiti? vrijednija alternativa?

ZAPAMTITE

Cilj nije kupovati “savrseno”, vecé
donijeti promisljene odluke vedinu
vremena. Male promjene u nacinu
kupovine mogu dugoroé¢no olaksati
odrzavanje zdravijih prehrambenih
navika i smanjiti bacanje hrane.
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KAKO CITATI DEKLARACIJE

Deklaracija na proizvodu moze vam pomodci da usporedite razli¢ite proizvode i
odaberete onaj koji bolje odgovara uravnotezenoj prehrani. Nije potrebno
analizirati svaki podatak - dovoljno je obraititi pozornost na nekoliko klju¢nih
informacija.

Sto prvo pogledati?

\
\
]
1
]

// \\‘
/0O S,
/O \‘ POPIS SASTOJAKA
,' a ‘ Sastojci su navedeni redoslijedom
‘\\ g / prema kolicini - od onoga kojeg ima
Na /' najvise do onoga kojeg ima najmanje.
h ’
o ,

SADRZAJ/KOLICINA

Provjerite tablicu nutritivnih vrijednosti i

obratite pozornost na koli¢inu Secera.

Birajte proizvode s manjim udjelom dodanih Secera.

Imajte na umu:

Seceri koji se prirodno nalaze u mlijeku ili voéu
nisu isto sto i dodani Seceri u slatkiSima,
zasladenim napitcima i desertima.

KOLICINA PREHRAMBENIH VLAKANA
Prehrambena vliakna doprinose duljem

osjecaju sitosti i zdravlju probavnog sustava.

Kada usporedujete slicne proizvode,

npr. kruh, pahuljice ili tjesteninu, prednost

dajte onima s ve¢im udjelom vlakana.

KOLICINA BJELANCEVINA

Bjelancevine doprinose duljem osjecaju sitosti i
odrzavanju misiéne mase. Ako birate izmedu sli¢nih
proizvoda (npr. jogurt ili mlije¢nih proizvoda),
prednost moze imati onaj s veé¢im udjelom
bjelanéevina, uz manji udio dodanih $eéera / masti.

30



Nutritivne vrijednosti naj¢eSée su prikazane

KORISTAN SAVIJET na 100 g ili 100 mL proizvoda, §to olaksava

usporedbu razlicitih proizvoda.

PRIMJERI NUTRITIVNE DEKLARACIJE:

e grckitip jogurta i gréki jogurt e obi¢naiintegralna tjestenina

rotietne hranjive vrijednosti na 100 g:/ Mpoceyna xpar-
TWER BRRAROCT B0 100 rp:/ Viera mesatare ushqyese né 100g:
Energija:/ Eneprercka speanoct:/ Viera engigaife: E Prosjeéne hranjive '"“Ed"m/
481 k(115 keal); Masti:/ Macru: f‘rndm 9505 = Energija/energetska vruednos'f/
od kojih zasiCene masne kiseline:/ 04 kow 3acHTEHM MacHH = viedngst 1500 k/354 keal
KMcenuuw:/ nga té cilat acide yndyrore té ngopura: 630 | = Masti
Ugljikohidrati:/ Jarnenw xuaparh:/ Karbohidrate: 4,30, | &= od kojih zasi¢ene masne kiseline
od kojih Secer o Kow wekep/ ngadeat shegerna 43g | = Ugljikohidrati / Ugljeni hidrati
Bielantevine:/ Mporewsi:/ Proteim: 33920; JCGJUKHPF = od kojih Seceri
| Mm;ﬂ Kanuwjym:/ Kalciumy Jamg (15% PU*). | ===
5 wp\) — preporuteni unos/ s
Podatki o hranilni vrednosti na 100 g / Podaci o
hraniivoj vijednosti na 100g / Mribopmas 32 ;
XPaHUTENHMTe CTOMHOCTH Ha 100 g: Nutritivna vrednost : _
E::ﬂgi}sl:a vrednost / Energetska ?:C I'J | Ene gija 1452 ”!343 kal
wijednost | Exeprifina crofitocT ._{%ifﬂ, ! - kojlh zasicene masne kiseline ns g
ot Mastobe / Masti / Masnmm i -,E gv. | [TUgikohidrati / Ugljent hidrati 650
ﬂﬁ od tega nasicene mascobe / od lmjlh . od kojih Seceri
zsicene masne ksieline / 0T KOWTO .
oIS 0g .2
Ogljkoni hidrat / Uglkohicrat / &
e BomewngpaT 33 E"
od tega shadkor / od toga ecer/ =
SUHT oH S T « obratiti paznju na koli¢inu
. Belkone | BjlnEevine | 3 :
el el S prehrambenih vlakana
Sol/ Con g
P N — fo
ac
e obratiti paznju na
energetsku vrijednost te
koli¢inu bjelan¢evina i masti

