OSNOVNI PRINCIPI ZDRAVE ISHRANE |
POREMECAIJI U ISHRANI
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% Jshrana kao Cinilac pravilnog rasta i razvoja

(” Ishrand je kamen temeljac Zivota, zdravlja i razvoja
covjeka, od trenutka kada je novi Zivot zacet i od rodenja pa
kroz sva zivotna razdoblja. Od prvih dana djetinjstva, tokom
odrastanja, u svim fazama zrele zivotne dobi i tokom
starenja, pravilan izbor namirnica i pravilna ishrana su od
temeljnog znacaja za odrzanje zZivotnih funkcija, za fizicki i
mentalni razvoj, ocuvanje zdravlja i optimalno
funkcionisanje organizma. Moze se reci da je pravilna
ishrana temelj razvoja svakog pojedinca ali i drustva. Jedan
od glavnih ciljeva Svjetske zdravstvene organizacije je svim
ljudima na Zemlji osigurati dovoljnu koliCinu hrane i tako
stvoriti osnovu da postignu i ocuvaju optimalno zdravlje




Neosporno je da kvalitet nutritivnog unosa utice
na rast i razvoj organizma kao i na njegov
nutritivni zdravstveni status. Neosporan uticaj
pravilne prehrane tokom djetinjstva i
adolescencije na zdravlje u kasnijim fazama zivota
. * postaje sve evidentniji, sve bolje dokumentovan
)rezultatima brojnih naucnih istrazivanja. Svjetska
¢ zdravstvena organizacija kontinuirano upozorava na
- __i»tgrakciju izmedu losih prehrambenih navika i
R‘ﬁoiave i/ili razvoja brojnih bolesti. Bolja ishrana
_losigurava jaci imunoloski sistem, rjede
¢ obolije anje i bolje zdravlje u cjelini.
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Ishrana Cini odnos izmedu izbora hrane i zdravlja Covjeka.
Hrana koja dolazi na trziste trebala bi biti, prilagodena
prihvacenim nacelima, proizvedena postenim postupkom
procesa proizvodnje, kvalitetna i zdravstveno ispravna.
Danas se stavlja naglasak na ,,pravilnu prehranu” sto
podrazumijeva zastupljenost i iskoriscenje svih esencijalnih
hranjivih materija u kolicini koja je potrebna da se odrzi
dobro psiho-fizicko zdravlje. Poznavanje temeljnih pravila
zdrave prehrane je preduslov za pravilno koristenje
raspolozivih namirnica.
Osim toga, vrlo vazno je prepoznati:

- Opasnosti od prekomjernog uzimanja hrane;

- Opasnosti od nedostatnog unosa energije i /ili
nedostatnog unosa pojedinih nutritijenata.



Pracenje uticaja ishrane na zdravlje i stanje
uhranjenosti svih segmenata populacije od
posebnog je znacaja radi pravovremenog otkrivanja
prehrambenih poremecaja i eventualnih
prehrambenih deficitarnih stanja koja su od javno-
zdravstvenog znacCaja. Posebna paznja usmjerena je
trudnice i starije osobe) koje su zbog specificnosti
prehrambenih potreba osjetljivije na nepravilnosti u
ishrani. U svrhu ocjene prehrambenog stanja
provode se antropometrijska mjerenja, klinicki
pregled i ciljane biohemijske analize. Takode se vrse
istrazivanja o potrosnji hrane i prehrambenim
navikama pojedinaca ili grupa. Rezultati istrazivanja
koriste se kao osnova za predlaganje i provodenje
mjera za unapredenje prehrane. Ove mjere
preduzimaju se kako na nivou lokalne zajednice
tako i Sire, na nivou drzave.



Osnovni uslovi pravilne ishrane

Pravilna ishrana podrazumijeva postovanje 5 uslova:

1. Balans energije -uspostavljanje ravnoteze izmedu stvarno
potrosene energije i energije unesene hranom.

2. Balans makro-hranjivih materija-odredivanje pravilnog
odnosa izmedu:ugljenih hidrata,masti i proteina.

3. Balans minerala - osigurava unos anorganskih materija u
koliCini koja je organizmu potrebna.

4. Ba
dovo
5. Ba

teChoscu.

ans vitamina - osigurava unos ovih biokatalizatora u
jnim kolic¢inama.
ans tecnosti - podmirenje potreb
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Hranjive materije

Hranjive materije se mogu podijeliti u vise grupa obzirom na:
-koli¢inu (makro i mikro hranjive materije);

-porijeklo organske (bjelancevine, masti, ugljeni hidrati) i —
anorganske (minerali, voda i vitamini); -ulogu u
organizmu. Nutritivne materije su: bjelancevine, masti,
ugljeni hidrati, vitamini, minerali, voda.

