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PREDGOVOR

Zdravlje gradana Bosne i Hercegovine predstavlja jedan od najvaznijih prioriteta jav-

nozdravstvenog sistema. U vremenu kada se zdravstveni izazovi mijenjaju i kada
nezarazne hroni¢ne bolesti postaju vodeci uzroci obolijevanja i smrtnosti, poseb-
nu paznju moramo posvetiti prevenciji — a zdrava ishrana je jedan od klju¢nih
elemenata prevencije.

Ovaj Vodi¢ za zdravu ishranu odraslih rezultat je viSegodi$njeg stru¢nog rada i
iskustva nasih epidemiologa, nutricionista i javnozdravstvenih radnika. Njego-
va svrha je da na jednostavan i razumljiv nacdin, potkrijepljen nau¢nim dokazima i

smjernicama Svjetske zdravstvene organizacije, gradanima pruzi pouzdane informacije i
prakti¢ne savjete o pravilnoj ishrani.

Vodic¢ nije samo zdravstveni alat, ve¢ i drustveni kompas — usmjeren ka postizanju ciljeva odrzivog razvoja,
smanjenju zdravstvenih nejednakosti i ocuvanju kvaliteta Zivota za sve generacije. Posebno naglagavamo
vaznost stvaranja zdravog okruzenja, dostupnosti kvalitetnih i sigurnih namirnica, te medusektorske sarad-
nje u promociji zdravih stilova Zivota.

Zavod za javno zdravstvo Federacije Bosne i Hercegovine ovim dokumentom potvrduje svoju predanost
oc¢uvanju i unapredenju javnog zdravlja. Pozivamo sve gradane, zdravstvene radnike, obrazovne institucije,
donosioce odluka i medije da zajednicki radimo na izgradnji zdravijeg drustva.

S uvjerenjem da ¢e ovaj vodi¢ posluziti kao vrijedan resurs u svakodnevnom Zivotu, zahvaljujemo svima koji
su doprinijeli njegovom nastanku.

Sk o

doc. dr. s¢. prim. SiniSa Skocibusi¢
ravnatelj Zavoda za javno zdravstvg Federacije Bosne i Hercegovine
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ISHRANA I ZDRAVLJE

Zdrava ishrana temelj je za ocuvanje vitalnosti i dugoro¢nog zdravlja organizma. Prijasnji problemi vezani
za ishranu odnosili su se na potrebu za dovoljnim koli¢inama hrane, kako bi se sprijecila neuhranjenost i bo-
lesti nedostatne ishrane. Danasnji problemi uglavnom su vezani za prekomjernu i neuravnotezenu ishranu.

Poznato je da se mnoge bolesti, kao $to su oboljenja srca i krvnih sudova, visok krvni pritisak, Se¢erna
bolest, Zu¢ni kamenci, karijes, neke vrste karcinoma (dojke, materice, jajnika, Zu¢ne kese, debelog crijeva,
prostate), artritis, osteoporoza, druga oboljenja kostano-misi¢nog sistema itd., upravo povezuju sa preko-
mjernom i neuravnotezenom ishranom. Prema podacima SZO, hroni¢ne nezarazne bolesti (na prvom mje-
stu bolesti srca i krvnih sudova) predstavljaju vodece uzroke smrti u svijetu, $to vazi i za Federaciju Bosne
i Hercegovine. Prema Izvjestaju o zdravstvenom stanju stanovnistva u Federaciji BiH u 2023. godini, medu
pet vodecih uzroka smrti u FBiH bili su sréani udar, mozdani udar, karcinom bronha i pluca, povisen krvni
pritisak i inzulin-neovisni diabetes mellitus ($e¢erna bolest).

U isto je vrijeme problem gojaznosti u gotovo svim zemljama u svijetu poprimio razmjere epidemije. Pro-
cjenjuje se da je oko polovine populacije odraslih u Evropi gojazno, a istrazivanja su pokazala da u populaciji
odraslih Federacije Bosne i Hercegovine ima 37,5% prekomjerno teskih, odnosno 22,5% gojaznih ljudi.

Nepozeljno stanje uhranjenosti prate i loe prehrambene navike — samo tre¢ina, odnosno 35,5% odraslih, u
FBiH svakodnevno konzumira voce, a samo 27,9% svakodnevno konzumira povrce.

Osim prekomjerne i neuravnoteZene ishrane, gojaznost je pracena i nedovoljnom fizi¢ckom aktivnosti. Istra-
zivanja su pokazala da je samo 24,6% odraslih u Federaciji BiH fizicki aktivno (28,7% muskaraca i 20,3%
Zena).

Sve navedeno ukazuje na potrebu kreiranja vodica i smjernica o ishrani za op¢u populaciju, $to bi pomoglo
u razumijevanju uravnoteZene ishrane, znacaja promjene losih prehrambenih navika, pravilnog izbora na-
mirnica i uzivanja u zdravoj hrani, sve sa ciljem ocuvanja, zastite i unapredenja vlastitog zdravlja.
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POTREBE U HRANI I SMJERNICE ZA ISHRANU

Smjernice za ishranu imaju ulogu da osiguraju adekvatan unos nutrijenata u op¢oj populaciji, o¢uvanje
zdravlja i smanjenje rizika od bolesti. U upotrebi su preporuke o potrebama u hrani, koje se baziraju na
dnevnom unosu energije i pojedinih prehrambenih tvari i smjernice za ishranu zasnovane na odabiru na-
mirnica. Vodi¢ baziran na odabiru namirnica razumljiviji je i prakti¢niji, te je lako prilagodljiv lokalnim
obicajima u ishrani, kulturi, okruZenju itd.

Izrada ovog vodica i njegova primjena u odrasloj populaciji doprinosi i postizanju 3. cilja odrzivog razvoja
Ujedinjenih nacija do 2030. godine, koji se odnosi na osiguranje zdravog zivota i promoviranje blagostanja
svih ljudi, svih Zivotnih dobi, ali i postizanju svih drugih ciljeva odrzivog razvoja.

Zdrava ishrana trebala bi da po¢ne od najranije dobi - maj¢ino mlijeko, odnosno dojenje, ¢ini prvi korak
zdrave ishrane i osnovu za zdrav rast, razvoj i zdrav pocetak u zivotu. Ishrana maj¢inim mlijekom ima du-
goroc¢ne zdravstvene prednosti, kao $to su smanjenje rizika od prekomjerne tezine ili gojaznosti i razvoja
nezaraznih bolesti kasnije u zivotu.

Za odrzivi razvoj vazno je osigurati zdrav zivot i dobrobit za sve ljude i sve uzraste produzenjem ocekivanog
trajanja Zivota i smanjenjem smrtnosti djece i majki, te smanjiti socijalne nejednakosti kroz pristup zdravoj
i nutritivno bogatoj hrani svim drustvenim grupama, posebno onima u nepovoljnim uvjetima i osigurati
edukaciju o zdravoj ishrani u zajednicama s nizim primanjima, promovirajudi pristupac¢ne i hranljive opcije,
§to su ujedno nacini pomocu kojih se omogucava ostvarivanje 10. cilja odrzivog razvoja.

Istrazivanja su pokazala da dojenje moze spasiti 820.000 Zivota godisnje i sprijeciti 13% svih smrti djece
ispod pet godina Zivota u svijetu, smanjiti za jednu treéinu respiratorne infekcije i za polovinu smanjiti
stope dijareje u zemljama sa niskim i srednjim prihodima. Dojenje moze smanjiti znacajne faktore rizika za
nastanak masovnih hroni¢nih nezaraznih bolesti u zreloj dobi - rizik od razvoja dijabetesa tipa 2 za 35%,
a rizik od gojaznosti za 26%. Takoder, dojenje doprinosi pobolj$anju zdravlja i dobrobiti majki, kao $to je
smanjenje rizika obolijevanja od raka dojke i jajnika.