Ne postoji savrSena namirnica. Deklaracije sluze kao pomo¢ pri odabiru, a ne
kao razlog za zabrinutost. Umjesto da se usredotoCite na jedan podatak,
promatrajte proizvod u cjelini i usporedujte ga sa sli¢nim proizvodima.
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STO UCINITI KADA TJELESNA MASA STAGNIRA?

Tijekom mrsavljenja sasvim je normalno da se nakon pocetnog smanjenja
tjelesne mase pojavi razdoblje u kojem se tjelesna masa neko vrijeme ne
mijenja. To se naziva plato ili stagnacija tjelesne mase i ne znaci da ste prestali
napredovati ili da vas$ trud nije imao ucinka.

Ako tjelesna masa stagnira, provjerite:

VELICINU PORCIJA
e Jesu li se porcije s vremenom povecale?
e Dodajete li vise grickalica ili meduobroka nego sto mislite?

UNOS PICA

¢ Pijete li dovoljno vode?

e Sadrze li napitci koje konzumirate dodatne Secere ili
alkohol, koji mogu povecati ukupni energetski unos?

TIJELESNU AKTIVNOST

@ e Jeste li redovito tjelesno aktivni?
( e Mozete li povecati broj dnevnih koraka ili
uvesti dodatnu tjelesnu aktivnost?

<> SAN

e Spavate li dovoljno?

o Nedostatak sna moze povecati osjecaj gladi i otezati
odrzavanje zdravih prehrambenih navika.

STRES

@ O @ e Dugotrajan stres moze utjecati na apetit, izbor hrane i

motivaciju za tjelesnu aktivnost. Pokusajte pronaci
nacine opustanja koji vam odgovaraju, poput Setnje,
razgovora, Citanja ili vjezbi disanja.

ZAPAMTITE

Napredak nije samo broj na vagi. Obratite pozornost i na druge pozitivhe promjene:

© % A O

.

osjecate se imate vise lakse obavljate “ bolje odje¢a vam
poletnije energije svakodnevne aktivnosti spavate bolje pristaje
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Sto kada "pogrije3im"?

Na putu prema zdravijim navikama sasvim je
normalno da nece svaki dan biti isti. Povremeno
éete pojesti vise nego sto ste planirali ili
odabrati manje nutritivno vrijedan obrok.

To nije neuspjeh - to je dio
svakodnevnog zivota!

Najvaznije je ne odustati i ve¢ sljedeé¢im
obrokom vratiti se uobic¢ajenim navikama, bez
osjecaja krivnje i potrebe za “kaznjavanjem”
strogim dijetama ili pretjeranim vjezbanjem.

Jedan obrok ne odreduje
vas uspjeh, kao sto ga
ne odreduje ni jedan trening.

Vazne su navike koje
ponavljate veéinu vremena.

PROMIJENITE NACIN RAZMISLIANIA
Umjesto:
"Sve sam pokvario/la."
Pokusajte redi:
"Bio je to samo jedan obrok.
Vec¢ sljedeé¢im obrokom nastavljam svojim planom."

ZDRAVE NAVIKE NE GRADE SE SAVRSENSTVOM, VEC DOSLIEDNOSCU.
SVAKI NOVI OBROK PRILIKA JE ZA NOVI, BOLJI IZBOR.