-Masti i ugljeni hidrate prvenstveno predstavljaju izvore
energije.

-Proteini (bjelancevine) koje unosimo hranom prvenstvengs
sluze kao izvor esencijalnih aminokiselina i predstauija)dsss
gradivne materije. :
-Vitamini i minerali su neophodni i nezam '
odvijanje razmjene materija u nasem tijelraViEa miflsy fiin
cesto se nazivaju i zastitnim materijama. | i




A, apsorpcija i metabolizam
razgradnje hranjivih materija u organizmu su:

koju jedemo hemijski je vrlo sloZzena. Ona se mora u tijelu

iditi u jednostavnije hemijske oblike koji se mogu preuzeti iz

a za varenje i transportovati krvlju do celija. U Celijama se iz

emijskih spojeva dobija energija i odgovarajuci gradevni

ijal potreban za odrzanje zivota. Razgradnja konzumiranih
rnica odvija se procesima digestije, apsorpcije i metabolizma.
avanje hranjivih materija i njihove uloge u tijelu je neophodno
razumijevanje znacaja pravilne prehrane.




Digestija

Pod digestijom se podrazumijeva serija fizikalnih i hemijskih
promjena hrane unesene u organizam tokom kojih se hrana
razgraduje i priprema za apsorpciju iz intestinalnog trakta u
krv. Digestija hrane odvija se u probavnom traktu. Hrana se
razgraduje pomocu enzima koji se nalaze u probavnim
sokovima. Enzimska aktivnost u procesima digestije odvija
se u pljuvacnim zlijezdama, Zelucu, pankreasu i zidovima
tankog crijeva.

Apsorpcija

Tokom procesa apsorpcije hranjivi sastojci u obliku glukoze
(iz nih hidrata), amino kiselina (iz proteina) i masnih
ina.i.glicerola (iz masti) apsorbiraju se preko tankog
q,.'t—r'bnsportiraju cirkulacijom i uzimaju udjela u

ym- metabolizmu.
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Metabolizam

Pod metabolizmom se podrazumijevaju sve hemijske
transformacije hranjivih materija od trenutka kada su
apsorbirani dok ne postanu dio tijela ili se ne izluce iz tijela.
Tokom metabolickih procesa svarene hranjive materije mijenjaju
se u gradivni materijal zivih tkiva ili energiju koja je potrebna
tijelu. Metabolicki procesi dijele se u dvije velike grupe: -procesi
anabolizma i procesi katabolizma. Anabolizam obuhvata sve
hemijske reakcije koje prolaze hranjive materije u procesima
izgradnje pojedinih hemijskih spojeva u tijelu ili tkiva, kao Sto su
na primjer krv, enzimi, glikogen, hormoni itd.

Katabolizam je proces razgradnje hranjivih materija u
cilju proizvodnje energije. Celije dobijaju energiju metaboli¢ckom
oksidacijom glukoze pri cemu kao konacni produkt nastaju voda,
ugljen-dioksid i Celijska energija.
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Najveci-dio energije-prosjecnog covjeka, koja se potrosi
tokom dana (24 sata) trosi se najcesce za potrebe bazalnog
metabolizma (BM). Vrhunski sportisti potrose mnogo vise
energije tokom treninga.

Energija bazalnog metabolizma (EBM) je potrosnja
energije osobe koja je u fazi fizickog i mentalnog odmaranja
u lezecem polozaju, u toplotno-neutralnoj okolini, i to
najmanje 12 sati nakon posljednjeg obroka. Velika fizicka
naprezanja treba izbjegavati jedan dan prije mjerenija.

Na fizicke aktivnosti tokom dana najcesce otpada 20 do 40 %
od ukupne dnevne energetske potrosnje. Energija koja se
trosi za fizicke aktivnosti zavisi od vrste i trajanju razlicitih
aktivnosti koje se obavljaju.
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*:podmlrenje potreba za en‘om Froane SURERT
Ukupne dnevne potrebe za energijom obuhvataju: “
71 Energiju bazalnog metabolizma, R
1\2. Energiju potrebnu za rad o7
£ A3. Energiju za varenje hrane ik
’:4Prvo i najvaznije pravilo pravilne prehrane je *
spostavljanje ravnoteze izmedu potrebe za energuom
; .5'_4,;"::_’ podmirenja te potrebe. Energija koja se potrosi mora
“”.. odgovarati koli¢ini energije u konzumiranoj hrani. |
"i‘i};,;' - Ukoliko je ishrana pravilno izbalansirana tada se sva
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