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1. UvOoD

Ovaj priru¢nik nastao je 2022. godine u sklopu projekta “Budi moja podrska”
sufinanciranog od EU te kao dio aktivnosti “Sport & nutrition”. Svi stavovi, iznesene tvrdnje i
preporuke u istom isklju¢iva su odgovornost Streljackog kluba invalida rada — Zagreb,
odnosno autora prirucnika. Uzevsi u obzir da je prirucnik pisan na temelju dosadasnjih
znanstvenih dokaza, a da se znanost mijenja, jamstvo da ¢e sve napisano biti to¢no i za
nekoliko godina nije moguce. Cilj samog priru¢nika je ukazati na veliku vaznost ispravnog
na¢ina hranjenja na opcée zdravlje svakog pojedinca, objasniti kako ispravno balansirana
prehrana utjece na pojavu i redukciju dijabetickih bolesti, te njen pozitivan utjecaj na stres.
Takoder, u prirucniku ¢ete pronaci jedan primjer dnevne prehrane (dorucak, rucak i vecera)
s pripadajuc¢im receptima za izradu obroka.

Danas je poznato kako prehrana ima izuzetan utjecaj na zdravlje ¢ovjekova organizma,
a upravo su bolesti krvozilnog sustava i dijabeticke bolesti postale najrizi¢nije po zdravlje
Covjeka. Pravilnom i uravnotezenom prehranom mnoge od tih bolesti mogu se reducirati, ali
nerijetko i potpuno sprijeCiti. Zdrava, odnosno pravilno balansirana prehrana je ona
prehrana koja organizmu osigurava optimalan unos energije, vitamina, minerala i tekuc¢ine
te koja mu daje optimalan omjer makromolekula kako bi se osigurale sve potrebe
organizma za funkcioniranje i zastitu od bolesti. Osim svog utjecaja na fizicko zdravlje
pojedinaca, sve je viSe istraZivanja koja pokazuju utjecaj prehrane, odnosno odabira
namirnica za konzumaciju na psihicko zdravlje Covjeka, ali i na stres koji je u danasnje
vrijeme uzurbanog nacina Zivota, COVID epidemije te uz Citav niz drugih faktora veéi nego
ikada prije.

Nadalje, izuzetno vaZzna sinergija je ona izmedu prehrane i tjelesne aktivnosti jer jedno
u odsustvu drugoga ne pruza Covjeku potpuno emocionalno i mentalno blagostanje,
odnosno fizicku homeostazu i zdravlje. Ona utjeCe na mnoge spojeve u tijelu, koji onda
utjecu na raspolozenje i koncentraciju. A nagrada u vidu poboljSanog emocionalnog stanja i
veée mentalne budnosti pruza samopouzdanje i motivaciju da se optimalno hrani, sto
ucvrséuje cijeli ciklus. MoZe se reéi da izbor prehrane ima ucinak ne samo na metabolizam,
nego i na inicijaciju, promociju pa ¢ak i lijeCenje bolesti, na energiju, tjelesnu aktivnost,
emocionalno i mentalno blagostanje, kao i na okolis (Campbell T.C. i Campbell Il T.M., 2009).

Kao Sto je ranije spomenuto, osim vaznosti pravilne i balansirane prehrane jako je
vazno biti i tjelesno aktivan. Upravo iz tog razloga u sklopu projekta i aktivnosti “Sport &
nutrition” izradeni su vide materijali koji ¢ée Vam dati smjernice ali i ideje kako koncipirati
svoj trening i ostati ili postati tjelesno aktivni. Video sadrzaje mozZete pronaci na sluzenim
internetskim stranicama SKIR-a Zagreb. Takoder kao odlicna nadopuna ve¢ navedenim
sadrzajima je priru¢nik “Vjezbom do zdravlja“ koji je isto tako dostupan na mreinim
stranicama kluba i projekta.
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2. SASTAV HRANE

Hrana sadrzi brojne hranjive tvari koje dijelimo u dvije velike skupine, a to su
makronutrijenti i mikronutrijenti. Skupinu makronutrijenata ¢ine ugljikohidrati, masti
odnosno lipidi, bjelancevine ili proteini te prehrambena vlakna. Svi makronutrijenti
Covjekovu organizmu izvor su energije te su zbog toga nuzni za odvijanje kemijskih procesa
koji su kljucni za Zivot, odnosno funkcioniranje organizma.

