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Savjeti i recepti
za zdravu
prehranu djec

© iéditave nbitel}ﬁl

usuradnisa
K

Nutriklinika

Raspored

kratka pismena anketa o Vasim prehrambenim navikama
Zdrava prehrana za zdravlje i dugovjecnost: uvod

Mikrobiota

Debljina

Prehrana kod onkoloskih dijagnoza: prevencija i dijetoterapija
Prehrana kod osoba s invaliditetom

Zakljucak




HRANA,
PREHRANA I
ZNANOST O

PREHRANI

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana

INTERAKCIJE HRANE | LIJEKOVA
m GREJPFRUT

J Food Drug_Anal 2018 Apr;26(28):361-571. doi- 10 1016/ jfda 201501 009. Epub 2013 Feb 15

Food-drug interactions precipitated by fruit juices other than grapefruit juice: An update review.

(K)
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|‘ DEBLJINA \

Posljedice debljine
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Diabetes/obesity Covid19

Insulin Resistance Insulin Resistance
Chronic inflammatory state
Endothelial dysfunction
Hyperglycamia
Hypertension

Inflammatory state
Endothelial dysfunction

Damage Blood vessels and nerves

Damage Blood vessels and nerves
Stroke

Stroke

Brain

Decreased diaphragm
excursion and lung function

Lung

Pulmonary inflammation
ARDS

Heart

Circulation Kidney
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Konkretni uzroci debljine
s aspekta prehrane

m Prekomjeran energetski unos u odnosu na nedostatnu
energetsku potrosnju...
KORISTENJE
= zasladenih napitaka
n Seéera (zasladivanje)

= Masnih namirnica (lisnato tijesto,
grickalice, masni namazi, mesne
preradevine

Pekarski proizvodi

Skrobaste namirnice (bijela riza i bijela
tjestenina

m Skrobaste namirnice + masti (peéeni
krumpir, tjestenina § umacima, namazi na

kruh, masni kolagéi,.. i - .
= Alkoholna piéa N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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Kontekst prekam onkogenezi (raku)

prije VRSTA MASTI, A NE UKUPNI UNOS
MASTI

utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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SHIETFIEY NeuatriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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POGUBNE
MASTI ZA
/DRAVLJE:
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Gdje se sve nalaze = OAMCIEAT.
te trans-masne kiseline (TMK)? [0 (SIRANS F*i\i

IN PROCESSED FOOD

m Prirodno se nalaze kod prezivaca, u manjim
kolicinama, u mlije€nim i mesnim izvorima.

m  No znatno viSe, u prehrani TMK mogu potjecati iz
industrijskih procesa koji proizvode industrijske
transmasne kiseline

m koriste se u uljima za przenje

= (prvim) margarinima i pekarskim proizvodima

= Mnogim kupovnim keksima, prhkim proizvodima

m Unos transmasnih kiselina hranom ima je povezar~
u eksperimentalnim i opservacijskim studijama s

m  debljinom
m inzulinskom rezistencijom
m isustavnom upalom

5.9.2022.

23

u case-control studiji unutar europskog
prospektivnog istrazivanja o raku i prehrani (EPIC)

vi§a razine fosfolipida trans-masnih kiselinau
plazmi

bile su povezane s

- BMC Medicine
e PN
T poveéanim rizikom od
®
ids and o
; i trans fatty aci :
tary intake of tr tries
it ancer risk in 9 European court . .
breast ¢ estrogen negativnog raka dojke (ER-)
- - *aline i s ukupnim rizikom od raka dojke
L] - L3
O fatty acids and breast cancer riskin 9 European N : utrl KI I n I ka
S
Dietary intake of tran dijetoterapija & sportska prehrana
countries

*Tijekom srednjeg pracenja od 8,1 godinu, dijagnosticiran je 13.241 slucaj malignog raka
doike

24



HRANA.

