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KLTUCEVI ZDRAVLJIA

Pravilna “rehrana
Svakodnevna tjelesna Aktivnost

Sprjecavanje bolesti koje se prenose hranom




Predgovor

Suvremeno javno zdravstvo suoCeno je s pandemijom kroni¢nih nezaraznih
bolesti. To se objasnjava sve vefom industrijalizacijom i ekonomskim razvojem, te
globalizacijom trzista prehrambenih proizvoda, Sto je uzrokovalo promjene u nacinu
Zivota, osobito smanjenju tjelesne aktivnosti i promjenama tradicionalnih
prehrambenih navika. Nepravilna prehrana i nedovoljna tjelesna aktivnost najvazniji su
etioloski cimbenici najéeséih kronicnih bolesti i vodelih uzroka smrti, kao i
nesposobnosti uzrokovane posljediénim smanjenjem funkcije sréanozilnog i kostano
misicnog sustava. Povezuje se s aterosklerozom, pretilosti, hipertenzijom,
dijabetesom, karcinomom itd.

S druge strane, s hranom je povezan i Citav niz zaraznih bolesti koje jos
nazivamo bolesti koje se prenose hranom, a kojima su uzroénici razli¢iti
mikroorganizmi. Pojavnost ovih bolesti je takoder u porastu u ¢itavom svijetu, kako
razvijenom tako i nerazvijenom. Uzroci tome su takoder promjene u prehrambenim
navikama, globalizacija trzista prehrambenih proizvoda (sve dulji put od .polja do
stola® i sve vise manipulacija sirovinama i hranom), novi tehnoloski postupci u
proizvodnji hrane, promjene u otpornosti stanovnistva itd.

Jedan od kljuénih instrumenata javnog zdravstva je osigurati pojedincima
pristup i razumijevanje informacija i znanja o sprjecavanju i suzbijanju ovih bolesti,
kao i potporu u njihovoj primjeni u svakodnevnom zivotu, odnosno prihvaéanju navika i
ponasanja koja doprinose oCuvanju zdravlja i prevenciji bolesti.

Ova knjizica je rezultat ovakvih nastojanja i ona pruza korisnicima najvaznije
informacije i poruke, kao tri kljuéa za zdravlje i kvalitetan Zivot, o fome kako se
pravilno hraniti, kako sprijeciti bolesti koje se prenose hranom i preporuca redovitu
tjelesnu aktivnost.

prim. mr. sc. Zeljko Baklaié




«Neka hrana bude tvoj lijek, a lijek tvoja hrana»
(Hipokrat)

Pravilno se hraniti zna¢i zadovoljiti potrebe naseg organizma za energijom i hranjivim
tvarima koje su nuzne za rast, odrzavanje fizioloskih funkcija organizma, postizanje i
oCuvanje zdravlja, te sprjecavanje nastanka bolesti.

Ono sto, kako i koliko jedemo, dnevna tjelesna aktivnost i kontrola tjelesne tezine
velikim dijelom utjecu na stanje naseg zdravlja.

Dnevne energetske i prehrambene potrebe pojedinih osoba
se razlikuju ovisno o spolu, dobi, vrsti i stupnju tjelesne
aktivnosti.

Radi zadovoljavanja dnevnih energetskih potreba i potreba za
hranjivim fvarima odredene osobe vazno je ispravno
kombinirati vrstu i koli¢inu pojedinih namirnica u dnevnim

obrocima.

Potrebno je jesti raznovrsne namirnice i rasporediti ukupnu koli¢inu hrane u vise
obroka tijekom dana. Osobito je vaZno redovito pojesti jutarnji obrok,
zajutrak/dorucak, radi osiguranja dovoljno energije za tjelesni i mentalni rad tijekom
radnog dana.