2.1. MAKRONUTRUENTI

Osnovna uloga ugljikohidrata je osiguravanje energije koja je organizmu potrebna za
mentalno i fizicko funkcioniranje odnosno rad. Osim toga, ugljikohidrati imaju antiketogeni
ucinak, Sto znaci da sprjecavaju da se ketoni (Stetne tvari), nagomilavaju u tijelu. MoZzemo ih
podijeliti na monosaharide, disaharide i polisaharide. Osobito vazna je glukoza, glavni
monosaharid u krvi, a njena koncentracija uvijek mora biti unutar odredenih granica (3.5-5.5
mmol/I) kako bi tkivima i mozgu bio osiguran dovoljan izvor energije (Vranesi¢ i Alebic,
2006). Najvazniji disaharidi su saharoza i laktoza, a od polisaharida najpotrebniji su Skrob
koji ima visoku energetsku vrijednost, glikogen koji odrzava adekvatnu razinu Secera u krvi
te celuloza koja je vazna za dobru gastrointestinalnu aktivnost (Mandié, 2003).

Iduci vazan izvor energije uz ugljikohidrate su masti. One nam omogucavaju kontrolu,
odnosno odrzavanje temperature tijela unutar vitalnog raspona neophodnog :za
prezivljavanje. Takoder, masti Stite nase organe od mehanickih udara, omogucavaju prijenos
zZivéanih impulsa, te su nosioci vitamina topivih u mastima. Masti iako su neophodne za Zivot
organizma mogu stvarati poteskoée ukoliko ih ¢ovjek konzumira previse, a posebice one
zivotinjskog porijekla (Mandi¢, 2003). Sastoje se od esencijalnih masnih kiseline
(nezasi¢ene) koje se ne mogu sintetizirati u organizmu, te neesencijalnih masnih kiselina, a
to su zasicene masne kiseline. One su prisutne u mesu, mlijeCnim proizvodima i biljnim
uljima. Osobito oprezan treba biti s kolesterolom (LDL) koji se ukoliko ga ima viska moze
taloziti na stjenkama krvnih Zila i uzrokovati njihovo zacepljenje (Vranesi¢ i Alebi¢, 2006).
Obzirom da tvore vise od 50% sive tvari u mozgu izuzetno je bitna prehrana bogata omega 3
masnim kiselinama. Manjak iste moZe dovesti do psihi¢kih poremecaja poput depresije,
raznih promjena raspoloZenja ili neuroloske disfunkcije.

Posljednji ali ne i najmanje bitni makronutrijenti su proteini ili bjelancevine. Proteini
imaju gradivnu, specifi¢nu fiziolosku i energetsku ulogu, osiguravaju rast i odrzavanje tkiva, a
vazni su i za sintezu enzima i hormona (Vranesi¢ i Alebié, 2006). Unos proteina vazan je i u
zastiti mentalnog zdravlja ali i stresa jer su mnogi neurotransmiteri (kemijske tvari koje
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prijenose elektricne impulse) gradeni od aminokiselina (gradivnih jedinica proteina). Stoga,
ako nema dovoljno aminokiselina u organizmu, nece se stvarati dovoljno neurotransmitera,
$to mozZe dovesti do loSeg raspolozZenja, stresa pa ¢ak i agresije.

2.2. MIKRONUTRUENTI

Neizostavan dio svakodnevne prehrane su vitamini i minerali, odnosno
mikronutrijenti koji organizmu omogudavaju da iz hranjivih tvari izvlaci potrebnu energiju.
Vitamini nam osiguravaju pravilnu funkciju metabolizma, rast i mentalni razvoj dok su
minerali ukljueni u odrzavanje ravnoteze vode u organizmu, a pomazu i u apsorpciji,
prijenosu i probavi ostalih nutrijenata kao i u kontrakcijama misiénih vlakana. Vitamini se
dijele na one topive u vodi (B skupina vitamina, H i C) i na one topive u mastima (A, D, E, K).
Osobito vazni vitamini za Ziv€ani sustav i psihicko zdravlje su vitamini B skupine, vitamin H i
vitamin D (izvor su meso, riba, mlije¢ni proizvodi). Vitamin B5 ublaZava simptome stresa i
smanjuje umor (izvor su banane, brokula, kikiriki), vitamin B6 odrZava normalnu mozdanu
funkciju dok vitamin B1 ublazava simptome depresije i umora, a mozemo ga pronaci u zobi,
grahu, naranci i kikirikiju (Vranesi¢ i Alebi¢, 2006). Nadalje, vitamin D pozitivno utjece na
mentalno zdravlje,a razli¢ita istrazivanja su pokazala povezanost nedostatka vitamina D s
depresijom, bipolarnim poremedéajem, shizofrenijom te kognitivnim nedostacima (Moser,
2012).

