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Sto je zapravo zdravlje? Je i to samo
izostanak Dbolesti i slabosti, kao Sto je
zapadnjacka medicina drzala stoljecima - ili
zdravlje obuhvaca i druge elemente, koje
moderna medicina i moderno drustvo
moraju uzeti u obzir? Prema definiciji
Svjetske zdravstvene organizacije, zdravlje je
stanje potpunog tjelesnog, dusevnog i
drustvenog blagostanja, a ne samo
odsustvo bolesti i iznemoglosti. Zdravlje je
viSe od izostanka bolesti i na njega se mora
pocCeti misliti na vrijeme, a ne tek kada

obolimo.

Zdravlja moramo postati svjesnii za njega preuzeti odgovornost. Mnogo je bolje sprijeciti
bolest nego ju lijeciti - stara je mudrost koja danas postaje sve aktualnija. To pravilo
karakterizira preventivnu medicinu. Preventivha medicina nastoji kod ljudi otkriti razinu
rizika za pojavu odredenin bolesti i Cinitelje rizika koji tu razinu podizu, a nakon toga
negativne cinitelje otkloniti. To se postize edukacijom, promjenom nacina zivota i, ako je
neophodno, medicinskom intervencijom. SprecCavanje bolesti bolje je jer povecava
kvalitetu zivota, smanjuje troskove lijecenja i rehabilitacije. Ulaganje u zdravlje uvijek je
jeftinije od ulaganja u lijeCenje. Zdravlje je normalno stanje organizma i ono mora biti
polaziste, bazicno stanje o kojem razmisliamo i za koje djelujemo. Medicina je
prvenstveno znanost o zdravlju, a tek nakon toga o bolesti, i to prvo o njenom
sprecavanju, a nakon toga o lijecenju. Kao dio promocije zdravlja, pojedinci ili grupe ljudi
educiraju se da bi povecali kontrolu nad svojim zdravljem. Uzeti kontrolu nad zdravljem
znaci da pojedinci i grupe moraju nauciti kako se osloboditi barijera koje ogranicavaju
poboljsanje zdravlja. U tom duhu ljudi uce kako uzeti zivot u svoje ruke, bez obzira na

trenutne okolnosti ili dogadaje koji obeshrabruju pozitivne promjene k zdravlju.




PREHRANA

Od prije rodenja, pa kroz cijeli zivot ljudi se moraju pravilno hraniti kako bi sprijecili

preunranjenost ili pothranjenost te smanjili na najmanju mogucu mijeru rizik od razvoja

bolesti. Odabir namirnica i nacina njihove pripreme odaje nasu osobnu, obiteljsku i

kulturnu tradiciju. Hranu sacinjavaju 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 zitarice i proizvodi od zitarica, kruh, tjestenina, riza, vocCe, povrce, mlijeko i
mlijecni proizvodi te slastice.

BJELANCEVINE sluZe za rast, obnovu i odrZzavanje tjelesnih tkiva, a imaju i druge uloge u
organizmu. BjelanCevine se mogu naci u ribi, mlijeku i mlijeCnim proizvodima, mesu,

jajima te povréu kao Sto su grah, grasak, soja. Bjelancevine zivotinjskog podrijetla

potpunije su pa vegetarijanci moraju osigurati njinov dostatan unos.

MASTI osiguravaju mnogo energije, sluze 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 sto su neke vrste mesa ili, na primjer, cokolada. Vidljive su masti u
nasoj prehrani, na primjer, maslac, ulje ili mast. Masti se sastoje od masnih kiselina. Po
strukturi se mogu podijeliti na zasicene i nezasiCene. Zasicene masne kiseline daju masni
sadrzaj mlijeku, siru, maslacu, svinjskoj masti, a nalaze se u krutom stanju. Te bi vrste
masti trebalo izbjegavati. Namirnice s vedim sadrzajem nezasi¢enih masnih kiselina
uglavnom su biljnoga podrijetla, poput maslina i sjemenki suncokreta, kukuruza ili buce.