Hrana se sastoji od razli¢itih prehrambenih tvari koje su organizmu potrebne za
normalan rast i razvoj, te normalno funkcioniranje organizma, a to su: bjelancevine,
ugljikohidrati, masti, fe vitamini i minerali. Iz ugljikohidrata(V), masti(M) i
bjelancevina(B) organizam dobiva energiju, a preporuceni udio (U:M:B) u prehrani je:

57% : 13% : 30%




¢ine 16-19% ukupne tjelesne mase odraslog covjeka.
Najvazniji su bioloski sastojci svake Zive stanice i glavni su gradevni
materijal neophodan za rast i obnavljanje tkiva, a uklju¢ene su u gotovo
sve biokemijske procese stanica. Takoder su i izvor energije, pri ¢emu
1 g bjelancevina daje 17 kJ, odnosno 4 kcal. Gradene su od
aminokiselina, od kojih neke ljudski organizam sam stvara, pa se nazivaju
neesencijalne, dok one koje Covjek ne moZe sam sintetizirati su esencijalne
aminokiseline. Posljednje se u organizam unose putem hrane, i to uglavnom iz namirnica
zivotinjskog porijekla (npr. meso, riba, mlijeko, jaja itd.), a od namirnica biljnog
porijekla putem mahunarki (npr. soja, grah, leéa). Za bolju iskoristivost bjelancevina u
organizmu preporucuje se kombiniranje bjelan¢evina Zivotinjskog i biljnog porijekla.

ili Seéeri su takoder izvor energije za organizam,

te, poput bjelanéevina, 1g ugljikohidrata daje 17 kJ odnosno 4 kcal.
Najvazniji izvor ugljikohidrata su namirnice biljnog porijekla kao Sto
su voée i povrée, te Zitarice i proizvodi od Zitarica. Ugljikohidrati se
dijele na probavljive (Skrob i 3Seeri) i neprobavljive (celuloza). Probavljivi
ugljikohidrati se u organizmu razgraduju do jednostavnih Secera, te nakon apsorpcije
u tankom crijevu podizu razinu glukoze u krvi. Neprobavljivi ugljikohidrati su uglavnom
biljnog porijekla (vlaknaste i viskozne tvari), koji se u organizmu ne razgraduju i nisu
izvor energije. Veca kolicina (min. 2g) vlaknastih tvari u hrani povelava volumen
stolice, pojaCava rad crijeva i ubrzava praznjenje crijeva, $to ubrzava odstranjenje
$tetnih tvari iz organizma.
Integralne Zitarice i njihovi proizvodi poput zobene kase, kruha od integralnog
pSeni¢nog brasna i smede rize iznimno su kvalitetan izvor ugljikohidrata. Oni su teze
probavljivi i tako sprjecavaju nagle oscilacije u razini $ecera i inzulina u krvi nakon
njihove konzumacije, ¢ime se bolje postize osjecaj sitosti koji potom i duze traje, te
se smanjuje rizik od nastanka Seéerne bolesti tipa 2.

sadrze najvelu koliinu energije koju organizam moze
iskoristiti, tako da 1g masti daje 37 kJ odnosno 9 kcal. Pomazu i pri
apsorpciji tvari topivih u mastima, prvenstveno vitamina A, D, E i K,
te su izvor esencijalnih masnih kiselina. Masti dolaze u krutom i
tekucem stanju, s tim da su krute masti (maslac, mast, loj itd.) uglavnom Zivotinjskog
porijekla (osim ribljeg ulja), a tekuce masti (ulja) biljnog porijekla. Dobar izvor
zdravijih nezasiéenih masnoéa su hladno presano maslinovo, suncokretovo, kukuruzno,
sojino, laneno ulje, e masnoce lososa, koje pomazu u reguliranju razine kolesterola u
krvi.




. su esencijalni mikronutrijenti sadrzani u hrani, koje Covjek
;\_!/),‘9 ne moze sam stvoriti u organizmu. Koli¢ine vitamina potrebne za
& P normalno odvijanje fizioloskih procesa organizma su male. Dijelimo ih na
one topive u mastima (A, D, E, K) i one topive u vodi (C, B1, B2, niacin,
Bé, folna kiselina, biotin, pantotenska kiselina, vitamin B12). Normalina,
raznolika prehrana sadrzi dovoljne koli¢ine vitamina i minerala, pa ih nije potrebno
dodatno uzimati putem razlic¢itih dodataka prehrani i vitaminsko-mineralnih preparata.
Tzuzetak su osobe s povelanim potrebama.