Nadalje, mineralne tvari dijele se na makrominerale i mikrominerale, odnosno
elemete u tragovima. U organizmu ¢ovjeka prisutni su makrominerali u koli¢inama ve¢im od
5 grama, a to su kalcij, magnezij, fosfor, kalij i natrij. S druge strane, mikrominerali su oni koji
su prisutni u manjim koli¢inama od 5 grama, a to su krom, bakar, Zeljezo, cink, selen, jod,
silicij, bor i sumpor. Kalcij je mineral koji je izuzetno vazan za normalnu aktivnost svih
sustava, pa tako i zZivéanog, a nalazimo ga u bademima, brazilskim orasima i brokuli.
Magnezij pomaze u regulaciji rada Zivaca, a njegov nedostatak moZe uzrokovati
emocionalnu labilnost. Namirnice koje sadrze magnezij su datulje, artiCoke, Spinat, brazilski
orasi, zobene pahuljice itd. Takoder, vrlo vazan mineral je cink. On poboljSava pozornost i
kratkotrajno paméenje, a nalazimo ga u sjemenkama suncokreta i sezama, jajima i ribi. Kalij
zajedno s natrijem odrZava normalnu funkciju mozga i mnogih organa te pomaZe pri
lije¢enju od alkoholizma, a bogati izvori kalija su Sparoge, narance, mrkve i orasari (Vranesic¢ i
Alebi¢, 2006). Mnoga istrazivanja pokazala su niske razine cinka kod osoba oboljelih od
depresije, te da oralno suplementiranje cinka moze poboljsati efektivnost terapije protiv
iste. Istrazivanja takoder pokazuju vaznost Zeljeza u etiologiji depresije bududi da je njegov
nedostatak poznat uzro¢nik umora i depresije, a jedna je od vaznijih sastavnica hemoglobina
u krvi. Hrana bogata cinkom je hrana iz mora i crveno meso dok Zeljezo pronalazimo u
mahunarkama, orasastim plodovima, skoljkama itd.
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3. PREHRANA | STRES

Stres je jedan od rijetkih pojmova koji je intuitivno razumljiv na razli¢itim jezicima i u
razliCitim kulturama svijeta, razumiju ga ljudi razli¢itih godina i razli¢itih uvjerenja. On je
sveprisutan u svakodnevicama mnogih ljudi i svakako predstavlja veliki problem za zdravlje
pojedinaca. U znanosti je stres predmet mnogih istrazivanja, a s obzirom da ga svako
podrucje definira na svoj nacin teSko se opredijeliti za univerzalno odredenje pojma stresa.

Prema MateSi¢ iz 2003. stres je stvaran ili interpretirani napad na fizioloski ili
psiholoski integritet osobe $to ima za posljedicu fizioloske i/ili ponasajne odgovore.

