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Zdravlja moramo postati svjesni i za njega preuzeti odgovornost. Mnogo je bolje spriječiti
bolest nego ju liječiti - stara je mudrost koja danas postaje sve aktualnija. To pravilo
karakterizira preventivnu medicinu. Preventivna medicina nastoji kod ljudi otkriti razinu
rizika za pojavu određenih bolesti i činitelje rizika koji tu razinu podižu, a nakon toga
negativne činitelje otkloniti. To se postiže edukacijom, promjenom načina života i, ako je
neophodno, medicinskom intervencijom. Sprečavanje bolesti bolje je jer povećava
kvalitetu života, smanjuje troškove liječenja i rehabilitacije. Ulaganje u zdravlje uvijek je
jeftinije od ulaganja u liječenje. Zdravlje je normalno stanje organizma i ono mora biti
polazište, bazično stanje o kojem razmišljamo i za koje djelujemo. Medicina je
prvenstveno znanost o zdravlju, a tek nakon toga o bolesti, i to prvo o njenom
sprečavanju, a nakon toga o liječenju. Kao dio promocije zdravlja, pojedinci ili grupe ljudi
educiraju se da bi povećali kontrolu nad svojim zdravljem. Uzeti kontrolu nad zdravljem
znači da pojedinci i grupe moraju naučiti kako se osloboditi barijera koje ograničavaju
poboljšanje zdravlja. U tom duhu ljudi uče kako uzeti život u svoje ruke, bez obzira na
trenutne okolnosti ili događaje koji obeshrabruju pozitivne promjene k zdravlju.

Što je zapravo zdravlje? Je li to samo
izostanak bolesti i slabosti, kao što je
zapadnjačka medicina držala stoljećima – ili
zdravlje obuhvaća i druge elemente, koje
moderna medicina i moderno društvo
moraju uzeti u obzir? Prema definiciji
Svjetske zdravstvene organizacije, zdravlje je
stanje potpunog tjelesnog, duševnog i
društvenog blagostanja, a ne samo
odsustvo bolesti i iznemoglosti. Zdravlje je
više od izostanka bolesti i na njega se mora
početi misliti na vrijeme, a ne tek kada
obolimo.



PREHRANA 

Od prije rođenja, pa kroz cijeli život ljudi se moraju pravilno hraniti kako bi spriječili
preuhranjenost ili pothranjenost te smanjili na najmanju moguću mjeru rizik od razvoja
bolesti. Odabir namirnica i načina njihove pripreme odaje našu osobnu, obiteljsku i
kulturnu tradiciju. Hranu sačinjavaju hranjive tvari (nutrijenti) – tvari koje su potrebne za
rast, razvoj, obnavljanje i regulaciju procesa u organizmu. 

Osnovni nutrijenti jesu: 
UGLJIKOHIDRATI - izvor su preko polovice dnevne energije. Veliki su izvor ugljikohidrata
u prehrani žitarice i proizvodi od žitarica, kruh, tjestenina, riža, voće, povrće, mlijeko i
mliječni proizvodi te slastice. 

BJELANČEVINE služe za rast, obnovu i održavanje tjelesnih tkiva, a imaju i druge uloge u
organizmu. Bjelančevine se mogu naći u ribi, mlijeku i mliječnim proizvodima, mesu,
jajima te povrću kao što su grah, grašak, soja. Bjelančevine životinjskog podrijetla
potpunije su pa vegetarijanci moraju osigurati njihov dostatan unos. 