regulira rast i dijeljenje stanica, poti¢e stvaranje i aktivnost bijelih krvnih
zrnaca, vazan je za stvaranje vidnog pigmenta, te sudjeluje u
remodeliranju kostiju. U aktivnom obliku (retinol) vitamin A sadrzan
je u hrani Zivotinjskog porijekla, dok se kao provitamin (karoten)
nalazi u volu i povréu (posebice tamno zeleno lisnato i Zuto-
narancasto), Cijom konzumacijom karoten prelazi u aktivni oblik.
Simptomi nestasSice vitamina A su poveéana osjetljivost na infekcije,
suha koza, opadanje kose, nocno sljepilo, smanjenje ostrine vida (kokosije sljepilo) i
povetana osjetljivosti na svjetlost, a kod djece usporeni rast i razvoj kostiju.
Namirnice koje sadrze vitamin A treba drZati na famnom mjestu i kraée kuhati jer ga
se 10% do 30% gubi.

(kalciferol) nazivaju jos i vitaminom sunca. Vazan je za metabolizam kalcija i

fosfora u organizmu. Ljudski organizam sam stvara inaktivni oblik vitamina D,

koji izlaganjem suncu prelazi u aktivni oblik. MoZe se unositi putem -

hrane- ribljim uljem i mesom, mlijekom i mlije¢nim proizvodima, te @

zumanjkom. Dnevni potrebe za vit. D su male i odrasli ga nadoknaduju /
izlaganjem suncu ili hranom. Nedostatak vitamina D cesée se javlja kod A

djece u obliku rahitisa, dok je kod odraslih iznimno rijedak, a olituje se 5\ YT
bolovima u kostima, spontanim frakturama i slaboséu misiéa. ok

ili tokoferoli su vazni antioksidansi u organizmu. Vitamin E je vrlo Siroko

zastupljen u hrani, pa je njegov nedostatak vrlo rijedak. Bogati izvor

<7 vitamina E su biljna ulja, posebno suncokretovo, sjemenke, bademi,

| kikiriki, jaja i dr. Dnevna preporuka za odraslu Zenu 8 mg, a za
odraslog zdravog muskarca su 10 mg.

ima vaznu ulogu u procesu zgrusavanja krvi te se smatra koagulacijski ili
antihemoragi¢ni vitamin, jer njegov nedostatak moze rezultirati poveéanom sklonosti
krvarenju. Dnevne koli¢ine vitamina K su jako male, te ga zdrava osoba moze dovoljno
osigurati putem hrane ili sinfezom pomoéu bakterija koje se nalaze u crijevima.
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(tiamin, aneurin) je potreban za metabolizam ugljikohidrata, te za rad
Zivéanog sustava. Bogati izvori vitamina Bl su neoljustena zrna Zitarica, kvasac,
mlijeko, meso, vole i povrie, orah i slicne sjemenke.

gy % Nedostatak ovog vitamina uzrokuje bolest beri-beri, koja
- /1 je u prolosti bila Eesta uslijed jednoli¢ne ishrane (oljusten

o ndyyy  riza). Danas je najée$éi uzrok ove hipovitaminoze
~ alkoholizam, a olituje se poremecajima sredisnjeg zivéanog sustava i
kljenutima misica.

(riboflavin) se Cesto naziva i faktorom rasta odnosho
disanja stanica. Ukljucen je u metaboli¢ke procese cijeloga tijela te je
neophodan u iskoristavanju energije iz hrane. Bogat izvor vitamina B2
su jetra, bubreg, riba, jaja, mlijeko, sir, kvasac, zeleno povrée, te
neoljustene Zitarice. Kuhanje i izlaganje suncu uzrokuju gubitak ovog
vitamina. Nedostatak ovog vitamina uzrokuje probleme sa vezivnim tkivom, noktima i
vidom.