IZVORI MIKRONUTRIJENATA

Izvori
magnezija

Dark Leafy Greens Bananas Dried Apricots Avocados

Almonds Cashews Peas " Fish

Source: US. National Library of Medicine

#DRESSAGERIDERTRAINING

MAGNESIUM ARE YOU AS A DRESSAGE RIDER GETTING ENOUGH?

wiv.dressageride

5.9.2022.



Omega-3

(nekada smatrana kao
Vitamin F)

m djeluje

m protuupalno

m podrzava zdravlje ZivEanog
sustava

= smanjuje poviseni krvni tlak

N:utriKlinika

diietoterapiia & sporiska prebrana
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MIKROBIOTA

28
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TR AY . h 4 N:“ riKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana

{ J=)

Mikrobiota PROBAVNOG SUSTAVA

Procjena: probavni sustav ¢ovjeka sadrzi:

oko 2

Kilograma !

Ltesku” mikrobiotu

N:utriKlinika
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= MIKROBIOTA:

Trenira” imunosni sustav
Sudjeluje u sintezi esencijalnih vitamina i hormona

Sudjeluje u dekonjugaciji Zzuénih kiselina

Cuva i odrzava jaku barijeru probavnog sustava
Pomaze u odrzavanju normoglikemije
Komunicira s mozgom
Zastitno djeluje od patogena
N:utriKlinika

31

MIKROBIOTA
se mijenja u odnosu i na:

tjeskobna § depresivna § ..o\ NU
stanja stanja

N:utriKlinika

dijetoterapija & sporiska prehrana

{ J=)
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VAZNOST odabira
~PAMETNIH,,
ugljikohidrata

5.9.2022.
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N:utriKlinika
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RAK [KARCINOM

36



Uloga pravilne prehrane kod
onkoloske bolesti

™
¢ -
& -
o —

U PREVENCUJI TIJEKOM NAKON
LIJECENJA LIJECENJA

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana

PREHRANA | ONKOLOSKA
DIJAGNOZA

OPCE ZDRAVSTVENO STANJE PREHRANA
STANJE UHRANJENOSTI

LS

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana

5.9.2022.



5.9.2022.

Opce poznate ¢injenice o
karcinomu
“izvor WHO

Najces¢i karcinomi su rak dojke, pluéa,
debelog crijeva i rektuma te prostate.

Otprilike jedna tre€¢ina smrti od raka
uzrokovana je:

pusenjem, visokim indeksom tjelesne
mase, konzumiranjem alkohola,
malim unosom voca i povréa i
nedostatkom tjelesne aktivnosti.

Mnogi se oblici raka mogu izlijeciti ako
se rano otkriju i uéinkovito lijece.

N:gtriKIinik_q
39
Diferencijalna raspodjela stope karcinoma prema
socioekonomskom statusu djelomi€¢no se
objasnjava razlikama u:
koristenju duhana
konzumiranju alkohola PREHRANA
nezd.l:a.vq neuravnotezenoj prehrani PREHRANA
debljini | PREHRANA
i nedostatku tjelesne aktivnosti
N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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Sto uzrokuje rak

transformacija normalnih stanica - u tumorske stanice

proces u vise faza koji napreduje od prekancerozne lezije ---> do

1]

malignhog tumora.

m promjene su rezultat interakcije izmedu:

m genetskih ¢Cimbenika osobe i tri kategorije vanjskih
¢imbenika:

m A) fizi€ki karcinogeni: poput ultraljubi¢astog i
ioniziraju¢eg zracenija;

= B) kemijski karcinogeni: azbest, komponente

duhanskog dima, alkohol, aflatoksini (toksini) i
arsena (zagadivaé vode za pice, ali i hrane);

m C) bioloski karcinogeni: infekcije odredenim
virusima, bakterijama ili parazitima.