To su masti u teku¢em stanju (ulja). Ta su ulja, a posebno maslinovo ulje, najzdraviji izvori
masti za organizam.




VITAMINI su organske tvari koje su potrebne u malim kolicinama za normalan rast i
odrzavanje zdravlja. Vitamini olakSavaju rad enzima pa pomazu pocinjanju niza reakcija u
organizmu, ukljucujuci proizvodnju energije, koristenje minerala i rast zdravoga tkiva. Oni

nemaju kalorija.
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Neke od namirnica koje U organizmu potreban za...
VITAMINI sadrze vitamine:
retinol mrkva, rapiica, Spinat, persin, rast nowih stanica | cbnavijange tiava,odrzava-
ponluk, zelena salata nje dobrog vida, smanjenje mogudih infekcya,
zaslita koke od Stetnih UV zraka
tiamin pivskl kvasac, gelovite Atance, kruh| polpuno iskonstenje uglpkohidrata u niim-.-n:m-
od cjel. brasna, orasi, bademi, leca, | metabolizmu
grasak
riboflavin | Pivsk kvasac, nosredovanje kod prencdenja vodika u oksi- |
milijeko, sirevi, jaja daftrvnim sustavima
niacin pivski kvasac, mekinje, opskrbljivanje stanica energijom koja se
Zma Atance, suseno voce | povrce | dobiva oksidacaiom, hrangvih sasiojaka, odr-
Zavanje funkcie epitela | Zvéanog tkiva
pantotenska prvsk kvasac, 2umanjak, crveno | metabolizam uglykohidrata | mast
kiselina =St
piridoksin prvska kvasac, atne kiice, Zitance, | metabolizam bjelancevina, fransport amnok-
svjede | suSeno povrée, orasi selina kroz staniéne membrane
folna kiselina | Pk vesac. 2seno isneto powrte, G- | pospjesivanje rasta zbog reprodukciie stani- |
ovile: Atance, kruh od gelbrasna, vode | Enih gena, sazmevanie entrocita
cijano - perad, zeevina, morska nba, gove- | pospjeSivanie rasta, saznjevanje entrocita,
kobalamin dina, svinjetina, jaja mipehnizaciu debelih Zvéanih viakana u
lednoj maZdini
sckorbinska | 5pak. kivi. nbiz. borovnice, kel], smanjenie rzika i pruzanie ofpora niekcipma,
kiselina agrumi tvorbu kolagena, zacielivanie rana i prigloma, j2-
canje krvnih Zila, clakSavanie apsorbose Jeljera
kalciferol ulie masnih nba (haringa, losos), | rast koshju | apsorpaju kalaja
milijeko
slfatokoferol | Ve 2 klica Zitarica, soje. kuku- ZaSiihi sianica od inksdnih produkaia 2 rane | okio-
ruza, oraha, maslinovo ule, bilini | 52, péane munieta, za5ilu od omboee. alen-
Margann skieree. odr?avanie elashénosh | witalnost tkiva