dolazi u obliku nikotinske kiseline (niacin, vitamin B3) i nikotinamida
(niacinamid, vitamin PP), a vazan je za proces stani¢nog disanja i stvaranje energije.
Glavni izvor ovog vitamina ¢ine namirnice kao Sto su meso, jetra, jaja, mlijeko, riba,
krumpir, zeleno povrée te kvasac. Nedostatak vit. B3 dovodi do pelagre-bolesti s
promjenama na koZzi izloZzenoj svjetlu (ljustenje, svrbez) i na sluznicama, u probavnom
traktu (proljev) te u sredisnjem Zivéanom sustavu (demencija). Javlja se u kroniénih
alkoholi¢ara ¢ija je prehrana siromasna bjelan¢evinama.

ili pantotenska kiselina je sastavni dio koenzima A koji ima
vaznu ulogu u metabolizmu ugljikohidrata, masti i bjelancevina. Vrlo je
rasprostranjen u prirodi, a namirnice posebno bogate pantotenskom
kiselinom su meso, mahunarke, jaja, voée i povrce itd.

ili piridoksin je vazan ko-enzim u metabolizmu aminokiselina. Vrlo je
rasprostranjen, pa je njegov nedostatak vrlo rijedak i javlja se kod primjene nekih
lijekova ili je vezan za nedostatak nekih drugih vitamina B - kompleksa.

Folna kiselina ili je bitan u sintezi nukleinskih kiselina i u
4 metabolizmu nekih aminokiselina. Namirnice bogate folnom é*\@)
; / kiselinom su jetra, bubrezi, zeleno povrée, kvasac i orasi. Se\)
":/é Nedostatak folne kiseline moze uzrokovati slabokrvnost i
W@ probleme s probavom.
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Vitamin B;zili cijanokobalamin je vrlo vazan u razli¢itim metaboli¢kim i
sintetskim putovima. Bogati izvori vitamina B12 su riba, plodovi mora,
mlijeko, jetra, srce i fermentirani sirevi. Njegov nedostatak u
organizmu moze dovesti do slabokrvnosti i nekih neuroloskih ostecenja.

Vitamin ¢ ili askorbinska kiselina je sudionik sinteze kolagena i
karnitina, te metabolizma masnih kiselina. Pospjesuje resorpciju
Zeljeza i vrlo je snazan antioksidans. Nestabilan je, lako gubi svojstva
skladistenjem i kuhanjem. Najbogatiji izvor vitamina C je svjeZe vole i
povrée, i o narolito agrumi (narance, mandarine, limun), Sipak, visnja,
crni ribizl, kivi, lisnato povrée, kupus, krumpir, paprika i dr. Vitamin C povecava
otpornost organizma prema virusnim i bakterijskim infekcijama, pomaze
kod bolesti disnih putova. Nedostatak vitamina C se najéesée dogada kod
djece, alkoholi¢ara i starijih osoba, te moZe dovesti do skorbuta: kosti
postaju lomljive, zglobovi oti¢u, zubi postaju klimavi, zubno meso je
oteceno i krvari, a Cesto se javlja i slabokrvnost. Preveliki pak unos vit. C izazva
krvarenja u probavnom fraktu.

Minerali su anorganski elementi porijeklom iz tla i vode, od kojih
.makrominerale" |judski organizam treba za rast i razvoj u veéim
koli¢inama, kao npr. kalcij, magnezij, natrija, kalij i klor, a .minerale
u tragovima ili mikrominerale® potrebuje u vrlo malim koli¢inama. U
ovu grupu ubrajamo Zeljezo, cink, jod, selen, krom, bakar, mangan i
molibden.

Kalcij 99 % njegove ukupne koli¢ine nalazi u kostima i zubima. Sprjecava nastanak
os‘reoporoze i neophodan je za grusanje krvi, prijenos zivéanih impulsa, te kontrakciju

‘ < misica. Namirnice bogate kalcijem su mlijeko i mlije¢ni proizvodi,
sardine, konzervirani losos, zeleno lisnato povrée. Kalcij veZe neke
masnocCe i kolesterol u gastrointestinalnom traktu.