A4
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MALI KORACI KOJI CINE
VELIKU RAZLIKU

Promjena zivotnih navika ne dogada se preko
nodéi. Veliki rezultati nastaju zahvaljujuci
malim odlukama koje donosimo svaki dan.

Mali podsjetnik za svaki dan

Pijem dovoljno vode.

Jedem povrée svaki dan.
U zajutrak/ dorucak uklju¢ujem izvor proteina.
Kre¢em se barem 30 minuta dnevno.

Spavam 7 - 8 sati.

Unaprijed planiram obroke i kupovinu.

Biram uravnotezene meduobroke
kada sam gladan/na.

i ol JOI: L2

Jedem polako i obra¢am paznju na osjecaj sitosti.

X

Ne odustajem nakon jednog losijeg dana.

L 0 LT 0 IR A 8

Brinem o svom zdravlju — korak po korak.

¢




TIJEDNI PLANER ZDRAVIH NAVIKA

Planiranje obroka i aktivhosti mozZe olaksati odrzavanje zdravih navika i
smanjiti donosenje impulzivnih odluka. Odvojite nekoliko minuta na pocetku
tjedna i ispunite svoj plan.

[ Zajutrak/ [

Dan e Meduobrok - Rudak - Meduobrok - Veéera . \ Voda (V) - 3: Aktivnost
Ponedjeljak D
Utorak D
Srijeda r_-|
Cetvrtak D
Petak ﬂ
Subota D
Nedjelja D

MOJ CILI ZA OVAIJ TIEDAN:

@

NA STO SAM OVAJ TIEDAN POSEBNO PONOSAN/PONOSNA?

/v STO ZELIM POBOLISATI SLIEDECI TIEDAN?
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ZAVRSNA PORUKA

Zdrava prehrana nije popis zabrana
niti kratkotrajna dijeta. Ona je nacin da
svom tijelu svakodnevno pruzite
energiju, potrebne hranjive tvari i
podrsku za oCuvanje zdravlja.

Ne teZite savrsenstvu — gradite navike
koje mozete odrzavati dugorocno.
Upravo male, dosljedne promjene
donose najvece i najtrajnije rezultate.

Zapamtite da se zdravlje ne gradi
jednim obrokom ili jednim treningom,
ve¢ odlukama koje donosimo iz dana u
dan. Svaki uravnotezen obrok, svaka
Casa vode, svaki dodatni korak i svaka
dobra odluka ulaganje su u vase
zdravlje.

Svaki mali korak vrijedi. Budite
strpljivi, budite dosljedni i vjerujte
procesu - vase zdravlje najbolja je
investicija koju mozete napraviti.
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) Zdravlje
u zajednici

Pronadii ti svoj put do zdravijal

Zdravlje se ne gradi jednim obrokom,
vec¢ svakodnevnim malim izborima.
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	SAVJETOVALIŠTE  ZA
	ZDRAVE NAVIKE

	IMPRESSUM
	UVOD
	PRINCIPI / NAČELA
	PRAVILNE PREHRANE
	KAKO IZGLEDA URAVNOTEŽEN TANJUR
	¼ tanjura – bjelančevina
	½ tanjura – povrće
	¼ tanjura – ugljikohidrati
	Mala količina zdravih masti za pripremu jela / hrane

	UPOZNAJMO HRANJIVE TVARI
	Hrana koju svakodnevno jedemo izvor je od različitih hranjivih tvari. Svaka od njih doprinosi uravnoteženoj prehrani, a zajedno čine temelj zdravih prehrambenih navika.
	U nastavku brošure upoznat ćete svaku od ovih skupina te saznati kako ih jednostavno uključiti u svakodnevnu prehranu

	BJELANČEVINE - zašto su važne?
	PRODULJUJU
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	SAVJET:



	Izvori bjelančevina
	PILETINA I PURETINA
	RIBA
	ŽIVOTINJSKOG PODRIJETLA
	NEMASNO MESO
	MLIJEKO I
	MLIJEČNI PROIZVODI
	JAJA

	BILJNOG PODRIJETLA
	GRAH
	LEĆA
	SLANUTAK
	SOJA I TOFU
	ORAŠASTI PLODOVI
	I SJEMENKE


	UGLJIKOHIDRATI nisu neprijatelji
	Ugljikohidrati su glavni izvor energije za ljudski organizam. Važni su za normalan rad mozga, mišića i drugih organa. Ključ nije u njihovom potpunom izbjegavanju, već u odabiru kvalitetnih izvora i primjerenih količina ugljikohidrata.
	Kvalitetni izvori ugljikohidrata
	CJELOVITE ŽITARICE
	Sadrže više vlakana, vitamina i mineralnih tvari te dulje pružaju osjećaj sitosti.

