Hrana, prehrana i zdravlje

Zdrava ili pravilna prehrana je ona prehrana koja tijelu osigurava optimalan unos kalorija,
vitamina, minerala i tekucine, te optimalan omjer bjelancevina, ugljikohidrata kako bi se osigurale
potrebe organizma za gradivnim, energetskim i zastitnim tvarima.

Medicinska i nutricionisticka znanost u zajedni¢koj suradnji sve viSe otkrivaju veliki utjecaj
pravilnog nacina zivota i prehrane na cjelokupno zdravlje stanovnistva. Primjenjivanjem savjeta o
zdravoj, uravnotezenoj prehrani moze se poboljSati zdravstveno stanje bolesnika, a zdrav nacin
Zivota i prehrana stvaraju preduvjete za suzbijanje mnogih kroniénih i
degenerativnih bolesti.. Na razvoj koncepta pravilne prehrane utjecao je brzi razvoj znanosti o
prehrani, a pogotovo mogucnost prevencije i lijeCenja raznih bolesti putem hrane kao i
epidemioloSke studije koje su pokazale vezu izmedu nacina prehrane i «civilizacijskih» bolesti.
Suvremeni nacin zivota svakodnevno utjeCe na kvalitetu zivota pojedinca ali i na nacin prehrane.

Osnovna pravila pravilne prehrane :

* ne pretjerivati u koli€ini hrane,

 odabrati prehranu bogatu proizvodima od cjelovitih zitarica,

» zamijeniti bijeli kruh integralnim,

* jesti pet ili viSe obroka voca i povréa na dan

* dati prednost ribi i nemasnome mesu (perad, kunic),

« uvrstiti u svakodnevnu prehranu kvalitetna biljna ulja — maslinovo i bucino ulje,

* ograniciti unos slatkiSa, zamijeniti ih orasastim plodovima i suSenim vo¢em ¢ ograniciti unos
masti i soli,

* cjelokupni dnevni unos hrane podijeliti u 5 — 6 manjih obroka (doru¢ak-uzina-ru¢ak-uzina-
vecera),

* dorucak je najvazniji obrok,

» meduobroci neka budu pazljivo odabrani — dajte prednost svjezem i suSsenom vocu, orasastim
plodovima i fermentiranim mlije¢nim proizvodima.



Preuzeto sa Ministarstva zdravlja RH