Magnezij je bitan za stvaranje stani¢ne energije, metabolizam masnih kiselina,
glukoze i bjelancevina, te relaksaciju misica. Nalazi se u mnogim
namirnicama, a posebno su njime bogate sjemenke, orasasti plodovi,
grahorice, neoljusteno zrnje Zitarica, te tamno zeleno lisnato povrce.
Mlijeko i mlijecni proizvodi ga sadrze u dovoljnim koli¢inama za nase
potrebe.
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; i su jako dobro zastupljeni u namirnicama, pa kod zdravih osoba
njihovog nedostatka nema. Ipak, procjenjuje se, da je opCenito uslijed nedovoljnog
unosa voéa i povréa, unos kalija manji od preporuCenog. S druge strane, Cest je
pretjerani unos natrija ( kuhinjska sol ), $to doprinosi razvoju nekih kroni¢nih bolesti
(hipertenzija, osteoporoza)

je vazno za ftransport kisika, pohranjivanje energije u
M,. misi¢ima, odvijanje stani¢nog disanja, kao i imunolodkih i spoznajnih
| ®'—4 procesa. Namirnice bogate Zeljezom su jetra, kamenice i drugi
@) morski plodovi, bubrezi, srce, posno meso, perad i riba. Od biljnih
izvora najvise zeljeza ima u mahunarkama, tamnozelenom lisnatom
povrcu i suSenom vocu (marelice, grozdice). Bioiskoristivost Zeljeza se poboljSava ako
se u obrok kombiniraju namirnice bogate vit. C. Odredene namirnice i
piéa smanjuju apsorpciju zeljeza: ¢aj, ukljuujuéi zeleni Eaj, kava ,
crno vino, kalcij, sojine bjelancevine, jaja i integralne psSenic¢ne
mekinje. Manjak Zeljeza u prehrani uzrokuje slabokrvnost koja dovodi
do tromosti i pospanosti, problema u koncentraciji i u¢enju, maternalne
smrtnosti, naroCito tijekom poroda.

sudjeluje u reakcijama metabolizma ugljikohidrata, masti, bjelanéevina i
nukleinskih kiselina. Oko 80% ukupnog cinka koji se unese hranom potjece od mesa,
ribe, peradi, te mlijeka i mlijecnih proizvoda. Opéenito, unos cinka je povezan 3
s unosom bjelanevina. Manjak cinka pracen je usporenim rastom i spolnim s
sazrijevanjem, promjenama na koZi, otezanim cijeljenjem rana, ucestalim &¥
infekcijama, opadanjem kose, poremecajem vida, okusa i ponasanja.

pojacava djelovanje inzulina i osjetljivost perifernog tkiva na inzulin, pomazuéi u
odrZavanju normalne razine Selera u krvi, te pridonosi poviSenju razine HDL
(«dobrog») kolesterola i snizenju razine ukupnog kolesterola. Namirnice bogate
kromom su pivski kvasac, zumanjak jajeta, kukuruzno ulje, kamenice, jetra i krumpiri,
a u umjerenoj koli¢ini ga sadrze i morski plodovi, integralne Zitarice i mekinje, sirevi,
piletina i meso.

je sastavni dio mnogih enzima u tijelu, a namirnice bogate njime su Skoljke
(kamenice), meso, orasasti plodovi, integralne Zitarice, mahunarke, suseno voce i
¢okolada.



http://www.vitamini.hr/edukativni/02.biljni%20ekstrakti/zeleni%20čaj.htm
http://www.vitamini.hr/edukativni/01.dodaci%20prehrani/kalcij.htm

Piramida pravilne prehrane

A - MJESEEND
A - TJEDNG MESO )
A - DHEVND

A |
gou
gou

RIBA )

M LIJE KO,
SIR, JOGURT

MASLIME,
MASL. ULJE

POWREE, ORA S
IMAHUNARKE,
WOEE

KRUH, TIESTEMIMA, RIZA, PALENTA,
DRUGE CJELOZRNE ZITARICE

[ TIELESHA ARTIWMOST ]

Ljubicasto - namirnice s dna piramide, uzimajte svakodnevno u veéoj koli¢ini, a one iz
sredine piramide u manjoj kolicini.

Narancasto - namirnice kao perad, sir, riba ili jaja jedite naizmjence 2-3 puta tjedno.

Zeleno - grupu namirnica s vrha piramide (crveno meso) ogranicite na 2-3 puta

mjesecno.

Veca tjelesna aktivnost dozvoljava veéu konzumaciju svih namirnica pa i onih s vrha
piramide.