N:utriKlinika
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uvod - Sto uzrokuje rak

m  WHO, preko svoje agencije za
istraZivanje raka, Medunarodne
agencije za istrazivanje raka (IARC),
odrzava klasifikaciju uzro¢nika raka.

m UCestalost raka dramati¢no raste s
godinama, najvjerojatnije zbog
povecanja rizika za odredene vrste
raka koji se povecavaju s godinama.

m Ukupna akumulacija rizika : mehanizmi
stani€nih popravka manje su ucinkoviti
kako osoba stari.

N:utriKlinika

difetoterapija & sportska prehrana
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dijetoterapija & sportska prehrana
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PRIMARNA
PREVENCIJA

N

dijetoterapija & sportska prehrana
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STO
IZBJEGAVATI?

N:utriKlinika

45

Primarna prevencija:
da se rak ni ne dogodi

CILJ:
« maksimalizirati epigenetski potencijal hrane

= Prehrana temeljena na biljnim namirnicama: povréu, voéu,
mahunarkama, zdravim mastima

Izbjegavati procesuiranu hranu:
mesne preradevine s nitratima i drugim konzervansima
Napitke i slatkisSe s dodanim Secerima

Prehrambene proizvode s hidrogeniziranim mastima p-utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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STO IZBJEGAVATI?

MESNE PRERADEVINE CRVENOG MESA |
CRVENO MESO

ﬁ ALKOHOL | GAZIRANE SOKOVE
I ﬁ SLATKISE | GRICKALICE
ﬁ NEDOVOLJNO TERMICKI 0BRADENU HRANU
ﬁ PRZENU | ZAGORJELU HRANU
PLASTICNU | METALNU AMBALAZU - ako je hormonski

uvjetovan N:utriKlinika

pija & sporiska prehrana

47

2007. god Svjetski fond za istrazivanje raka i
Americki institut za
lzvje$ée o istrazivanju raka (WCRF/AICR)
ocijenio je da su dokazi za
povezanost izmedu konzumacije crvenog i
preradenog mesai
karcinoma debelog crijeva uvjerljivi

\ i) < 4
- _,J ahotk 1% % =
o )
- SR A
: .

& utriKlinika

sloterapija & sportska prehrana
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Policiklicki aromatski
ugljikovodici

Klinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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Akrilamidi: gdje smo mu izlozeni

Medunarodna agencija za istrazivanje raka (IARC)
klasificira akrilamid kdo “vjerojatni ljudski kancerogen®.

/‘,‘;

ACRY! LAMOE

glavni su jzvori izlozenosti akrilamidu za ljude u opc€oj FA'FA"' rEstRIATeS Ky TR
populaciji: il o ey | Y
»‘09\65 b < \\ ) SALT OHVD’?Arss :?‘

Hrana i dim cigareta i r .

- y 1N
Glavni izvori akrilamida u hrani: y ! S m‘\ﬂ".;‘l I
' z‘\

pomfrit i ips;

krekeri, kruh i kolacici;

Hrskave zitarice za dorucak
76 pglkg

m

185°C. 2

Razine akrilamida u hrani uvelike variraju ovisno o .
proizvodacu, vriemenu kuhanja te nacinu i temperaturi
procesa kuhinja

sadrzaj akrilamida u nekim namirnicama smanjuje se:
blansiranjem krumpira prije przenja

nepohranjivanje krumpira u hladnjaku i naknadno susenje
(susenje u pecnici s vrucim zrakom nakon przenja)

866 pa/kg
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Produkti napredne glikacije (AGEs)

m veli unos triju AGE-ova hranom pozitivnho su povezani s rizikom od raka
zZuc¢nog mjehura.

riKlinika

dijetoterapifa & sportska prehrana
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PRZENA |
PROCESUIRANA

HRANA:
PRODUKTI NAPREDNE
GLIKACIJE

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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OBRANA

53

detoksi(fi)kacija?

Cytochrome P450 enzymes
Oxidation

osljedice . et Hobss

eucinkovite, Bieprtn
detoksifikacije?