	VOĆE
	Osim prirodnih šećera, voće sadrži vitamine, mineralne tvari, antioksidanse i prehrambena vlakna koja doprinose zdravlju.

	MAHUNARKE
	Bogate su složenim ugljikohidratima, vlaknima i bjelančevinama te doprinose duljem osjećaju sitosti.


	Namirnice koje treba
	konzumirati umjereno
	SLATKIŠI, PECIVA I
	ZASLAĐENA PIĆA


	ZAPAMTITE
	PREHRAMBENA VLAKNA –
	prirodni saveznik zdrave prehrane
	ZAŠTO SU VAŽNA?
	JESTE LI ZNALI?
	Preporučeni dnevni unos vlakana za odrasle zdrave osobe iznosi

	25 - 30 g dnevno.



	Kako unijeti više vlakana?
	Dodajte povrće
	svakom obroku.
	Birajte cjelovite
	žitarice.
	Jedite mahunarke nekoliko puta tjedno.
	Za međuobrok odaberite voće ili orašaste plodove.
	Povećajte unos vlakana postupno i pijte dovoljno vode.

	Primjeri namirnica
	bogatih vlaknima
	CJELOVITE ŽITARICE
	VOĆE
	POVRĆE
	MAHUNARKE
	ORAŠASTI PLODOVI I SJEMENKE

	MASTI koje koristimo svaki dan
	BIRAJTE ČEŠĆE

	Važno je i koliko
	PRAKTIČNI SAVJETI
	1–2 žlice
	šaka

	1–2 žlice
	¼ do ½
	riba

	ZAPAMTITE

	VITAMINI I MINERALNE TVARI -
	raznolikost je ključ
	CRVENA
	NARANČASTA
	ZELENA
	PLAVO-LJUBIČASTA
	BIJELA


	Hidracija – ne zaboravite na vodu
	PIJTE REDOVITO
	NOSITE VODU SA SOBOM
	POČNITE DAN ČAŠOM VODE
	PIJTE VIŠE KADA JE VRUĆE
	SLUŠAJTE ZNAKOVE ŽEĐI
	UKLJUČITE NAMIRNICE BOGATE VODOM

	Kako izgleda tanjur kroz dan?
	ZAJUTRAK
	DORUČAK
	RUČAK
	MEĐUOBROK
	VEČERA

	Primjeri
	IDEJE ZA PRVI OBROK
	Jutarnji obroci daju energiju za početak dana i pomažu boljoj koncentraciji. Birajte raznolike i uravnotežene namirnice koje vam odgovaraju.
	Primjeri prvog obroka
	Zobena kaša
	Omlet s povrćem
	Jaja, povrće po izboru, kriška integralnog kruha.
	Grčki jogurt s
	voćem i pahuljicama
	Grčki jogurt, svježe voće, zobene pahuljice ili domaća granola.
	Smoothie
	Tost s avokadom i jajem
	Integralni tost, avokado, kuhano ili poširano jaje.
	Posni sir s voćem
	Posni sir, voće, orašasti plodovi / sjemenke.
	Integralna tortilja s jajima /piletinom i povrćem
	Jaja ili piletina, svježe povrće, humus ili svježi sir.
	Kefir sa zobenim pahuljicama
	Kefir, zobene pahuljice, voće, sjemenke lana
	ili chia.
	Slani doručak s humusom
	Integralni kruh, humus, svježe povrće.
	Integralni kruh sa sirom i povrćem


	Zašto su i zajutrak i doručak važni?
	ZAJUTRAK
	DORUČAK
	Što čini dobar doručak?
	IZVOR BJELANČEVINA
	jaja, grčki jogurt, svježi sir, kefir, posni sir, humus, šunka

	SLOŽENI UGLJIKOHIDRATI
	zobene pahuljice, integralni kruh, integralni krekeri

	VOĆE ILI POVRĆE
	dobar izvor vitamina i mineralnih tvari i prehrambenih vlakana
	Ne postoji “savršen” doručak. Birajte namirnice koje volite, koje vas zasite i koje se uklapaju u vaš način života. Važno je da većina vaših doručaka bude raznolika, uravnotežena i nutritivno vrijedna.