Drzite se pravilne , RU T" -e:

Raznovrsnost
Umjerenost
Tjelesna aktivnost
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Odnosi namirnica na vaSem tanjuru

Na slici Sirina dijelova ,tanjura” predstavlja
preporucene odnose grupa namirnica, stoga:

p oY rrf e

o Jedite raznovrsne namirnice svaki dan.

e Hranu uzimajte u viSe manjih obroka.

e Birajte hranu bogatu povréem, voéem i
Zitaricama posebice od punog zrna.

e Odaberite manje masnu hranu,
siromasnu kolesterolom i zasiéenim
mastima. Izbjegavajte ,fast food" !

Sitarice | Y e AR o Volni sokovi i sirupi sadrze visok udio
r!j il'-l ovi ) N / i : o v_ 7 i i . v ’ v i
dockiis ) NFcso, o jaja. secer:a, zaziva JU, J?S vecu zed e
on ' x mohunarke i povecavaju osjeéaj gladi (ne piti vise od
oroasti plodovi v v
pijte dosta RN case dnevno)
o i Lol ' e Birajte neslane ili slabo slane namirnice.

o Uskladite jelo i tjelesnu aktivnost, i po
potrebi smanjite tjelesnu tezinu.

e Pijte dovoljno tekuéine (najmanje 6 Easa dnevno)

e Smanjite uporabu Secera i slatke namirnice na minimum.

e Umjereno s alkoholnim pic¢imal = —
ﬁ__d

Osim pravilne prehrane za o¢uvanje zdravlja potrebno je i
o provoditi svakodnevnu fizicku aktivnost

e voditi racuna o tjelesnoj tezini.
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NEPRAVILNA PREHRANA I NJENE POSLJEDICE

Nepravilna i prekomjerna prehrana najcesce ima za posljedicu prekomjernu tjelesnu
masu (pretilost).

Pretilost se definira kao suvisak, odnosno prisutnost prevelike koli¢ine tjelesne masti
ili masnog tkiva u odnosu ha nemasnu (ili misi¢nu) tjelesnu masu. Osoba je pretila kada
ima 20 % ili viSse masnog tkiva od ukupne teZine tijela.

Uobi¢ajena metoda za ocjenu uhranjenosti odraslih osoba je izraunavanje indeksa
tjelesne mase (ITM). Indeks fjelesne mase ra¢una se tako da se tezina u kilogramima
podijeli s kvadratom visine u metrima.

Formula je:
TeZina u kg
ITM =~
(visina u metrima)?

Kriteriji Svjetske zdravstvene organizacije za ocjenu uhranjenosti prema vrijednosti
ITM odraslih osoba (osim trudnica):

18,5 - 24,9 = pozeljna tezina

-30,0 - 34,9 = stupanj I pretilosti
35,0 - 39,9 = stupanj II pretilosti
-iznad 40 stupanj III pretilosti

p— Pretilost je drugi najéeséi uzrok smrtnih slucajeva, koji se
mogu sprijeciti (prvi je pusenje), te je Sesti najvazniji Cimbenik rizika nastanka
kroni¢nih bolesti.

Ukupni Zivotni vijek je ve¢ smanjen uslijed nekih posljedica pretilosti poput
kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa i hekoliko vrsta karcinoma. Nedavno je pokazano
da pretilost u dobi od 40 godina smanjuje Zivotni vijek za 7 godina. SloZen proces koji
uzrokuje pretilost odraz je utjecaja okolisa, geneti¢kog nasljeda ali i samog odnosa
pojedinaca prema hrani i svome ftijelu.

Posljednja istrazivanja pokazuju da povecanjem ITM vrijednosti, poveéava se i rizik
za razvoj odredenih bolesti, u prvome redu dijabetesa, visokog krvnog tlaka, povisenog
kolesterola, astme, artritisa, e pogorsanje cijelog zdravstvenog stanja osobe.

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, u svrhu o€uvanja zdravlja, ITM
vrijednosti treba odrzavati u rasponu izmedu 21 i 23.

Uspjesnost gubitka tjelesne mase ovisi o trajnim promjenama prehrambenih navika,
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unosa energije i intenziteta tjelesne aktivnosti.