MASTI osiguravaju mnogo energije, služe za prijenos nekih vitamina u organizmu (A, D, E
i K). U hrani postoje vidljivi i nevidljivi izvori masti. Nevidljivi izvori masti skriveni su u
namirnicama kao što su neke vrste mesa ili, na primjer, čokolada. Vidljive su masti u
našoj prehrani, na primjer, maslac, ulje ili mast. Masti se sastoje od masnih kiselina. Po
strukturi se mogu podijeliti na zasićene i nezasićene. Zasićene masne kiseline daju masni
sadržaj mlijeku, siru, maslacu, svinjskoj masti, a nalaze se u krutom stanju. Te bi vrste
masti trebalo izbjegavati. Namirnice s većim sadržajem nezasićenih masnih kiselina
uglavnom su biljnoga podrijetla, poput maslina i sjemenki suncokreta, kukuruza ili buče.
To su masti u tekućem stanju (ulja). Ta su ulja, a posebno maslinovo ulje, najzdraviji izvori
masti za organizam.



VITAMINI su organske tvari koje su potrebne u malim količinama za normalan rast i
održavanje zdravlja. Vitamini olakšavaju rad enzima pa pomažu počinjanju niza reakcija u
organizmu, uključujući proizvodnju energije, korištenje minerala i rast zdravoga tkiva. Oni
nemaju kalorija.



MINERALI izgrađuju gotovo 5% našega tijela. Oni su građevni materijal kostima, zubima,
mišićima, hemoglobinu iz crvenih krvnih stanica i hormonima štitnjače. Nužni su za
regulaciju mnogih procesa u organizmu.



VLAKNA su biljni materijal koji se ne probavlja, a baziran je na celulozi. Tvoreći
glavnu masu neprobavljene hrane, stimuliraju rad crijeva i pospješuju njihovo
pražnjenje, što je izuzetno važno u prevenciji raka debeloga crijeva. Prehrana bogata
vlaknima utječe na smanjenu potrebu inzulina i poboljšanje regulacije glukoze u
dijabetičara, a utječe i na smanjenje lipida i kolesterola u krvi. 

VODA je najzdravije piće! Moglo bi se reći i da je najvažniji nutrijent jer bi bez vode
većina ljudi umrla od dehidracije unutar tjedan dana. Više od pola naše tjelesne mase
čini voda. Voda je medij za transport hranjivih tvari i tjelesnoga otpada, regulira
tjelesnu temperaturu i ima ključnu ulogu u gotovo svim biokemijskim reakcijama u
organizmu. Dugotrajan nedovoljan unos vode predstavlja rizik za razvoj bolesti srca,
bubrega, probavnoga sustava i mentalnih funkcija. Kad se pojavi žeđ, već smo lagano
dehidrirani. To znači da moramo steći naviku pijenja malih količina vode tijekom
cijeloga dana. Napunite bočicu vodom, imajte je uvijek kraj sebe i pijte! Važno je
popiti jednu i pol litru vode na dan. 

SOL je potrebna u vrlo malim količina za određene procese u organizmu, a hrani daje
okus. Međutim, visok unos soli može utjecati na povećanje krvnoga tlaka i povećanje
rizika od srčanih i krvožilnih bolesti, bolesti bubrega, moždanog udara, osteoporoze,
a vjeruje se i raka želuca. Smanjenje soli s prosječnih 9g/dan na 6g/ dan smanjuje
rizik od srčanih bolesti za 40%. Način prehrane bitno utječe na naše zdravlje. To
uključuje količinu, vrstu hrane i vrijeme hranjenja. Preobilnom i nepravilnom
prehranom uzrokujemo mnoge bolesti današnjice; najčešće bolesti krvnih žila, s
posljedicama kao što su moždani udar i infarkt srca, te mnoge vrste zloćudnih
bolesti. Jedemo previše, sve manje se krećemo pa se debljamo. Svakom drugom
žitelju Hrvatske zbog debljine je ugroženo zdravlje. Učestalost pojavljivanja
suvremenih bolesti povećava se kako raste konzumacija prehrambenih proizvoda
kao što su visokomasni mesni i mliječni proizvodi, koji su ujedno i preslani, te
rafinirani proizvodi (prazne kalorije), kao što su bijelo brašno, glazirana riža i šećer.
Nepravilnom prehranom najčešće unosimo previše visokoenergetske hrane
(energetske bombe). Osim toga, umjesto vode pijemo alkoholna i “umjetna”
bezalkoholna pića, koja su nezdrava i ne gase žeđ kao voda. Svjetski stručnjaci za
prehranu i specijalisti javnoga zdravstva preporučuju mediteransku prehranu,
prehranu našeg podneblja i ističu kako je ona znak brige o svom zdravlju i izgledu.