Zdrava ishrana djece i adolescenata ulaganje je u zdrav rast i razvoj. Za djecu koja se nalaze u periodu
intenzivnog rasta i razvoja, klju¢no je osigurati dovoljno kalorija i izbalansiranih nutrijenata, odnosno do-
voljno hranjivih, gradivnih i zadtitnih tvari. Prehrana bi trebala biti bogata proteinima za pravilnu izgradnju
i razvoj misica i kostiju, ugljikohidratima kao izvorom energije i zdravim mastima koje su vazne za razvoj



VODIC,

ZA ZDRAVU ISHRANU
ODRASLIH

mozga. Takoder je vazno osigurati vitamine i minerale, posebno kalcij (klju¢ za jake kosti) i Zeljezo (podrza-
va mentalni razvoj). Voce i povrée treba biti vazan dio ishrane, osiguravajudi esencijalne vitamine, minerale
i vlakna.

Ishrana odraslih treba omoguditi odrzavanje zdrave tjelesne tezine, prevenciju hroni¢nih bolesti i osigurati
energiju neophodnu za svakodnevne aktivnosti. Pravilno izbalansirana ishrana treba se sastojati od voca,
povréa, integralnih Zitarica, nemasnih izvora proteina i zdravih masti. Ogranic¢avanje preradene hrane, pro-
izvoda s visokim udjelom masti i Seera moze pomoci u prevenciji sréanih bolesti, dijabetesa tipa 2 i nekih
vrsta karcinoma. Redovna ishrana i kontrola porcija mogu pomo¢i u odrzavanju zdravog metabolizma.

Zdrava ishrana ljudi starije zivotne dobi posebno je vazna za odrZavanje vitalnosti organizma. Metabolizam
starijih osoba se usporava i sposobnost apsorpcije nekih nutrijenata moze se smanjiti. Tokom ovog perioda
vazno je prilagoditi ishranu promjenjivim potrebama organizma. Starijim osobama mozda ¢e trebati vise
proteina za odrzavanje miSi¢ne mase i snage, te manje kalorija kako bi izbjegli debljanje. Ishrana bogata
vlaknima pomod¢i ¢e odrzavanju zdrave probave. Vrijedi obratiti paznju i na adekvatnu hidrataciju, jer se
osjecaj zedi s godinama smanjuje.
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POTREBE U HRANI

Hrana treba da osigura organizmu:

o energetske materije za proizvodnju toplote i izvr$avanje rada (ugljikohidrati i masti),

o gradivne materije za izgradnju ¢elija i tkiva (bjelanc¢evine i mineralne materije) i

o zastitne materije, neophodne za pravilno iskori$tavanje energetskih materija, sintezu hormona, enzima
i antitijela (vitamini i oligoelementi).

Energiju je potrebno unositi da se omoguci normalan rast u djetinjstvu, zadovolje potrebe trudnoce i lak-
tacije, potrebe rada i zeljene fizicke aktivnosti i da se osiguraju odgovarajuce tjelesne rezerve kod djece i
odraslih.

Energetske potrebe ljudi zavise od:

o spola

o starosti

o fizicke aktivnosti
o fizioloskog stanja i
o klimatskih uslova.

Zene uglavnom trebaju manje energije od muskaraca (izuzetak ¢&ine trudnice i dojilje kojima je zbog fizio-
loskog stanja povecana potreba za energijom), stariji ljudi trebaju manje energije od adolescenata i mladih
odraslih ljudi, fizicki aktivnije osobe imaju veée energetske potrebe od onih koje nisu aktivne.

Zato, kada govorimo o dnevnom unosu prehrambenih tvari, vazno je znati da je:
o 10-15% energije potrebno unijeti u vidu proteina,

o 55-75% energije je potrebno unijeti u vidu ugljikohidrata,
o 15-30% energije je potrebno unijeti u vidu masti.

Donja granica definiSe minimalni unos potreban da sprijeci bolesti nedostatne ishrane, dok gornja grani-
ca izrazava maksimalni unos koji odgovara zastiti od bolesti prekomjerne ishrane, odnosno od hroni¢nih
bolesti.
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Medutim, ovim preporukama uglavnom se rukovode stru¢njaci pri planiranju ishrane pojedinca ili odre-
dene populacione skupine, a najjednostavniji vodi¢, podoban za cijelu populaciju odraslih, jeste piramida
ishrane, odnosno vodic¢ zasnovan na odabiru namirnica.
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SMJERNICE ZA ISHRANU - PIRAMIDA ISHRANE

Jedan od najsire upotrebljavanih vodic¢a, piramida ishrane, slikovni je prikaz ravnoteze namirnica u ishra-
ni. Primjenjiva je na ishranu ve¢ine odraslih ljudi - i onih sa normalnom tezinom i prekomjerno teskih.
Pokazuje i to da se u ime zdravlja ne mora potpuno odreci hrane u kojoj se uziva.

Piramida je gradena od mno$tva raznovr-
snih namirnica. Namirnice osiguravaju pre-
hrambene tvari (bjelancevine, ugljikohidra-
te, masti, mineralne materije, vitamine), ali
nijedna od njih ne sadrzi u sebi sve potrebne
sastojke, niti dovoljne koli¢ine, zato je po-
trebno konzumirati viSe razli¢itih namirni-
ca, na §to piramida i upuéuje. Raznovrsnost
namirnica smanjuje moguénost nedostatka
prehrambenih tvari.

o Na bazi piramide koju ¢ine hljeb, Zitarice, tjestenina, riza i krompir, prikazano je da oko polovine
dnevnih energetskih potreba treba da potice od namirnica iz ovog sloja.

o Sloj iznad predstavlja voce i povrée, koje je takoder pozeljno konzumirati u ve¢im koli¢inama.

o Sljededi sloj piramide je podijeljen u dvije grupe namirnica i najavljuje oprez. Na desnoj strani ovog
sloja su meso i mesni proizvodi, perad, leguminoze, riba, jaja i orasasti plodovi. Na lijevoj strani je
grupa namirnica u kojoj su mlijeko i mlije¢ni proizvodi.

o Na samom vrhu piramide nalaze se masti i ulja, slatkisi, $ecer i so koje treba konzumirati samo u
malim koli¢inama i ne suvise cesto.
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GRUPE NAMIRNICA - SLOJEVI PIRAMIDE

Zitarice, proizvodi od Zitarica, krompir i riza

Zitarice, hljeb, tjestenina, riza ili krompir treba da formiraju temelje svih obroka, kako je prikazano na bazi
piramide. Ta¢nije, viSe od polovine energije treba da potice iz ove grupe namirnica. Uz to $to osiguravaju
energiju, namirnice iz ove grupe bogat su izvor bjelan¢evina, minerala (kalij, kalcij, magnezij), vitamina (na-
roc¢ito vitamina C i vitamina B skupine), $kroba i prehrambenih vlakana. Krompir je odli¢an izvor vitamina
C, narodito ako se ne oljusti i ukoliko se konzumira zajedno sa namirnicama koje sadrze Zeljezo, pomaze
sprecavanju pojave anemije. Zitarice su jedan od najboljih izvora lako i brzo dostupne energije, zbog cega
¢ine temelj uravnotezene ishrane. Zrna cjelovitih Zzitarica su puna zrna, sastoje se od tri dijela - ljuske, en-
dosperma i klice, dok se kod preradenih Zitarica uklanja ljuska i klica, te ostaje samo endosperm. Cjelovite
zitarice su zdraviji izbor od rafiniranih, jer uklju¢uju sve dijelove Zitarice. Rafiniranim Zitaricama su neki
hranjivi dijelovi zrna uklonjeni tokom obrade, zbog ¢ega su cjelovite Zitarice bogatije vitaminima, minera-
lima i prehrambenim vlaknima od obradenih. Najmanje polovina dnevnog unosa svih Zitarica trebaju biti
cjelovite zitarice.