Kako prehrana
utjece naove
procese?

N:utriKlinika

Sulfation

Glucuronidation
Glutathione conjugation
Amino acid conjugation

Acetylation
Methylation

Reactive oxygen
intermediates

Excretory
derivatives

Serum
Kl%.ys

Urine

Faeces

o
:

WHZPO—XO0——Z>

dijetoterapija & sportska prehrana

Mg: magnesium; Se: seleniurm; Zn: zinc: Gys: cysteine;
Gly: glycine; Tau: taurine; Met: methionine; K: potassiom

N-utriKlinil

54
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PHASE 1

Breakdown Toxins

+

PHASE 2

Neutralize Toxins

WASTE

GALLBLADDER KIDNEYS

AT K

BILE
URINE

N:utriKlinika

dijetoterapiia & sportska prehrana
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Cruciferous vegetables and cancer risk in a network of
case-control studies

C. Bosetti'™, M. Filomeno!, P. Riso?, J. Palesel®, F. Levi4, R. Talamini®, M. Montella®, E. Negri',
S. Franceschi® & C. La Vecchia'"?

"Department of Epidemiology, Istituto di Ricerche Farmacologiche ‘Mario Negr', Milan; “Department of Food Science and Microbiology, Division of Human Nutrition,
University of Milan, Milan; SUnit of Epidemiology and Biostatistics, Centro di Riferimento Oncologico, Aviano (Pordenone), italy; “Cancer Epidemiology Unit and Registre
Vaudois des Tumeurs, Institut universitaire de médecine sociale et préventive, Lausanne, Switzeriand; °Unit of Epidemiology, Istituto Tumori ‘Fondazione Pascale’,
Naples, ltaly; Cinternational Agency for Research on Cancer, Lyon, France; "Department of Occupational Health, University of Milan, Miian, ltaly

Received 5 August 2011; revised 16 November 2011; accepted 6 December 2011

- Izotiocijanati mogu modulirati ekspresiju enzima faze 2
- Indoli djeluju kao bifunkcionalni poticatelji enzima obje
faze detoksifikacije

Ovaj mehanizam djelovanja moze objasniti potencijal zastite od brojnih
ksenobiotika i kancerogena
(npr. one proizvedene duhanskim dimom ili mutageni iz hrane)

56
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GDJE SU INDOLI | [ZOTIOCIJANATI?

—

57

STO JESTI?

| ﬁ NAMIRNICE BOGATE FITONUTRIJENTIMA: POVRCE | VOCE

OSIGURATI DOSTATAN ENERGETSKI UNOS:
KOMBINACIJE PROTEINA | UGLJIKOHIDRATA

$ KOLICINA PROTEINSKIH NAMIRNICA PREMA
I PREPORUKAMA | TJELESNOJ MASI

ﬁ NEDOVOLJNO TERMICKI OBRADENU HRANU

N:utriKlinika

58
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SEKUNDARNA
PREVENCIJA

59

m GUBITAK TJELESNE MASE
= UPALA

m glavne su promjene povezane s tumorskom
kaheksijom

= Tumorska kaheksija = sindrom propadanja =
pothranjenost uzrokovana karcinomom koji je
vrlo rasiren u mnogim vrstama onkoloskih
dijognoza

m sastavnice prehrane moduliraju upalu kod
nekoliko kroni¢nih bolesti

- kroni¢na i sustavna upala, anemija, smanjeni unos energije
- slabija tjelesna aktivnost
- negativna proteinska i energetska bilanca

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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A ° ° °
b ) Stanje uhranjenosti
t 4 head and neck H
thyroid cancer — cancer OSObe S d ljag nozom
34-69% " 37-49% . =
— karcinoma kao vazan
i lung cancer s >
1233% | | 30-45% cimbenik
liver cancer
24-53% gastric cancer Na stanje uhranjenosti svakog
pancreatic Sl pacijenta s dijagnozom karcinoma
Lancer cotovestal moze negativno utjecati:

27-74%

cancer
23-60%

&

\ -

o

NN

? )
¥

11-41%

endometrial cancer | | | "‘.

prostate cancer
14-28%

*Translational

Oncology 14(7):101101; 2021

o Created in BioRender.com bio

prema smjernicama ESPEN-a

*ESPEN (Europsko drustvo za klini¢ku prehranu i metabolizam)
* EPAAC (Europsko partnerstvo za akciju protiv raka)(inicijativa na razini EU-a)

Cesti su kod oboljelih od raka i
negativno utjeéu na klini€ki ishod.
Mogu biti potaknuti:
neadekvatnim unosom hrane

smanjenom tjelesnom aktivnoS€u

katabolickim poremecajima

metaboli¢kim poremecajima




Sto znaéi
neadekvatan
unos hrane?

m ako pacijent:

m ne moze jesti dulje od
tjiedna

m ili ako je procijenjeni
energetski unos manji od
60% energ.potreba
potrebnih za vise od 1-2
tjiedna

Cime se u praksi
moze namaknuti
adekvatan unos

hrane?

m raspodjelom kroz
Citav dan:

m energetski i
nutritivno bogati
obroci

m 3 glavna obroka
m 2-3 meduobroka

m  Npr. 3x 800kcal +
3x400 kcal

= 3600 kcal

5.9.2022.
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Odrzavanje ili
smanjenje pada
™

CILJ PREHRANE SEKUNDARNE
PREVENCIJE - DIJETOTERAPIJE
ONKOLOSKIH BOLESNIKA

¢  E——
- T T
T T THT T T
T T B T T
T T T T T

Unos vaznih
makro i mikro
nutrijenata

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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NUTRITIVAN
UNOS

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana

65

', —
:
|

ENERGETSKI
UNOS

25-30 kcal/kg TM

* ESPEN

*no kao bazag;
nedostatno u nekim indikacijoma

(niska tjelesna masa)

N:utriKlinika
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PROTEINSKI UNOS

KOLICINA

1,8-2,00g
nalkgT™
OBOGACIVANJE
OBROKA
. praskasti proteini biljniog
podrijetia
. ) . - Eventualno izolat sirutke
N:utriKlinika

67

DOSTATAN
PROTEINSKI

e }
P - "*Ql
S, 03 per
g .. K .
i . B o
p E e
cken % 1;.
- v ¥, ¥
“‘. Safatr l
J e ‘
N e
protein per 50g

protein per 25g cheese - cooked lentils

protein per 100g
grilled salmon
-
. .

UNOS
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e

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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OMEGA 3 MASNE KISELINE

EPA i DHA y
o : ‘(

- PLAVARIBA
. sardine
. inéuni
. skusa
. losos
- tuna (odrezak)

~Kogi” - Chia sjemenke
katabolizam o
- spreéava - laneno ulje (diviji lan)
gubitak orasasti plodovi i avokadd
misi¢ne
mase

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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Masti kao vrlo vazan izvor energije i
ravhoteze hormona:

jednostruko nezasiéene masne kiseline

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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SVJEZE VOCE I POVRCE
POVECAJTE UNOS
« VOCA
« Bobicastog voca
KORIST DOBRA « Borovnice
e Kupi
I - lzvor vitamina, OPCIJA . M'g;i’:ee
« mineralaiantioksidansa * Aronija
Nedostatak apetita
Zatvor

Smoothie-jii guste juhe

72
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T

¥

+ Svjezevoce

. . i povrce
« Vitamin A

. . + Orasasti
+ VitaminC plodovi
« VitaminE » Sjemenke
+ Selen + Zelenicaj
Spreéavanje ifili
usporavanje Protuupalno
ostecenja djelovanje
stanica
J J
VAZNI
ANTIOKSIDANSI N:utriKlinika

73

OSNOVNE PREPORUKE PREHRANE
DIJETOTERAPIJE
_ kod
ONKOLOSKIH BOLESNIKA S

HORMONSKI OSJETLJIVIM
TUMORIMA

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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Rak dojke, hormonski
senzitivan i - prehrana

Velika kohortna* studija s preko 91.000 Zena
pokazala je da je biljna prehrana povezana sa
15% smanjenjem rizika od raka dojke

ovaj ucinak je bio jos znacajnijizaone s
tumorima negativnim na estrogenskei
progesteronske receptore (ER-/PR-).