regulaciju mnogin procesa u organizmu.
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Neke od namirnica koje U organizmu potreban za...
MINERALI sadrze minerale:
kalcij miijeko, sirevi, mijecne preradevine,| izgradnju zdravih kostju | zuba, rast i kont-
zedeno lisnalo povrce, grahornce, rakciju misica, prjenos AvEanih impulsa,
riba, jaja ntmickl rad srca
magnezij kakao, zobene pahuljce, zeleno li- | pravilan rad 2ivéanog sustava, zdrave kosh,
snato povrée, suSeno voce | povrce, | pravilan rad meSica, ritmickl rad srca, regula-
kruh od gelovitih Zitanca, orasi, ciju probave
plodaovi mora
zeljezo nba, crveno meso, persin, suseno | stvaranje hemogiobina | mioglobina, poticanje
povrie, grah, soja, breskve rasta, jatanje imunoloskog sustava
cink morska nba i plodovi mora, pivskl | rast | razvoj novih stanica, jacange imunolo-
kvasac, glyve, zob, Zitne klice Skog sustava, zacielvanje rana
salen raZ, Ftne klice, luk, pivski kvasac | za5litu od toksiénih ufjecaja okolisa, poveda-
nje otpomash organizma, elashiénost tkiva,
normalan rast, stvaranje energie
hakar Zitne khice, orasi, suseno voce | stvaranje hemogiobina, metabolizam, bje-
pavrée, Atance, mahunarke lantevina
fosfor sirevi, nemasno migeko u prahu, | normainu staniinu akivnost, gradnju kosh
zobene pahuljice, sirevi 5 plemeni-
tom plijesni, perad
natrij kuhinjska sol, mineralna voda, adi- | requlaciju ravnoleZe tekucina, laksu probavu
tivi u hrani bjelanéevina i uglpkohidrata, odrzavanje na-
petosh thiva
kalij suseno voce: marelica, smokva, da-| regulacyu ravnoleZe vode | aciditeta, krvnog
tulja, Slyiva, rajfica, banana, grah | flaka, neuromuskulame funkcije, prijenos sr-
Canih impulsa, aklivaaju enzima u stanicama,
rad miSica




VLAKNA su biljni materijal koji se ne probavlja, a baziran je na celulozi. Tvoredi
glavnu masu neprobavljene hrane, stimuliraju rad crijeva i pospjesuju njinovo
praznjenje, Sto je izuzetno vazno u prevenciji raka debeloga crijeva. Prehrana bogata
vlaknima utjeCe na smanjenu potrebu inzulina i poboljSanje regulacije glukoze u
dijabeticCara, a utjeCe i na smanjenje lipida i kolesterola u krvi.

VODA je najzdravije picel Moglo bi se redi i da je najvazniji nutrijent jer bi bez vode
vecina ljudi umrla od dehidracije unutar tjedan dana. Vise od pola nase tjelesne mase
Cini voda. Voda je medij za transport hranjivih tvari i tjelesnoga otpada, regulira
tielesnu temperaturu i ima kljucnu 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 zed, veC smo lagano
dehidrirani. To znaci da moramo steci naviku pijenja malih kolicina vode tijekom
cijeloga dana. Napunite bocicu vodom, imajte je uvijek kraj sebe i pijte! Vazno je
popiti jednu i pol litru vode na dan.

SOL je potrebna u vrlo malim kolicina za odredene procese u organizmu, a hrani daje
okus. Medutim, visok unos soli moze utjecati na povecanje krvnoga tlaka i povecanje
rizika od srcanih i krvozilnih bolesti, bolesti bubrega, mozdanog udara, osteoporoze,
a vjeruje se i raka zeluca. Smanjenje soli s prosjecnin 9g/dan na 6g/ dan smanjuje
rizik od srcanih bolesti za 40%. Nacin prehrane bitno utjeCe na nase zdravlje. To
ukljuCuje koliCinu, vrstu hrane i vrijeme hranjenja. Preobilnom i nepravilnom
prehranom uzrokujemo mnoge bolesti danasnjice; najcesCe bolesti krvnih zila, s
posljedicama kao Sto su mozdani udar i infarkt srca, te mnoge vrste zlocudnih
bolesti. Jedemo previse, sve manje se kreCcemo pa se debljamo. Svakom drugom
zitelju Hrvatske zbog debljine je ugrozeno zdravlje. Ucestalost pojavljivanja
suvremenin bolesti povelava se kako raste konzumacija prehrambenih proizvoda
kao Sto su visokomasni mesni i mlijecni proizvodi, koji su ujedno i preslani, te
rafinirani proizvodi (prazne kalorije), kao sto su bijelo brasno, glazirana riza i secer.
Nepravilnom prehranom najcesCe unosimo previse visokoenergetske hrane
(energetske bombe). Osim toga, umjesto vode pijemo alkoholna i “umjetna”
bezalkoholna pica, koja su nezdrava i ne gase zed kao voda. Svjetski strucnjaci za
prehranu i specijalisti javnoga zdravstva preporucuju mediteransku prehranuy,

prehranu naseg podneblja i isticu kako je ona znak brige o svom zdravlju i izgledu.