Cjelovite zitarice sadrze puno vlakana. Vlakna su vazna komponenta koja mora biti prisutna u svakodnev-
noj ishrani jer povoljno uti¢u na probavu i smanjuju nivo losih masti u krvi. Nisu sve Zitarice jednake — neke
imaju vi$e korisnih vlakana od drugih. Oboljelim od dijabetesa konzumacija vlakana moze pomoc¢i u kon-
troli nivoa $ecera u krvi. Konzumiranje dovoljno vlakana moze smanjiti rizik od sr¢anih oboljenja i raka
debelog crijeva. Vlakna sprecavaju divertikulozu crijeva i zatvor. Mlije¢na kiselina, koja nastaje iz vlakana
u procesu probave, pomaze radu dobrih bakterija u debelom crijevu, posredno u apsorpciji nutrijenata i
jacanju imunologkih snaga organizma. Vlakna smanjuju apsorpciju holesterola u tankom crijevu i smanjuju
nivo triglicerida — faktora rizika za bolesti srca i krvnih sudova i mozdani udar. Konzumiranje cjelovitih
zitarica povezano je i sa zdravijom raspodjelom masti u tijelu, ¢ime se smanjuje rizik obolijevanja od dijabe-
tesa i drugih metabolickih bolesti tokom Zzivota.

Svakodnevna konzumacija 2-3 porcije proizvoda od cjelovitih Zitarica smanjuje do 30% rizik od sr¢anog
udara. Svaka vrsta proizvoda na bazi cjelovitih Zitarica ima povoljan uticaj na zdravlje srca. Svakodnevna
konzumacija cjelovitih Zitarica doprinosi odrzavanju normalne tjelesne tezine i ¢ak do 49% smanjuje rizik
za debljanje u usporedbi sa konzumacijom bijele riZe, bijelog hljeba i ostalih rafiniranih Zzitarica.

11
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Povrée i voce

Ove namirnice su bogate mineralima, vitaminima (vitamin C, B, karotenoidi, folati), prehrambenim vla-
knima te materijama koje $tite organizam od sr¢anih oboljenja i karcinoma (antioksidansi). Prednost treba
dati sezonskom, svjezem, lokalno proizvedenom vocu i povréu jer ono sadrzi najvise korisnih sastojaka, a
obi¢no je i jeftinije. Narocito je vazno jesti $to viSe povréa i vo¢a tamnozelene, zute, narandZaste i crvene
boje (npr. lisnato povrée, grasak, paprika, paradajz, mrkva, limun, narandze, jabuke, crno grozde), zbog vi-
sokog sadrzaja Zeljeza, vitamina i minerala. Unos vitamina C, koji je prisutan u ve¢ini vo¢a i povr¢a, zajedno
sa hranom bogatom Zeljezom (grah, le¢a), poboljsava apsorpciju Zeljeza i smanjuje rizik od anemije. Topiva i
netopiva vlakna koja se nalaze u voc¢u i povréu, igraju znacajnu ulogu u sprecavanju bolesti crijeva. Konacno,
povrce i voce siromadni su mastima, $to pomaze smanjenju rizika od gojaznosti.

Meso, perad, riba, jaja, susene mahunarke

Ove namirnice su glavni izvor bjelancevina potrebnih za rast i razvoj, obnavljanje tkiva, proizvodnju an-
titijela i borbu protiv infekcija, vitamina B skupine i minerala, naro¢ito magnezija i zeljeza, ali i zna¢ajnih
koli¢ina masti. Susene mahunarke, bijela riba i perad bez kozice sadrze manje koli¢ine masti, zato ih tre-
ba radije birati nego crveno meso i mesne preradevine. Meso, posebno crveno (janjetina, junetina) sadrzi
znatne koli¢ine zasi¢enih masti koje doprinose razvoju bolesti srca i krvnih sudova, karcinomu debelog
crijeva i gojaznosti. Plava, masna riba (skusa, srdela, tuna), kao i jezgre (orasi, bademi, kikiriki), sadrze
znatne koli¢ine masti, medutim ovdje se radi o korisnim, nezasi¢enim mastima. Zbog toga se preporucuje
konzumiranje ribe najmanje jedanput sedmi¢no. Zbog visokog sadrzaja holesterola, osobama koje su pod
rizikom od razvoja sr¢anog oboljenja, jaja se preporucuju u koli¢ini 3-4 sedmi¢no, dok kod mladih i zdravih
osoba nema nekih ograni¢enja u potro$nji jaja.

Mlijeko i mlijecni proizvodi

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi (puter, sir, jogurt, pavlaka itd.) bogat su izvor bjelancevina,
vitamina A i D, vitamina B skupine, kalcija, fosfora, ali i zasi¢enih masti. Zasi¢ene ma-
sti su zivotinjskog porijekla i mogu dovesti do stvaranja masnih naslaga u arterijama,
odnosno do arterioskleroze. Zato treba birati obrano mlijeko te mlije¢ne proizvode sa
manje masti jer u njima sadrzaj bjelanéevina i kalcija ostaje nepromijenjen. Osim toga,
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sadrzaj soli u mlije¢nim proizvodima, npr. siru, moze biti dosta visok te treba odabirati vrste sa malo soli.
Ova grupa namirnica narocito je vazna u djecijoj i mladalackoj dobi, kada su usljed rasta i razvoja kostura
povecane potrebe za kalcijem. Vazno je napomenuti da je za bebe najbolje maj¢ino mlijeko koje sadrzi sve
neophodne sastojke. Za zdrav pocetak Zivota pozeljno je da beba doji do 6 mjeseci, po mogu¢nosti i do 2

godine.

Masti i ulja, Secer i so

Masti i ulja, $ecer i so zauzimaju prostor na vrhu piramide, $§to nam
govori da moramo konzumirati male koli¢ine iz ove grupe namir-
nica. Kako bi se smanjio ukupni dnevni unos masti, pozeljno je
prilikom pripreme hrane dodavati $to manje masti i ulja ili hranu
pripremati na nacin koji ne iziskuje dodavanje masti (kuhanje, pri-
prema na pari itd.). Preporucuje se koristiti biljna ulja, koja su izvor
nezasi¢enih masti, naro¢ito maslinovo ulje, za koje je dokazano po-
voljno dejstvo na zdravlje ljudi.

Konzumacije velikih koli¢ina soli povezuje sa pojavom povisenog
krvnog pritiska, time i rizika od nastanka mozdanog udara, obo-
ljenja srca i bubrega. Stoga je hranu potrebno umjereno soliti, i to
jodiranom solju.

»
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VODIC ZA PRAVILNU ISHRANU

»MOJ TANJIR HRANE”

Postoji i drugi, noviji vodi¢ za pravilnu ishranu, a to je ,,Moj tanjir hrane”. U ovom vodi¢u ,tanjir” je simbol
zdrave ishrane i predstavljen je Sarenom plocom, koja nosi dvije glavne poruke:

o Jedite raznoliku hranu.
o Neke namirnice jedite viSe, neke manje.