Da ne zaboravimo, za pravilnu prehranu važna su sljedeća pravila:
• Zdrava prehrana uključuje tri glavna i dva mala međuobroka dnevno. To su doručak –
užina – ručak – užina – večera. 
• Doručak je najvažniji obrok i ne smije ga se preskakati. 
• Za užinu je najbolje jesti svježe i sušeno voće, orašaste plodove i fermentirane mliječne
proizvode (npr. jogurt). 
• Ručajte redovito, lagane i jednostavne obroke. 
• Večerajte skromno, dva do tri sata prije lijeganja u krevet. 
• Ne pretjerujte u količini hrane. 
•Odaberite hranu bogatu proizvodima od cjelovitih žitarica (zamijenite bijeli kruh
integralnim). 
• Jedite pet ili više obroka voća i povrća dnevno (jedan obrok je količina koja stane u vašu
šaku). 
• Dajte prednost ribi i nemasnome mesu. 
• Od masnoća koristite maslinovo i bučino ulje. 
• Slatkiše zamijenite orašastim plodovima i suhim voćem (dnevno koliko stane u vašu
šaku). 
• Ograničite unos soli. 
• Pijte jednu i pol litru vode na dan (osam čaša)!



KRETANJEM DO ZDRAVLJA 

Posljednjih godina u svijetu sve više prevladava ideja zdravijeg, kvalitetnijeg, prirodnijeg
načina života koji, osim pravilne prehrane, održavanja idealne tjelesne težine, uključuje i
tjelesnu aktivnost. Naime, budući da se u posljednjh nekoliko desetaka godina produljio
životni vijek ljudi (podaci iz 2000. godine govore da je 20% svjetske populacije starije od
65 godina, a 12% starije od 85 godina), time se i pojava kroničnih bolesti srca, pluća,
sustava organa s unutrašnjim lučenjem, organa za kretanje, mozga, osjetilnih organa –
vida, sluha te probavnih organa povećala. Pojavljivanje i liječenje tih istih bolesti velikim
se dijelom veže i za kretanje te za redovitu tjelesnu aktivnost. Osim produljenja
životnoga vijeka, moderno je vrijeme i vrijeme “ugodnijeg i lakšeg” života, uz sve veću
ovisnost čovjeka o automobilima, kompjutorima, televiziji i drugim napastima
modernoga stila življenja. Oni nam svakako život čine ugodnijim, ali nas, zapravo,
gledajući dugoročno, čine invalidima, i to u fizičkom i psihičkom smislu. 

Što učiniti kako biste se osjećali i bili zdraviji
• Odlučite postati fizički aktivni počnite hodati (brza šetnja) tri puta tjedno 3-4 km, trčite,
plivajte, koristite bicikl. 
• Svako jutro dobro se protegnite u krevetu, učinite automatizmom vježbe za jačanje
leđnih, trbušnih mišića, nogu, zdjeličnoga pojasa. 
• Naučite i usvojite zaštitne položaje pri podizanju iz kreveta, podizanju i nošenju tereta,
odmoru, radu za kompjutorom i sl. 
• Pokušajte nositi udobnu obuću, eventualno s ortopedskim podlošcima. 
• Ako morate stajati dulje vrijeme, izbacite jednu nogu naprijed (npr. kod glačanja)! 
• Ujutro, nakon tuširanja, istrljajte se ručnikom, a možete ga upotrijebiti i za vježbe
istezanja. 
• Ujutro, nakon tuširanja, istrljajte se ručnikom, a možete ga upotrijebiti i za vježbe
istezanja.
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