A STO S PREHRANOM?

Djelji tjedan
7. listopad 2010.

Ines Banjari, dipl.ing.
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Za pocCetak:

Sto bi to uopée bila
pravilna prehrana?

Sto mislite hranimo li se bas

onako kako bi trebali ili?
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a nasa prehrana bi trebala biti:
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NE
ZABORAVITE
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ija, hidratacija,
S—

lesne

najveli dio svakodnevne

energije

u organizmu se pohranjuje

u obliku glikogena
bogate vlaknima i

vitaminima B skupine -

integralni proizvodi
probava, apsorpcija,
masnoce

UGLJIKOHIDRATI
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VOCE I POVRCE

* svaki dan = 3-5 serviranja i
* najznacajniji su izvor
vitamina i minerala
(obrambeni mehanizmi),
organskih kiseling,
prehrambenih viakana
(probava)

90%vode iz hrane
dolazi iz voéa i
povréa (pripremal)

Kako bi imali
zdrave, jake amo...

lijepu zdravt
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Sto mislite

gdje ima vise C vitamina?

Kako bi imali

zdrave oci koje dobro vide trebamo...

# koZu koja se ne boji sunca trebamo...
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MLIJEKO

* jogurti, sirevi, vrhnje,
mlijecni namazi...

* najznaajniji su izvor
kalcija + proteini, laktoza

* rast i razvoj kostiju,
prijenos ziv€anih impulsa

MESO

najznacajniji izvor proteina

veliki izvor energije (zasiene
masnoce) - osjecaj sitosti

izvor mineralnih tvari (Fe, Zn, Cu)
i vitamina B skupine (iznutrice)
znaéajan izvor soli

* izvor proteina, nezasienih
MK (omega-3), vitamina A, D,
E, B skupine, minerala

« zdravlje srca i krvoZzilnog
sustava (mediteranska preh)




Kako bi imali

jake i snazne misi¢e trebamo...

Sto mislite

iz koje se namirnice Zeljezo najbolje iskoristi?
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ugljikohidrata, odnosno
energije koja je direktno
dostupna

* nazivamo ih praznim

kalorijama, jer osim energij @
an?\Z\IjJuaneakd edrogatrnue eriz@ 'sa
vrijednost za na$ organiz ' % '

MASNOCE

do 30% svakodnevne energije

nisu sve masnoée lode, no obzirom da su veliki
izvor energije mora ih se kontrolirat

(1g masti = 9kcal energije)
zasicene (animalne) i nezasicene (bil jne)

zdravlje srca i krvozilnog sustava
- ‘ /w
|

l
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ok
}/I don't mind working alone;
| but it's more fun breaking
| hearts with you brother.

3 P
~ Oh yes, much more fun.
And the

re are plenty more
. arteries for the clogging. 4=

Don’t let them break jour heart.

A Sto je s fizickom aktivnosti?
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Danas:
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United Kingdom
Netherlands

Percent of Walk, Cycle and Public Transit
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Utjecaj drustva

i
» "bum” proizvoda za mrsavljenje i borbu protiv celulita
» ciljana skupina su Zene
» utjecaj medija (novine, asopisi, TV, internet)
» utjecaj drustva - ogromni pritisak na mlade djevojke,
no sve veli pritisak i prema deckima
* razvoj poremeéaja u prehrani i sve veéi broj dijeta

Dijeta?
...ili mozda ipak ne

* baziraju se na najrazli¢itijim
principima; od redukcije obroka, 8 2
ograni¢avanja nekih namirnica pa &%
do baziranja samo na jednoj
skupini namirnica, isklju€ivo na

vodi i sl.

* 40% djevojaka i 10%
decki

* yo-yo efekt!

* pomo¢na sredstva

* komplikacije
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I u sportu

12



T na kraju:

Sto éete odabrati?

HVALA

Ines Banjari, dipl. ing.

Zavod za ispitivanje hrane i prehrane
Prehrambeno-tehnoloski fakultet Osijek
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