Moj tanjir hrane ima cetiri glavna polja (voce, povrée, Zita-
rice i proizvodi od zitarica te namirnice bogate bjelancevi-
nama — meso, perad, riba, jaja, orasasti plodovi i sjemenke,
grah, grasak, le¢a). Voce i povrée zauzimaju polovinu plo-
Ce, s tim da je dio za povrée vedi od dijela za voce. Drugu
polovinu ploce zauzimaju Zitarice i namirnice bogate bje-
lanc¢evinama, s tim da je dio za Zitarice veci od dijela za
namirnice bogate bjelan¢evinama. Peto polje je najmanje i
odnosi se na mlije¢ne proizvode. Polja su obojena razlici-
tim bojama, npr. polje za voce je obojeno crvenom bojom,
za povrée zelenom, za zitarice Zutom, za hranu bogatu bje-
lanc¢evinama ljubicastom bojom, dok je polje za mlije¢ne
proizvode obojeno plavom bojom.

Milijecni

\ pro

Bjelancevine

Ovakav raspored namirnica na plo¢i $alje preporuku da u sklopu dnevnih obroka treba jesti vise povréa
nego voca i viSe zitarica nego hrane bogate proteinima. Podijeljena ploca, takoder, ima za cilj sprije¢iti kon-
zumiranje velikih porcija, koje mogu biti uzrok gojaznosti. Sarena ploca je jednostavan i koristan vodi¢ za
pravilnu ishranu i moZe se koristiti za dorucak, rucak, veceru i uzine. Vazno je znati koje su namirnice dobre
za zdravlje, a to je najlakse postici ako se nauci razlika izmedu namirnica, tj. onih ¢iji se unos ohrabruje -
»Naprijed”, sa kojima treba biti oprezniji - ,Uspori” i namirnica ¢iji unos treba ograniciti - ,,Stoj”.
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nNaprijed” hrana

Tu spadaju najzdravije namirnice koje je dobro jesti svaki dan. Primjer namirnica: obrano i
nemasno mlijeko (1,5%), mlije¢ni proizvodi sa niskim sadrzajem masnoce, sve vrste svjezeg i ku-
hanog povréa bez dodatka masti i sosova, sve vrste svjezeg voca i voc¢a kuhanog u vlastitom
soku, hljeb od cijelog zrna, tjestenina od cijelog zrna, smeda riza, nezasladene Zitarice za dorucak,
nemasna teletina/junetina, meso peradi bez kozice, tunjevina kuhana u vodi, riba — kuhana, pecena,
pripremljena na pari ili na rostilju, grah, grasak, leca, bjelance od jajeta, preliv za salatu bez dodate
masnoce, limunada bez $ecera ili sa veoma malo $ecera, sve masnoce koje ne sadrze zasicene ili
trans masti (maslinovo, kukuruzno, sojino, suncokretovo uljeisl.) itd.

hrana

Tu spadaju namirnice koje se jedu ponekad. One nisu nezdrave, ali ih ne treba jesti svaki dan. U
najboljem slucaju, mogu se jesti nekoliko puta sedmic¢no. Primjer namirnica: sve povrée kojem
su dodate masnoce i sosovi, peeni krompirici, voce kuhano sa dodatim $ecerom, suseno voce,
bijeli hljeb i tjestenina od bijelog brasna, zasladene Zitarice za dorucak, vatli, pala¢inci, biskviti,
mlijeko sa 2% masnoce, namaz od sira, junetina sa malo masnoce, meso peradi sa koZicom, $unka,
puter od kikirikija, orasasto voce, cijelo jaje kuhano bez dodatka masti, kokice sa malo masnoce
pripremljene u mikrovalnoj pe¢nici, 100% vo¢ni sok, sladoled i razne vrste slatkisa.

»Stoj” hrana

Tu spadaju namirnice koje su najmanje zdrave i ako se jedu svaki dan, pogotovo u velikim
koli¢inama, mogu uzrokovati probleme s tezinom. Zbog toga je preporuka da se hrana iz ove
grupe rijetko konzumira. Primjer namirnica: pomfrit, sve povrée przeno u ulju, feferoni, voce
kuhano sa velikom koli¢inom dodatog $ecera, krofne, mufini, kroasani, punomasno mlijeko,
punomasni sir, krem sir, jogurt od punomasnog mlijeka, junetina i svinjetina sa vi$e masnoce,
przena piletina, przena riba i morski plodovi, hamburgeri, hot-dog, kobasice, rebarca i cijela
jaja — przena, krekeri i grickalice sa visokim sadrzajem zasi¢enih masti (npr. ¢ips), kokice sa
puterom pripremljene u mikrovalnoj peénici, mast, puter, majoneza i preljevi za salatu, gazira-
na i negazirana slatka pica (npr. koka-kola pica, razne vrste sokova koji sadrze manje od 100%
vodaisl.).

15
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ZASTITA NAMIRNICA OD KVARENJA

Da bi se smanjila mogu¢nost zagadenja i kvarenja hrane i o¢uvao sadrzaj hranjivih tvari u njoj, potrebno je
poznavati osnovne principe pravilne pripreme i skladistenja, odnosno pravilnog rukovanja hranom.

Priprema i konzumacija zdravstveno ispravne hrane

Onecis¢enje namirnica podrazumijeva njihovo zagadivanje agensima koji dospijevaju iz vanjske sredine
(zemljista, vode, zagadenog zraka, putem insekata i glodara). Namirnice se mogu zagaditi i nepravilnim
rukovanjem prilikom pripreme hrane te prilikom skladisStenja, transporta i prodaje. Uzro¢nici trovanja hra-
nom mogu se lagano prosiriti sa necistih ruku, pribora, posuda, radnih povr$ina, mogu prezivjeti u na-
mirnicama koje nisu pravilno termicki obradene ili se mogu razmnozavati u namirnicama ostavljenim na
sobnoj temperaturi. Trovanja hranom nastaju nakon konzumiranja namirnica kojesu zagadene bakterijama
i njihovim toksinima.

Higijenska priprema namirnica uklju¢uje adekvatno provodenje mjera i postupaka za sprecavanje $irenja
mikroorganizama. Da bi se smanjila moguénost zagadenja i kvarenja hrane, osoblje zaposleno u vrtickim i
$kolskim kuhinjama, menzama i kantinama treba poznavati osnovne principe pravilnog rukovanja hranom,
uz postovanje higijenskih pravila u pripremi i skladistenju.

Najvazniji nacini spre¢avanja trovanja hranom su:

o Cuvanje namirnica na odgovarajucoj temperaturi

o pravilna termicka obrada

o odrzavanje ¢istoce povrsina za pripremu namirnica
« li¢na higijena

o sprecavanje oneci$¢enja namirnica.

Pojedine namirnice predstavljaju vedi rizik za trovanje hranom, pa je pri njihovom ¢uvanju i pripremi po-
treban veéi oprez. Tu se prvenstveno misli na lako kvarljive namirnice, kao $to su jaja i proizvodi od jaja
(majoneza, kolaci sa kremom), mlije¢ni proizvodi (Slag, sladoled), riba, perad i morski plodovi. Najbolje
mjesto za ¢uvanje hrane, narocito lako kvarljivih namirnica je frizider ili zamrzivac, jer niske temperature
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spre¢avaju razmnozavanje bakterija. Smrznute namirnice, gotova i industrijska hrana (npr. sladoled i mli-
je¢ni proizvodi) nakon odmrzavanja ne smiju se ponovo zamrzavati.

U frizideru se, takoder, mora odvojiti sirova hrana od pripremljene hrane. Veoma je vazno povremeno pro-
vjeriti temperaturu u frizideru, koja u najhladnijem dijelu mora biti izmedu 0°C i 5°C.