To je stanje koje se javlja kada je pojedinac suocen s problemima ili zahtjevima
okoline kojima se ne uspijeva prilagoditi. Stres je kao i mnoga druga stanja i poremecaji
povezan s na¢inom prehrane, pa tako neke namirnice pojacavaju simptome stresa dok neke
imaju blagotvorni ucinak na stres. Osobe koje su ¢esto pod visokim stresom, a s istim se ne
nose dobro svakako bi trebale izbjegavati namirnice koje sadrie Secer. Takve namirnice
uzrokuju kroni¢ni nedostatak B vitamina Sto u konacnici dovodi do pojac¢anog stresa na
organizam. Takoder, slatka hrana utjece na brzo povedéanje razine glukoze u krvi, $to dovodi
do poveéanog lucenja hormona inzulina u gusteraci kako bi se stvorena glukoza Sto prije
prenijela u stanice. Na kraju, posljedica toga je naglo snizenje razine glukoze u krvi $to stvara
dodatno optereéenje na organizam pod stresom. Stoga, preporuka za dnevni unos
preradenih Secera bila bi manja od 10% ukupno unesenih kalorija hranom i suplementima
na dnevnoj bazi. Svaki prekomjerni unos Secera dovodi do poremecaja homeostaze u
organizmu i do povecanja simptoma koje stres donosi. Isto tako, kada je tijelo duze vrijeme
izloZeno stresu, ono povedava svoju kiselost koja je pretpostavka nastajanju mnogih bolesti.
Upravo iz tog razloga preporuca se konzumacija svjezeg voca i povréa koji ¢ée u organizmu
neutralizirati tu kiselost. Proces koji se pritom odvija u organizmu ¢ovjeka Cesto u literaturi
susrecemo pod nazivom “detoksikacija“. Ona nam pomazZe u eliminaciji napetosti, tjeskobe i
frustracija koji su popratna pojava prilikom stresa. Od hranjivih tvari, vrlo koristan je vitamin
B6 kojeg sadrZze namirnice poput lisnatog povréa, zatim kalij kojeg nalazimo u bananama,
perSinu i Spinatu, te magnezij kojeg takoder pronalazimo u mnogim zelenim namirnicama
(Kenton, 2013,).

Stres je u danasnje vrijeme svakako jedan od najveéih faktora koji narusavaju zdravlje
¢itave populacije. Mnoga istrazivanja dokazala su njegov negativan utjecaj na pojavnost
raznih oboljenja ali i na osjet same boli. Ljudi danas, uzrokovani i potaknuti raznim
stresorima kojima se svakodnevno susrecu, iz neznanja i osjecaja trenutnog zadovoljstva
posezu za brzom hranom i Secerima koji na kraju dana samo “nahrane” nagomilani stres u
njihovom organizmu. Upravo iz tog razloga, jedan od glavnih ciljeva ovog priru¢nika je
ukazati na vaZnost zdrave prehrane u borbi sa stresom, te na negativan ucinak pojedinih
namirnica na isti.
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4. PREHRANA | DIJABETES

Dijabetes je jedna od najceScih bolesti danasnjice, zahvaéa gotovo 6% svjetske
populacije, a predvidanja za njeno uznapredovanje su daleko veéa. Od ukupnog broja
oboljelih, ¢ak 97% cine oboljeli od dijabetesa tipa 2, a ¢eSce obolijevaju Zene od muskaraca.
Predvida se da ée do 2030. godine broj oboljelih osoba u zemljama u razvoju porasti do 69%,
dok ¢e u razvijenim zemljama porasti za 20%. Najveéu problematiku ¢ine zemlje u razvoju
koje rijetko imaju odgovarajuéu dostupnost potrebnih lijekova u uredaja za kontrolu
glikemije. 1z tog razloga primarna prevencija u zemljama u razvoju, ali i u razvijenijim
zemljama je neophodna (Echouffo-Tcheugui i Dagogo-Jack, 2012).

Secerna bolest ili dijabetes kroni¢na je i progresivnha metabolicka bolest koja
nastaje zbog nemogucnosti tijela da proizvodi ili koristi inzulin. Inzulin je hormon koji
proizvodi gusteraca, a esencijalan je za iskoriStavanje glukoze u svim stanicama u organizmu.
Ukoliko glukoza ne moze udi u stanicu, odnosno kada joj inzulin to ne dopusti, ona se vraéa u
krv i neupotrebljena se iz tijela uklanja putem mokrenja. NeiskoriStavanje glukoze moze biti
izazvano apsolutnim ili relativnim nedostatkom inzulina, a upravo to je glavni mehanizam
dijabetesa (Zivkovi¢, 2002). Takoder, u danasnje vrijeme svjedoci smo sve vece prisutnosti
metaboli¢ckog sindroma, kojeg ¢ine abdominalna pretilost, hipertenzija, dislipidemija i sve
cesce inzulinska rezistencija (IR). IR je poremecaj kod kojega je odgovor na inzulin manji od
normalnog te zbog toga dolazi do stanja hiperinzulinemije, koju prati loSe preuzimanje

.....