	IDEJE ZA MEĐUOBROKE
	Međuobrok nije obavezan za svakoga, ali može biti koristan ako između glavnih obroka osjećate glad ili imate duže razmake između obroka. Dobro odabran međuobrok pomaže održati razinu energije, doprinosi osjećaju sitosti i može spriječiti prejedanje tijekom sljedećeg obroka.
	Primjeri međuobroka
	Grčki jogurt +
	svježe voće
	Jabuka +
	šaka badema
	Svježi ili
	posni sir
	Bogat bjelančevina
	i jednostavan za ponijeti na posao
	ili školu.
	Humus +
	svježe povrće
	Mrkva, krstavac, paprika ili celer odličan su izbor uz humus.
	Kuhano jaje
	Praktičan međuobrok bogat kvalitetnim bjelančevinama.
	Kefir
	Dobar izvor bjelančevina i kalcija te fermentirani mliječni proizvod koji može doprinijeti zdravlju crijevne mikrobiote.
	Integralni krekeri + sir
	Kombinacija složenih ugljikohidrata i bjelančevina.

	Kako izgleda dobar međuobrok?
	Najčešće je najbolji izbor kombinacija:
	bjelančevina
	voća ili
	povrća


	ZAPAMTITE
	IDEJE ZA RUČAK
	Ručak je najčešće glavni obrok u danu. Nastojte da sadrži izvor proteina, složene ugljikohidrate, puno povrća i male količine zdravih masti. Takva kombinacija doprinosi duljem osjećaju sitosti i osigurava organizmu potrebne hranjive tvari.
	Prijedlozi za ručak
	Piletina +
	Puretina +
	Riba + blitva + krumpir
	Losos + povrće + kvinoja
	Pureći paprikaš + integralna tjestenina
	Omlet s povrćem + salata
	+ integralni kruh
	Integralna tjestenina
	s lećom
	Kuhana jaja + kvinoja + miješana salata
	Tofu s povrćem i rižom


	Kako složiti uravnotežen ručak?
	¼ tanjura
	izvor proteina
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	IDEJE ZA VEČERU
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	ILI ŽELIM SAMO ODREĐENU HRANU?
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	MAKNITE MOBITEL I UGASITE TELEVIZOR
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	OBRATITE PAŽNJU NA SITOST
	Pokušajte prestati jesti kada osjetite da ste ugodno siti.


	ZAPAMTITE
	Svjesno jedenje nije dijeta niti skup strogih pravila. To je vještina koju razvijamo postupno, malim koracima. Što više pažnje posvećujemo obroku, lakše ćemo prepoznati potrebe svog tijela i uživati u hrani bez osjećaja krivnje.
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	PROMIJENITE NAČIN RAZMIŠLJANJA
	ZDRAVE NAVIKE NE GRADE SE SAVRŠENSTVOM, VEĆ DOSLJEDNOŠĆU. SVAKI NOVI OBROK PRILIKA JE ZA NOVI, BOLJI IZBOR.


	MALI KORACI KOJI ČINE VELIKU RAZLIKU
	Promjena životnih navika ne događa se preko noći. Veliki rezultati nastaju zahvaljujući malim odlukama koje donosimo svaki dan.
	Mali podsjetnik za svaki dan

	TJEDNI PLANER ZDRAVIH NAVIKA
	Planiranje obroka i aktivnosti može olakšati održavanje zdravih navika i smanjiti donošenje impulzivnih odluka. Odvojite nekoliko minuta na početku tjedna i ispunite svoj plan.
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	ZAVRŠNA PORUKA
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