Na sobnoj se temperaturi mogu ¢uvati dehidrirane (osusene) namirnice i konzervirana hrana. Sadrzaj kon-
zerve, ukoliko se odmah ne pojede, treba istresti u ¢istu posudu i ¢uvati u frizideru. Masti i ulja potrebno je
¢uvati nahladnom i tamnom mjestu, da bi se sa¢uvao vitamin A koji je u njima sadrzan. Ormari¢i u kojima
se ¢uvaju namirnice i pribor za jelo moraju biti ¢isti, suhi i zastieni od insekata, glodara, hemikalija, pare
i prasine.

Pravilna termicka obrada unistava veéinu bakterija koje mogu uzrokovati trovanje hranom. Nedovoljno ku-
hano meso ili perad, naro¢ito ako su u pitanju veéi komadi, mogu sadrzavati Stetne mikroorganizme. Zbog
toga se ove namirnice moraju kuhati dovoljno vremena na visokoj temperaturi, da bi se osiguralo da njihov
sredis$nji dio dosegne temperaturu od 70 0C na najmanje dvije minute. Skuhanu hranu je najbolje odmah
konzumirati jer neodgovarajuce podgrijavanje nosi rizik od trovanja, naro¢ito ako se hrana prethodno drzi
van frizidera. Ovo se narocito odnosi na svojstva (boja, miris, ukus, konzistencija i sl.).

17
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ODRZAVANJE ZDRAVE TJELESNE TEZINE

UravnoteZenost ishrane, odnosno uravnotezenost onoga $to unesemo i potrosimo, najbolje se ogleda na tje-
lesnoj tezini. Povecana tjelesna tezina ukazuje na neuravnotezenost unosa i potro$nje energije i predstavlja

rizik za zdravlje. Zato je potrebno tjelesnu tezinu odrzavati u zdravim granicama.

Indeks tjelesne mase (ITM) je uobicajeni pokazatelj stanja uhranjenosti i on predstavlja koli¢nik tjelesne
tezine izrazene u gramima i kvadrata tjelesne visine, izrazene u centimetrima (TT kg/TV m?). Ovaj indeks
je narocito pogodan za procjenu stanja uhranjenosti odraslih osoba. Prema vrijednostima ITM, odnosno

prema stanju uhranjenosti, odrasle osobe svrstavaju se u Sest kategorija:

pothranjene osobe, sa ITM ispod 18,5

normalno uhranjene osobe sa pozeljnom tjelesnom
tezinom i ITM izmedu 18,5 1 24,9

osobe sa prekomjernom tjelesnom tezinom i ITM
izmedu 25,01 29,9

osobe sa prvim stepenom gojaznosti i ITM izmedu
30,0134,9

osobe sa drugim stepenom gojaznosti i ITM izmedu
35,0139,9

osobe sa tre¢im stepenom gojaznosti i ITM iznad
40,0.

Budu¢i da su, kako smo rekli, prekomjerno teske i gojazne
osobe pod rizikom od obolijevanja od niza bolesti, one tre-
ba da smanje svoju tjelesnu tezinu. TezZina ¢e se gubiti ako
se vodi racuna o ishrani i ukoliko se trosi vise kalorija, od-
nosno energije, nego $to je hranom unoseno u organizam.
To se moze postiéi ili smanjenjem unosa hrane (energije) ili
povecanjem potros$nje energije. Potro$nja energije podra-
zumijeva prvenstveno fizicku aktivnost. Fizicka aktivnost
je potrebna svim zdravim osobama i nije narocito vazno
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o kojoj vrsti aktivnosti se radi (tr¢anje, penjanje uz stepenice, brzo hodanje, lagana $etnja, plivanje, voznja
bicikla itd.), vazno je biti aktivan.

Za odraslu populaciju preporucuje se aerobna fizicka aktivnost umjerenog intenziteta u trajanju najmanje
150-300 minuta sedmi¢no, u koju spada brzo hodanje, aerobik, lagane vjezbe za ja¢anje misica, lagano pli-
vanje i sl. ili 75-150 minuta sedmic¢no fizicke aktivnosti jaceg intenziteta, kao $to su vjezbe na spravama u
teretani, tréanje ili dZzogiranje, tenis, badminton i druge sportske aktivnosti.

Prilikom smanjenja unosa hrane potreban je oprez jer se na taj na¢in ne smanjuje samo unos energije, nego
i unos vaznih prehrambenih tvari, $to za posljedicu moze imati njihov nedostatak (najces¢e minerala i
vitamina).

19
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OSNOVNE SMJERNICE ZA ZDRAVU ISHRANU I
ZDRAV NACIN ZIVOTA

Planiranje i priprema zdravih obroka klju¢na je za odrzavanje uravnotezene ishrane, zato je potrebno:

1. Planirati obroke za cijeli dan/sedmicu - ovaj pristup omogucava izbjegavanje spontanog posezanja za manje
zdravim opcijama kada nedostaje vremena za kuhanje.

2. Kupovati sa spiskom - kreiranje spiska za kupovinu na osnovu planiranog jelovnika olaksava pripremu
obroka i pridrzavanje zdravog plana ishrane.

3. Pripremati obroke unaprijed - neka jela se mogu pripremiti unaprijed, $to $tedi vrijeme i omogucava da je
uvijek na raspolaganju zdraviji obrok.

Zdrava ishrana je nacin ishrane koji tijelu osigurava sve potrebne makronutrijente i mikronutrijente - vita-
mine i minerale, uz zadrzavanje raznolikosti u odabranim proizvodima. Pravilno izbalansirana ishrana ima
pozitivan u¢inak na fizicko i mentalno zdravlje i doprinosi ostvarenju 3. cilja odrzivog razvoja Ujedinjenih
nacija do 2030. godine, koji se odnosi na osiguranje zdravog Zivota i promoviranje blagostanja svih ljudi,
svih zivotnih dobi.

Zbog toga je vazno da:

Jedete raznovrsne namirnice

Ukoliko ne upraznjavate uravnotezenu ishranu, razmislite jos jednom i napravite pozitivan korak. Konzu-
miranje odgovarajucih koli¢ina raznovrsnih namirnica vazno je za vase zdravlje! Odvojite dovoljno vreme-
na za jelo i uzivajte u hrani!

Uz sve ovo, treba naglasiti da je nacin Zivota neodvojiv od dobrog zdravlja. Dakle, pored uravnotezene ishra-
ne potrebno je ostaviti cigarete, redovno se baviti fizickim aktivnostima, a alkohol ne koristiti.
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Jedete vise puta dnevno proizvode od Zitarica, rizu i krompir

Dnevno biste trebali uzeti 5-11 porcija iz ove grupe namirnica. Porcija je jednaka npr. jednoj krigki hljeba,
Y4 Solje kuhane rize ili tjestenine itd. Da bi osigurali dovoljne koli¢ine bjelancevina, ugljikohidrata, vitamina,
minerala i prehrambenih vlakana, dajte prednost proizvodima od punog zrna Zitarica (integralne Zitarice)
i manje preradenim namirnicama (npr. hljeb i tjestenina od integralnog brasna). Jedite najmanje 75 g inte-
gralnih Zitarica dnevno ili viSe. Naprimjer, koli¢ini od 75 g integralnih Zitarica odgovaraju 2 kasike zobenih
pahuljica i 1 kriska razenog hljeba od cjelovitog zrna. Vazno je jesti razli¢ite vrste proizvoda od cjelovitih
Zitarica.