Jedan od glavnih alata u prevenciji nastanka dijabetesa tipa Il uz redovito tjelesno
vjezbanje, svakako je optimizacija nacina prehrane. Obzirom da je veliki broj oboljelih osoba
pretilo (80% +) sve zapocinje sniZzavanjem tjelesne mase, a samim time i sa kalorijskom
redukcijom prehrane. Obzirom da ne postoji univerzalna dijabeticka dijeta, vrlo bitno je
prehrambeni plan i promjenu Zivotnih navika napraviti individualno, to jest u skladu s
potrebama organizma, metabolickim poremecajem koji je prisutan te osobnim sklonostima i
Zivotnim navikama. Svaka nagla, a velika promjena dugoroc¢no je neodrziva uz vrlo rijetke
iznimke. Redukcija tjelesne mase provodi se takoder individualizirano, Sto znaci da svaki
pojedinac ima razli¢ite potrebe za energijom u danu, ali i bazalni metabolizam (energija
potrebna za funkcioniranje organizma u mirovanju). Jedna od najlaksih metoda za procjenu
energetske potrebe u danu su TDEE (engl. total daily energy expenditure) kalkulatori. Na
temelju dobivenog izraCuna moguce je planirati potreban energetski deficit potreban za
gubljenje tjelesne mase.

Prehrambena piramida osoba oboljelih od dijabetesa ne razlikuje se znacajno od
uobicajene piramide, a glavna razlika uglavnom se odnosi na redukciju ugljikohidratnih
namirnica. Ucestala konzumacija namirnica poput rafiniranih Zitarica, crvenog i
procesuiranog mesa, napitaka s dodanim Seéerima te alkohola povedava rizik za pojavu
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dijabetesa. S druge strane, rizik smanjuju bogate Zitarice cjelovitog zrna, zeleno lisnato
povrée, orasasti plodovi, a tvrdnje su zasnovane na metaboli¢kim procesima uvjetovanim
unosom navedenih namirnica sto dovodi do poboljsanog lu¢enja inzulina i/ili osjetljivosti na
isti. Takoder, prehrana temeljena na namirnicama biljnog podrijetla, osim esencijalnim
mikronutrijentima i vlaknima, obiluje razli¢itim polifenolima, posebice flavonoidima koji
povoljno utje¢u na apsorpciju glukoze, te na lucenje inzulina (Schwarz i sur., 2012).

5. ZDRAVA PREHRANA - primjer dnevnog menija + recepti

Osnovni princip pravilne i uravnoteZene prehrane temelji se na pripremi i
rasporedivanju hrane u viSe dnevnih obroka koji time postaju ¢es¢i ali i manji. Tri najveda
obroka u danu (dorucak, rucak i vecera) trebaju sadrzavati sve osnovne hranjive sastojke,
dok manji meduobroci moraju biti koli¢inski i namjenski sloZeni tako da ne opterecuju
gusteracu dodatnim lu¢enjem inzulina. Uz navedene obroke u danu koji ée kvalitativno i
kvantitativno biti usmjereni ovisno o stanju i cilju pojedine osobe, preporucljiva je
suplementacija onim vitaminima i/ili mineralima kojima je utvrdena deficitarnost u
organizmu. Za utvrdivanje vitaminskog i mineralnog deficita kao i izradu individualiziranog
plana prehrane svakako je preporuka obratiti se profesionalcu, odnosno nutricionistu.

U nastavku je prikazan primjer pravilne i uravnotezene prehrane usmjerene na
smanjenje stresa te dobivanje adekvatne koli¢ine energije za dnevne poslovne i sportske
aktivnosti.

% DORUCAK — Zobene palatinke
Sastojci za jednu osobu:
*60 grama zobenih pahuljica
*1 jaje
*60 ml mlijeka po Zelji (kravlje, bademovo, zobeno...)
*1 cajna Zlic¢ica praska za pecivo
*1 mijerica sirutkinog proteina (ukoliko Zelite pripremiti palacinke bez sirutkinog
proteina, u smjesu dodati jedan bjelanjak)
*sladilo po zelji (eritrit, stevia, brezin Seéer, med, javorov sirup...)
*kokosovo ulje za pecenje
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Postupak pripreme jela:

1. Zobene pahuljice usitniti u brasno i dodati preostale sastojke.

2. Smjesu ostaviti cca 15 minuta da se sastojci sjedine.

3. U tavi zagrijati kokosovo ulje i smanjiti temperaturu.

4. Peéi manje ali deblje palacinke na laganoj vatri s obje strane.

5. Servirati s nadjevima i voéem po Zelji (kikiriki maslac, banane, bobicasto voce,
tamna ¢okolada, namazi/pudinzi bez dodanog Secera...)