Slicno tome, provodenje mediteranskog
obrasca prehrane s povréem, ribomi
maslinovim uljem, mahunarkama i voéem je
povezano sa smanjenim rizikom od raka dojke

Link LB, Canchola AJ, Bernstein L, et al. Dietary patterns and breast cancer risk in the
California Teachers Study cohort. Am J Clin Nutr. 2013;98(6):1524-1532.

Demetriou CA, Hadjisavvas A, Loizidou MA, et al. The mediterranean dietary pattern

and breast cancer risk in Greek-Cypriot women: a case-control study. BMC Cancer.

2012;12:13.

5.9.2022.
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N:utriKlinika

diietoterapiia & snoriska prehrana

¢ Prehrana temeljena na biljnim namirnicama

o Unos voca i povréa

o Visoka koli¢ina viakana — grah/mahunarke,
sjemenke, cjelovite Zitarice

« Ukljuciti proteine u svaki obrok — nastojte
ukljuéiti biljne proteina dnevno

« Dijeta s niskim/umjerenim udjelom masti s
naglaskom na zdravim mastima (orasi, bademi,

~ | maslinovo ulje, avokado, plava sitna riba)

_ + Ogranicite preradene i rafinirane
zitarice/brasno/secere

« Piti puno tekucine

« Budite fizicki aktivni kako biste pomogli u
postizanju ifili odrzavanju zdrave tezine

76



‘Jll o Dva do tri komada voéa

o Jedna Salicaili viSe povréa uz ruéak i veéeru

.M o 3,5 dcl soka od povréa

» Konzumirajte 30 do 45 grama viakana dnevno

« Izbjegavajte preradene i rafinirane Zitarice/brasno/seéer

L] ° L]
o — . . .
N :utri KI ni ka o Izbaciti BIJELE” ZITARICE izvan svoje prehrane/tanjura: kruh,
dijetoterapija & sportska prehrana tjestenina, riza, umaci s vrhnjem, kolaéi i drugo.

5.9.2022.
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N
« Koristite nemasne izvore proteina uz svaki obrok; pretezito
biljnih proteina

J

V_

« sa svojim lijeénikom: testiranje krvi na 25-OH vitaminD u
serumu). Odrzavaijte svoju razinu iznad 40 ng/ml putem

7\

« Svakodnevno pijte puno tekuéine, vode ili napitke bez kofeina
kako biste zadovoljili potrebe za tekué¢inom
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Prirodni antiemetici (smanjenje muénina
nakon kemoterapije i inaée): dumbir

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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+ALKALNA PREHRANA"

ZABLUDE PRI _
PREHRANI ONKOLOSKIH
BOLESNIKA

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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I LAlkalizacija” i

(iskljuciv) pristup
unosa povrtnih i
vocnih sokova

R . ?““ <® ‘ -
N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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NEDOSTATAN ENERGETSKI
I NUTRITIVAN UNOS

NARUSEN IMUNOSNI
ODGOVOR
> MALNUTRICIJA | KAHEKSIJA >

NEPOVOLJNI ISHODI
LIJECENJA

82
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VODIC ZA URAVNOTEZENU
PREHRANU OSOBA S
INVALIDITETOM::
OSOBE U INVALIDSKIM
KOLICIMA

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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invaliditet koji smanjuje pokretljivost >
prehrana igra kljuénu ulogu u odrzavanju
zdravlja.