Jedete svakodnevno najmanje 5 porcija ili 400 grama povréa i voéa

Jedite razne vrste voca i povréa, najbolje svjezeg i lokalno uzgojenog, najmanje 5-9 porcija na dan, odnosno
najmanje 400 g dnevno. Konzumiranje najmanje 400 g ili 5 porcija voca i povréa dnevno smanjuje rizik od
nezaraznih bolesti i pomaze osigurati adekvatan dnevni unos dijetalnih vlakana.

Jedna porcija je jednaka jednoj vocki, npr. jabuci srednje veli¢ine ili jednoj ¢asi iscijedenog vo¢nog soka,
odnosno koli¢ini od 80 grama povrca. Na taj nacin ¢ete osigurati vitamine, minerale, prehrambena vlakna
i ostale korisne sastojke. Prednost dajte sirovom vocu i povréu ili §to krace termicki pripremanom jer se
kuhanjem izgube potrebni vitamini (narocito vitamin C). Potrebno je jesti $to viSe povréa i voca tamnozele-
ne, zute, narandzaste i crvene boje (npr. lisnato povrée, grasak, paprika, paradajz, mrkva, limun, narandze,
jabuke, crno grozde). Tamnije obojene vrste povréa (npr. $pinat i salata tamnozelene boje) imaju veci sadrzaj
provitamina A (karotenoida) i flavonoida. Medu povréem narocito bogatom vlaknima mogu se izdvojiti
grasak, kupus i korjenasto povrée. Birajte svjeze sezonsko i lokalno povrée i voce, a van sezone je dobro i
smrznuto i konzervirano (npr. smrznuti grasak, bobicasto voce i sl). Svjeze ili smrznuto voce i povrée bolje
je od konzerviranog. Jedite svjeze voce i sirovo povrée i kao uzinu. Preporuceni dnevni unos za odraslu oso-
bu ukljucuje: 2 $olje voca (4 porcije); 2,5 Solje povréa (5 porcija). Odabir svjezeg i lokalno uzgojenog voca
i povréa smanjuje upotrebu hemikalija koje zagaduju tlo i vodu, te doprinosi ostvarenju i 13. cilja odrzivog
razvoja — borbi protiv klimatskih promjena, a odgovornije koriStenje resursa u poljoprivredno-prehrambe-
noj industriji pomoglo bi u zastiti Zivota pod vodom i ostvarenju 14. cilja odrzivog razvoja, kao i Zivota na
kopnu, odnosno 15. cilja odrzivog razvoja.

21
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Jedete vise puta sedmicno meso, perad, ribu, jaja i mahunarke

Ove namirnice nosioci su visokovrijednih bjelancevina, vitamina B skupine, Zeljeza, magnezija, fosfora. Iz
ove grupe namirnica umjesto crvenog mesa i mesnih preradevina treba radije jesti ribu, nemasnu perad i
mahunarke (grah, grasak, leca), 2-3 porcije dnevno. Jedna porcija odgovara npr. polovini Solje kuhanog
graha, jednom jajetu, dvjema supenim kasikama oraha itd.

Preporucuje se da ribu jedete jedanput sedmi¢no, a da unos crvenog mesa ogranicite na oko 70 grama dnev-
no (350 g sedmicno). Birajte uglavnom meso i mesne preradevine sa maksimalno 10% masti. Smanjenje
proizvodnje i konzumiranja crvenog mesa pozitivno utice na klimu i takoder doprinosi ostvarenju 13. cilja
odrzivog razvoja. To se odnosi na sve vrste crvenog mesa, a posebno na govede i janjece, koje spada medu
namirnice s najve¢im klimatskim otiskom. Crveno meso se preporucuje jesti 1-2 puta sedmi¢no, a meso
peradi 2-3 puta sedmi¢no. Ogranicite $to je vise moguce preradeno meso, kao $to je dimljeno i soljeno.

Riba i $koljke doprinose vasem zdravlju. Sadrze masti, vitamine i minerale koje je teSko dobiti u dovoljnim
koli¢inama iz druge hrane. Jedite 350 g ribe sedmi¢no, od ¢ega bi masne ribe trebalo biti najmanje 200 g. U
masne ribe spadaju npr. haringa, skusa, srdela, losos i pastrmka. Masne ribe su dobar izvor vaznih omega-3
masnih kiselina. Vazno je jesti razli¢ite vrste ribe.

Mahunarke, oradasti plodovi i sjemenke dobri su izvori proteina i drugih hranjivih tvari. Preporucuje se
konzumirati vi$e mahunarki, kao $to su smedi, bijeli i crni grah, so¢ivo i slanutak. Zahvaljuju¢i njihovom
nutritivnom sastavu, mahunarke mogu zamijeniti meso i, takoder, doprinijeti borbi protiv klimatskih pro-
mjena i ostvarenju 13. cilja odrzivog razvoja.

Jedite oko 30 g orasastih plodova dnevno (orasi, lje$njaci, bademi, pistacije i dr.). Birajte neslane orasaste
plodove ili orasaste plodove sa maksimalno 0,8 g soli na 100 g. Svoje obroke dopunite sjemenkama. Oko 1-2
supene kasike sjemenki dnevno je dovoljno kada jedete raznovrsnu hranu. Odaberite npr. sjemenke susama,
lana, pinjole ili sjemenke bundeve.

Jedete svakodnevno mlijeko i mlijecne proizvode

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi osiguravaju bjelancevine, minerale (kalcij, fosfor) i vitamine, koji su posebno
vazni za organizam u razvoju, kao i za starije osobe koje imaju slabe i krhke kosti.
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Ograni¢ite unos mlije¢nih proizvoda s visokim udjelom masti, poput punomasnih sireva. Birajte obrano
mlijeko i mlije¢ne proizvode sa manje masti jer je u njima nepromijenjen sadrzaj kalcija i vitamina.

Napominjemo i da povecana proizvodnja mlije¢nih proizvoda pospjesuje klimatske promjene.

Odrasle osobe trebale bi svaki dan konzumirati oko pola litre mlijeka i mlije¢nih proizvoda, odnosno 2-3
porcije dnevno (porcija je jednaka 200 ml - jednoj ¢asi mlijeka, zdjelici mladog sira ili 40 g neke druge
vrste sira), pod uslovom da izaberu poluobrano mlijeko i mlije¢ne proizvode sa manje masti. Preporucuju
se i fermentirani mlije¢ni proizvodi, kao $to je jogurt, sa maksimalno 1,5% masti i sir sa maksimalno 17%
masti. Oko 250 ml mlijeka ili mlije¢nih proizvoda dnevno je dovoljno kada imate raznoliku ishranu. MozZete
koristiti sir u pripremi sendvi¢a za meduobrok (uzinu) - oko 20 g sira (1 kriska sira) je dovoljno kada jedete
raznovrsnu hranu.

Smanjite unos masti i ulja

Preporucuje se dnevni unos 70-90 grama ukupnih masti. Zdrava ishrana podrazumijeva najvise 30% ener-
gije od masti. Takoder, prednost treba dati tzv. nezasi¢enim mastima koje se nalaze u biljnim uljima, prven-
stveno u maslinovom, te za pripremu jela koristite upravo te vrste. Medutim, treba imati na umu da masti
konzumiramo i u namirnicama kao $to su meso i mesni proizvodi, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, i da su te
masti uglavnom zasicene i skrivene. Jo§ da napomenemo da je jedan od nacina da smanjite unos masti, da
hranu barite ili kuhate na pari.