% RUCAK - Lagane tortilje
Sastojci za jednu osobu:
*2 tortilje
*180 g pileceg filea
*1 paprika
*30 grama feta sira
*4 cherry rajcice
*1 svjezi krastavac
*kukuruz u konzervi
*lisnato povrée po Zelji (zelena salata, matovilac, rikola...)
*zacini po zelji
*tzatziki umak (umak od vrhnja, ¢esnjaka i krastavaca)
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Postupak pripreme jela:

1. Piletinu izrezati na trakice, zaciniti po Zelji i ispeéi na tavi. Ostaviti da se meso
ohladi.

2. Povrée izrezati na duguljaste trakice.

3. Tortilje premazati tzatziki umakom i sve sastojke posloziti u sredinu tortilja.

4. Tortilje ¢vrsto zarolati, zamotati u foliju i ostaviti da odstoje dvadesetak minuta u
hladnjaku.

5. Tortilje izrezati na kolute i servirati kao na slici.

>
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VECERA — Proljetni slozenac
Sastojci za jednu osobu

*120 g krumpira

*150 g svjezZeg sira

*200 g svjezeg “baby” Spinata
*2 jaja

*1 Zlica zobenih pahuljica/mekinja
*feta sir po Zelji

*1/2 kiselog vrhnja

*CeSnjak u prahu

*zacini po Zelji

*parmezan
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Postupak pripreme jela:

1. Krumpir izrezati na ploske, posoliti, poredati u vatrostalnu posudu i peéi 15-ak
minuta na 180 stupnjeva dok ne postane hrskav.

2. Spinat oprati i skuhati nekoliko minuta na pari. Nakon toga ocijediti i usitniti.

3. Umutiti sir, jaja, ¢esnjak i kiselo vrhnje sa zacinima po Zelji i dodati Spinat.

4. Dodati zobene pahuljice kako bi sprijecili visak tekucine iz Spinata.

5. Smjesu preliti preko krumpira, na vrh staviti usitnjeni feta sir, posuti parmezanom i
peci oko 40 minuta na 180 stupnjeva.
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6. ZAVRSNA RUJEC

Mijenjanje Zivotnih navika, prehrane i tjelesne aktivnosti nije nimalo lak zadatak, no
vlastito zdravlje i promjena pravca zivota na pravi put svakome mora biti prioritet. Misljenja
sam da se gotovo svaka veca promjena, pa tako i promjena nacina prehrane, treba dogoditi
postupno kako bi bila odrziva te kako bi na kraju postala stil Zivota.

Prilikom mijenjanja nacina ishrane i tjelesne aktivnosti vrlo je bitno u svakom
trenutku imati jasan cilj zbog kojeg ste krenuli, no isto tako bitno je taj cilj ne ispustiti
putem...

“The goal is to keep the goal the goal ! — Dan John

Nadam se kako ¢e Vam ovaj prirucnik pomoci na vasem putu u zdraviji Zivot, da cete
kroz njega lakSe shvatiti znacenje hrane te kako hrana mozZe pozitivno ali i negativno utjecati
na stres, bolesti i cjelokupno psihofizicko zdravlje pojedinca. | zapamti... ,Ono si Sto jedes”.

Sadrzaj ovog prirucnika isklju¢iva je odgovornost i stajaliSte autora istog, a sve
informacije iznese u njemu znanstveno su potkrijepljene.

Za vise o EU fondovima: www.esf.hr i www.strukturnifondovi.hr
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Naziv: Streljacki klub invalida rada-Zagreb
Adresa: Trg hrvatskih obrambenih snaga 8, 10 000 Zagreb
Telefon: +3851 3771 760

Internet stranica : https://budimojapodrska.skir-zagreb.hr/

web stranica Ministarstva regionalnog razvoja i fondova Europske unije:
https://razvoj.gov.hr/
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