KOLIKO TREBAS POJESTI
- U JEDNOM OBROKU

yeligine otvorenog
dlana bez prstiju

Da ne zaboravimo, za pravilnu prenranu vazna su sljedeca pravila:

+ Zdrava prehrana ukljucuje tri glavna i dva mala meduobroka dnevno. To su dorucak -
uzina - rucak — uzina - vecera.

+ Dorucak je najvazniji obrok i ne smije ga se preskakati.

+ Za uzinu je najbolje jesti svjeze i suseno voce, orasaste plodove i fermentirane mlijecne
proizvode (npr. jogurt).

+ Rucajte redovito, lagane i jednostavne obroke.

+ VeCerajte skromno, dva do tri sata prije lijeganja u krevet.

+ Ne pretjerujte u kolicini hrane.

‘Odaberite hranu bogatu proizvodima od cjelovitin zitarica (zamijenite bijeli kruh
integralnim).

+ Jedite pet ili vise obroka voca i povrca dnevno (jedan obrok je koliCina koja stane u vasu
Saku).

+ Dajte prednost ribi i nemasnome mesu.

+ Od masnoca koristite maslinovo i bucino ulje.

+ SlatkiSe zamijenite orasastim plodovima i suhim vo¢em (dnevno koliko stane u vasu
Saku).

+ Ogranicite unos soli.

+ Pijte jednu i pol litru vode na dan (osam casa)!

mast i

slatkisi jedi manje

mlijecni Meso
zrngr\;okc: 2 obroka
povrce voce
3 obroka 2 obroka

proizvodi od zitarica
3 obroka



KRETANJEM DO ZDRAVLJA

Posljednjih godina u svijetu sve vise prevladava ideja zdravijeg, kvalitetnijeg, prirodnijeg

nacina zivota koji, osim pravilne prehrane, odrzavanja idealne tjelesne tezine, ukljucuje i
tjelesnu aktivnost. Naime, bududi da se u posljednjh nekoliko desetaka godina produljio
zivotni 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 kronicnin bolesti srca, plula,
sustava organa s unutrasnjim lucenjem, organa za kretanje, mozga, osjetilnih organa -
vida, sluha te probavnih organa povecala. Pojavljivanje i lijecenje tih istin bolesti velikim
se dijelom veze i za kretanje te za redovitu tjelesnu aktivhost. Osim produljenja
Zivotnoga vijeka, moderno je vrijeme i vrijeme “ugodnijeg i lakSeg” zivota, uz sve vecu
ovisnost cCovjeka o automobilima, kompjutorima, televiziji i drugim napastima
modernoga stila zivljenja. Oni nam svakako zivot cCine ugodnijim, ali nas, zapravo,

gledajuci dugorocno, Cine invalidima, i to u fizickom i psinickom smislu.

Sto uciniti kako biste se osjecali i bili zdraviji
+ Odlucite postati fizicki aktivni pocnite hodati (brza Setnja) tri puta tjedno 3-4 km, trcite,
plivajte, koristite bicikl.

+ Svako jutro dobro se protegnite u krevetu, ucinite automatizmom vjezbe za jacanje
lednih, trbusnih misica, nogu, zdjelicnoga pojasa.

+ Naucite i usvojite zastitne polozaje pri podizanju iz kreveta, podizanju i nosenju tereta,
odmoru, radu za kompjutorom i sl.

+ PokusSajte nositi udobnu obucu, eventualno s ortopedskim podloscima.

+ Ako morate stajati dulje vrijeme, izbacite jednu nogu naprijed (npr. kod glacanja)!

+ Ujutro, nakon tusiranja, istrljajte se rucnikom, a mozete ga upotrijebiti i za vjezbe
Istezanja.

+ Ujutro, nakon tusiranja, istrljajte se rucnikom, a mozete ga upotrijebiti i za vjezbe
Istezanja.
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