Za kuhanje birajte biljna ulja poput rafiniranog maslinovog ulja, suncokretovog ulja ili ulja uljane repice, a
ne ¢vrste masti, kao $to su maslac i kokosovo ulje. Biljna ulja su dobar izvor masti kada zelite da jedete zdra-
vu hranu, jer su bogata nezasi¢enim masnim kiselinama koje stite zdravlje srca i krvnih sudova. Kako biste
osigurali zdravu ishranu, ogranicite i unos hrane bogate mastima poput ¢ipsa, kolaca, pomfrita, hamburgera
i druge vrste brze hrane. Slatka, slana i masna hrana, takoder, Stetno utice na zdravlje, a njena proizvodnja
utice na klimatske promjene, stoga je vazno ograniciti unos takvih poizvoda, tj. jesti manje porcije. Nemojte
se opskrbljivati slatkom, slanom i masnom hranom da ne dodete u iskusenje da je pojedete previse. Kada
kupujete brzu hranu ili hranu za ponijeti, birajte proizvode ili jela sa povréem, mahunarkama, integralnim
zitaricama i ribom.

Ogranicavanje ukupnog energetskog unosa iz masti na manje od 30%, pomaze u spre¢avanju nezdravog
debljanja u odrasloj populaciji. Nezasi¢ene masti (koje se nalaze npr. u ribi, avokadu, orasastim plodovima,
suncokretu, repici i maslinovom ulju) pozeljnije su od zasi¢enih masti (koje se nalaze npr. u masnom mesu,
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maslacu, palminom i kokosovom ulju, pavlaci, siru i sl.). Industrijski proizvedene trans masti (koje se na-
laze u preradenoj hrani, brzoj hrani, grickalicama, przenoj hrani, smrznutim pizzama, pitama, kola¢i¢ima,
margarinama i namazima) nisu dio zdrave ishrane. Biljna ulja (suncokretovo, kukuruzno, maslinovo i dr.),
koja sadrze nezasi¢ene masne kiseline, preporuc¢uju se za kuhanje i pripremu hrane, a pozeljnija su i zato $to
imaju manji klimatski otisak od ¢vrstih masnoc¢a (npr. maslac, margarin).

Unos masti moze se smanjiti na sljede¢i nacin:

« Promijenite na¢in kuhanja — uklonite masni dio mesa;

o Koristite biljna ulja i kuhajte na pari;

« Prednost dajte kuhanoj, dinstanoj i pe¢enoj hrani u odnosu na przenu;

o Izbjegavajte preradenu hranu koja sadrzi trans masti;

« Ogranicite potro$nju hrane koja sadrzi velike koli¢ine zasi¢enih masti (npr. sir, sladoled, masno meso).

Seler i so koristite umjereno

Slobodni Seceri su svi $eceri koje u hranu ili pi¢e dodaju proizvodac, kuhar ili potrosa¢, kao i Seceri prirodno
prisutni u medu, sirupima, vo¢nim sokovima i koncentratima vo¢nih sokova. Istrazivanja pokazuju da i kod
odraslih i kod djece unos slobodnog $ecera treba smanjiti na manje od 10% ukupnog energetskog unosa, te
da smanjenje na manje od 5% ukupnog energetskog unosa pruza dodatne zdravstvene koristi. Konzumira-
nje slobodnih Secera povecava rizik od karijesa. Visak kalorija iz hrane i pi¢a s visokim sadrzajem slobodnih
$ecera doprinosi i pojavi prekomjerne tezine i gojaznosti.

Ako ipak zudite za slatkim, osigurajte da va§ maksimalni sedmi¢ni unos slatkisa, kolaca, ¢okolade, sladole-
da, keksa ne prelazi: za zene 14-60 godina starosti: 1 komad kolac¢a i 1 vre¢ica slatkisa (135 g) sedmicno; za
muskarce 14-60 godina starosti: 3 komada kolaca i 1 vredica slatki$a (135 g) sedmi¢no.

Konzumiranje velikih koli¢ina Secera predstavlja rizik po zdravlje jer doprinosi nastanku karijesa i gojazno-
sti. Ve¢inu slobodnih Secera u hranu ili pice dodaju proizvodac, kuhar ili potrosac, a mogu biti i prirodno
prisutni u medu, sirupima, vo¢nim sokovima i koncentratima vo¢nih sokova. Unos Se¢era moze se smanjiti:

« Ograni¢avanjem ukupnog unosa slobodnih $ecera na oko 50 g;
o Izbjegavanjem zasladenih pica i slatkisa, narocito izmedu obroka;
« Konzumiranjem svjezeg voca i sirovog povrca kao grickalica umjesto zasecerenih grickalica.
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Vedina ljudi unosi previse natrija preko kuhinjske soli (prosje¢no 9-12 g soli dnevno) i nedovoljno kalija.
Velika konzumacija soli i nedovoljan unos kalija (manje od 3,5 g) doprinose visokom krvnom pritisku, $to
moze povecati rizik od sréanih bolesti i mozdanog udara. Procjenjuje se da bi 1,7 miliona smrtnih slu¢ajeva
godisnje moglo biti sprijec¢eno, ako bi se konzumacija soli smanjila na preporudeni nivo od 5 g jodirane soli
dnevno. Treba napomenuti da se ova koli¢ina odnosi i na so koja se ve¢ nalazi u namirnicama i na onu koja
se dodaje hrani pri kuhanju i jelu. Nazalost, prisutna je nedovoljna svijest o koli¢ini soli koja se konzumira.
U mnogim zemljama, ve¢ina soli dolazi iz preradene hrane (npr. gotova jela, preradeno meso poput slanine,
$unke i salame; sir i slane grickalice) ili iz hrane koja se ¢esto unosi u velikim koli¢inama (npr. hljeb). Solje-
na, dimljena i konzervirana hrana sadrzi dosta soli, stoga se preporucuje da ogranicite upotrebu ove vrste
hrane. Sadrzaj kalija, koji moze ublaziti negativne efekte povisenog unosa natrija na krvni pritisak, moze se
povecati konzumacijom svjezeg voca i povréa.

Mozete smanyjiti potro$nju soli na sljede¢i nacin:

« Nemojte dodavati so, soja sos ili neki drugi slani sos tokom jela;
o Nemojte drzati so (slanik) na stolu tokom jela;

 Ogranicite konzumaciju slanih grickalica;

 Odaberite proizvode sa nizim sadrZajem natrija.

Neki proizvodaci hrane provode preformulaciju recepata kako bi smanyjili sadrzaj soli u svojim proizvodima.
Stoga je korisno provjeriti etikete na pakovanjima hrane kako biste vidjeli koliko natrija ima u proizvodu
koji kupujete.

Osigurate da hrana koju jedete bude sigurna za upotrebu

Hranu koju jedete treba ispravno skladistiti, ¢uvati i pripremati tako da o¢uva svoj nutritivni sadrzaj i da se
smanji mogucénost njenog kvarenja. Zato: hranu temeljito skuhajte, hranu pojedite $to prije nakon kuhanja,
hranu pazljivo pohranjujte, temeljito podgrijavajte hranu, izbjegavajte kontakt sirove i kuhane hrane, cesto
perite ruke, drzite kuhinjske radne povrsine ¢istim, zastitite hranu od insekata i ostalih Zivotinja, koristite
¢istu vodu. Sve u svemu, drzite se ranije navedenih principa pravilnog rukovanja hranom.
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Vodu pijete u dovoljnim kolicinama

Vasem tijelu je potrebna voda za pravilno funkcioniranje. Odrasle, zdrave osobe treba da konzumiraju 1,5-2
litra vode, a fizicki aktivnije osobe i vi$e. Djeca i starije osobe, takoder, moraju voditi ra¢una o dovoljnom
unosu vode.

Voda pokriva vasu potrebu za teku¢inom bez doprinosa kalorijama. Zbog o¢uvanja zdravlja, vazno je ogra-
niciti unos slatkih pica, kao sto su bezalkoholna pica, limunada, sportski i energetski napici. Prednost treba
dati obi¢noj negaziranoj vodi!