Naime, pravilnom se prehranom izbjegava:
dekubitus
dijabetes tipa 2

infekcije mokraénog sustava

Posavjetujte se sa svojim lijecnikom ili
nutricionistom kako biste napravili prehranu
koja vam odgovara.

84
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evo nekoliko vaznih prehrambenih savjeta koje trebate uzeti u obzir.

m Regulacija tjelesne mase > dnevni unos kalorija:

m Broj kalorija koje trebate dnevno, ovisit €e o invaliditetu, aktivnivnosti i o dobi.

m Idealno bi bilo da energetski unos dolazi iz hrane bogate viaknima i s malo masnoce.
m Pri pokuSaju smanjenja unosa kalorija, jedite u redovitim intervalima.

= Kalcij:

m vazZan za odrzavanije cirkulacije u nogama i za sprjecavanje bilo kakvog gubitka kostane
mase.

m Kalcijivitamin D funkcioniraju zajedno, unositi ga dovoljno.

(10 minuta sunéanja dnevno) Milijeéni proizvodi s niskim udjelom masti takoder su odli¢an
izvor vitamina D.

m Proteini:
m Proteini su vrlo vazni za zacjeljivanje rana.
m Cak se moze udvostruciti unos proteina ako se razvije dekubitus ili druga vrsta rane.

m Cinkivitamin C takoder pomazu u lijeCenju.
. L L] L]
N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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m najbolji izbor voda.

m Konzumiranje puno vode takoder ¢e smanijiti pojavu

s Viakna:

m Vlakna pomazu regulirati rad crijeva, no u previsokoj

m U odgovaraju€im kolic¢inama, viakna ¢e imati

m Tekucina:

m NE gazirana pic¢a i ,domace” cijedene vocne sokove

(visok sadrzaj $ecera u komercijalnim napitcima).

»

e

kamenca u mjehuru i bubrezima, kao i infekcije
mokraénog sustava.

koli€ini, mogu poceti usporavati probavu.

funkciju prevencije dijabetesa tipa 2
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Konkretni primjeri - translacija
u stvarnost prehrane

N: utrlKImlka

dijetoterapija & tska prehr,
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KAKO SE
HRANITI?

N: utI‘IK|II1I|(CI

dijetoterapija & tska prehr
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dijetoterapija & sportska prehrana
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I Jednostavne i za dzep

povoljne kombinacije!

92
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m Kombinacija ribe, jaja,

UkljucCivanje ribe
m S povréem i slozenim
(plave) u prehraﬂu ugljikohidratima (mahunarkama,

jeCam, couscous, heljda)

94
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BITNO PRAVILO Prehrana i nutricionizam se ne
ZA OPCU svode (samo) na zbrajanje kalorija
ZDRAVU

PREHRANU

(BEZ Ne trebamo se opterecivati koliko

SPECIFICNOSTI koji obrok ima kalorija

KOD POJEDINIH

STANJA; KADA
SUPRAVILA
DRUGACIJA)

95

BITNO:

JEDNOFAZNA
DOSADNA

TEMELJENA NA ,,suhim” i neuzbudljivim

namirnicama i ,brojanju” kalorija

96



Z/DRAVA
PREHRANA
je i
ukusna!

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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PORUKA

Prehrana za zdravlje i funkcionalnq za zdravlje, podrazumijeva i osnovna
pravila, ali i uzitak za nepce - ukusnu prehranu

Prehrana ima svoje specifiénosti, ovisno o ciljevima

Opcenito, ako samo Zelimo poboljsati zdravlje, kada prehrani posvetimo
malo vremena i ljubavi, uz edukaciju. vraéa nam se visestruko boljim
zdravljem

N:utriKlinika

dijetoterapija & sportska prehrana
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ll —SAID NO ONE &

"/
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HVALA VAM NA
PAZNJI! ©

info@nutriklinika.com
091-6230-970
NUTRIKLINIKA Palinovecka 25A 10000 Zagreb
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