Smanyjite konzumaciju slatkih napitaka, kao $to su bezalkoholna pica, limunada, kao i sportska i energetska
pica. Voda, kafa i ¢aj, kao i mlijeko, sokovi i druga pi¢a, uracunavaju se u va$ unos te¢nosti. Kada ste fizicki
aktivni ili kada se mnogo znojite, morate piti viSe nego inace. Hroni¢ni bolesnici (bubrezni, sr¢ani, dijabeti-
¢ari i dr.) trebaju se posavjetovati sa lijecnikom o koli¢ini te¢nosti koju trebaju unijeti!

Izbjegavate konzumiranje alkohola

Pijenje alkoholnih pi¢a ima $tetne posljedice po zdravlje pojedinca, a pogada i njihove porodice, prijatelje i
zajednice. Alkohol dokazano uzrokuje vi$e vrsta raka, a rizik od posljedica konzumiranja alkohola raste od
prvog pica, zato ga treba izbjec¢i u potpunosti!

OdrzZavate zdravu tjelesna tezinu i bavite se fizickom aktivnoséu

Pozeljnu tjelesnu tezinu moguce je posti¢i uravnotezenom ishranom i potro$njom energije. Uz pravilnu
ishranu, fizicka aktivnost je neophodna za odrzavanje dobrog zdravlja. Naro¢ito su korisni brzo hodanje,
voznja bicikla i plivanje, te bi ovim aktivnostima trebalo posvetiti 150-300 minuta u sedmici ili energi¢nijim
aktivnosti 75-150 minuta sedmic¢no. Na ovaj nacin povecavamo svoju izdrzljivost, snagu i gipkost!

Osobe koje nisu fizi¢ki aktivne imaju vedi rizik od sréanih i pluénih oboljenja, visokog pritiska, oboljenja
kostiju i misica, gojaznosti itd.

Zato, budite fizicki aktivni!
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Cuvate zdravlje usne supljine

Oralno zdravlje ima znacajan uticaj na opce zdravlje. Njegovanje zdravlja usne $upljine nije samo estetsko
pitanje, vec¢ je klju¢no za prevenciju brojnih bolesti. Problemi poput upale zubnog mesa i loseg zdravlja
zuba mogu imati ozbiljne posljedice na zdravlje. Redovna higijena (pranje zuba najmanje dva puta dnevno,
upotreba zubnog konca i dr.) i zdrava ishrana igraju klju¢nu ulogu u ocuvanju oralnog zdravlja, ¢ime se §titi
cjelokupno zdravlje organizma. Ishrana bogata vo¢em, povréem, cjelovitim zitaricama i siromagna $ecerima
narocito je vazna u oc¢uvanju zdravlja zuba i desni. Redovne posjete stomatologu su neophodne za rano
otkrivanje problema i sprecavanje ozbiljnijih bolesti. Pusenje ili prekomjerno konzumiranje alkohola mogu
ozbiljno ugroziti oralno zdravlje.

EFIKASNE AKCIJE KREATORA POLITIKE ZA
STVARANJE AMBIJENTA ZA ZDRAVU ISHRANU

Stvaranje ambijenta za zdravu ishranu podrazumijeva partnerstvo medu sektorima, na sto pozivaju politike
Vlade Federacije Bosne i Hercegovine, a put koji predlazu jesu i 16. 1 17. cilj odrzivog razvoja i nacin da se
doprinese smanjenju siromastva i gladi, prvom i drugom cilju odrzivog razvoja. Umjesto prethodnog, moz-
da napisati sljedece: Stvaranje okruzenja koje podstice zdravu ishranu zahtijeva medusektorsko partnerstvo,
u skladu s politikama Vlade Federacije Bosne i Hercegovine. Ovakav pristup podrzavaju i ciljevi odrzivog
razvoja 16. i 17, dok istovremeno doprinosi ostvarivanju ciljeva 1. i 2. - smanjenju siromastva i gladi.

Akcije koje se predlazu uklju¢uju:

o Nacionalne politike i investicione planove, uklju¢ujuéi trgovinsku, prehrambenu i poljoprivrednu
politiku, koje promoviraju zdravu ishranu i zastitu javnog zdravlja, medu kojima su i aktivnosti u
promociji novih tehnologija u poljoprivredi, usmjerenih ka smanjenju negativnog uticaja na okolis,
ja¢anje malih farmi i proizvodaca, promociji distribucije lokalne hrane i smanjenje uvoza preradene
hrane, podrzavajudi na taj nacin postizanje 8, 9. i 11. cilja odrzivog razvoja. Politike za odgovornije
koristenje resursa u poljoprivredno-prehrambenoj industriji pomogle bi u zastiti zivota pod vodom
(Cilj odrzivog razvoja 14) i zivota na kopnu (Cilj odrzivog razvoja 15), promicanju zdravijih ekosistema
i zaustavljanju gubitka bioraznolikosti.
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Ohrabrivanje potrosaca da poveéaju potraznju za zdravom hranom.

Promoviranje svijesti potrosaca o zdravoj ishrani, uklju¢ujuéi razvijanje navika u domacinstvu za
minimiziranje hrane koja se baca i ponovne upotrebe ostataka hrane — odgovorne potro$nje u okviru
cilja 12. odrzivog razvoja.

Razvoj $kolskih politika, standarda i programa koji podsti¢u djecu da usvoje i odrzavaju principe
zdrave ishrane.

Povecanje podsticaja za proizvodace i trgovce na malo da uzgajaju i prodaju svjeze voce i povrée.
Educiranje djece, adolescenata i odraslih o principima zdrave ishrane te osnazivanje i edukacija Zena o
zdravoj ishrani i kulinarstvu $to doprinosi kvalitetnijem obrazovanju i ostvarenju 4. i 5. cilja odrzivog
razvoja — ostvarenju rodne ravnopravnosti.

Smanjenje poticaja prehrambenoj industriji koja proizvodi preradenu hranu s visokim sadrzajem
trans masti, zasicenih masti i slobodnih $ecera.

Osiguravanje ta¢nih, standardiziranih i razumljivih informacija o sadrzaju hranjivih materija u hrani
u skladu sa smjernicama Komisije Codex Alimentarius.

Podsticanje preformuliranja prehrambenih proizvoda kako bi se smanjio sadrzaj soli, masti (tj.
zasi¢enih masti i trans masti) i slobodnih $ecera.

Implementiranje preporuka SZO o marketingu hrane i bezalkoholnih pica.

Pruzanje savjeta o ishrani u zdravstvenim ustanovama primarnog nivoa zdravstvene zastite.
Uspostavljanje standarda za podsticanje zdrave ishrane kroz osiguravanje dostupnosti zdrave i sigurne
hrane u javnim ustanovama (uklju¢ujudi vrtice i $kole) i na radnom mjestu.

Unapredenje regulatornih i dobrovoljnih instrumenata, kao $to su marketing i politike oznacavanja
hrane, ekonomski poticaji ili destimulacije (tj. oporezivanje, subvencije), u cilju promoviranja zdrave
ishrane.

Ohrabrivanje proizvoda¢a hrane i ugostiteljskih objekata da pobolj$aju nutritivni kvalitet svoje
hrane, osiguraju dostupnost i pristupa¢nost zdravih izbora namirnica, preispitaju veli¢inu porcija i
koriste energetski u¢inkovite kuhinjske uredaje koji smanjuju potro$nju energije pri pripremi hrane -
preporuke u okviru 7. cilja odrzivog razvoja.
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