Ostale posljedice po zdravlje uslijed visokih vrijednosti ITM su: inzulinska
rezistencija, netolerancija glukoze, hiperinzulinemija, koronarne bolesti srca, angina
pectoris, mozdani udar, bubrezni kamenci, giht, te rizik za nastanak odredenih vrsta
karcinoma, u prvom redu prostate, dojke, endometrija i debelog crijeva.

TROVANJE HRANOM

Trovanje hranom nastaje unutar 1 do 36 sati nakon konzumacije
oneiséene hrane, a ocituje se pojavom jednog ili vise slijedecih
simptoma:, mucnine, povraéanja, bolova u trbuhu, proljeva, glavobolje i
opce slabosti. Simptomi obi¢no traju 1 do 7 dana.

Trovanje hranom moze biti uzrokovano:

- bakterijama ili njihovim toksinima koji se uslijed
neprimjerene pripreme i pohrane namirnica nadu u hrani;
- virusima;

- kemikalijama poput insekticida i herbicida;

- metalima kao $to su olovo, Ziva i kadmij;

- otrovnim biljkama kao Sto su velebilje i nejestive gljive:

- te drugim kontaminantima kao Sto su mikotoksini, ostaci
veterinarskih lijekova itd.

Od navedenog daleko su najcesca trovanja hranom bakterijama, i to salmonelama

(Salmonella enteritidis), a Cesti su i Staphylococcus aureus, Clostridium perfringens,

E. coli, Clostridium botulinum i Campylobakter.

Jela posebno rizi¢na za nastanak su jaja i kolaci koji se

. pripremaju od sirovih jaja (kreménite, princes krafne i sl); zatim & 4. ¢

~ _“%5 mljeveno meso, obi¢no u umaku; majoneze i jela u koja dolazi

< majoneza (francuska salata i sl); tartar umak: panirani, pohani

odresci (nedovoljno peceni); te jaja opCenito, pri cemu salmonele mogu

biti prisutne na ljusci izvana, pa mogu dospjeti u sama jaja ili jelo s

jajima. Salmonele takoder mogu biti unesene i neopranim rukama

osobe koja ih izlu€uje (bolesna osoba ili asimptomatski klicono3a) i

radi s hranom. I vecina ostalih bakterijskih otrovanja hranom dogada

se na jednak nacin, fo jest umnazanjem uzrocnika u namirnicama ili

jelima, stajanjem izvan hladnjaka na sobnoj temperaturi, nekoliko

sati.

, koji se Cesto nalazi na otvorenim ranicama

:' ' koZe ili u sluznici nosa ljudi koji pripremaju hranu. Kada dospije u
* ' hranu stafilokok stvara na temperaturu otporan otrov, koji se
kasnijom termi¢kom obradom ne moZe unistiti, te unato¢ kuhanju
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dovodi do obolijevanja. Trovanje se Cesto dogada pri konzumiranju sladoleda ili
ohladenog mesa odo jka.

, kao Clostridium perfringens i Clostridium botulinum razmnazaju
se bez prisutnosti zraka, a na namirnice dospiju iz necistoée tla u obliku vrlo
otpornih spora. Ako se namirnice prije kuhanja ne operu (na primjer grah), &
moze pri pripravi velikih koli¢ina (obic¢ho grah salate), do¢i do aktiviranja tzv.
spora, koje prezive kuhanje (do 100°C) i prilikom postupnog hladenja bez
prisutnosti zraka se namnoZe i izazovu bolest s proljevom. Osnovni je
problem nedovoljno kuhanje i sporo hladenje jela.

Ne upotrebljavati sadrzaj napuhnutih, («bombiranih «) konzervil

Neke bakterije, kao $to su i ., razmnazaju se i na temperaturi
hladnjaka. Listerije mogu prouzroliti ozbiljna oboljenja, sreéom kod manjeg broja
ljudi oslabljenog imuniteta (primjerice stare osobe), dok su trovanja jersinijama
rijetka i zahvaéaju najcesce djecu. Jela u kojima se mogu oCekivati i listerije i
jersinije su mlijeko i meso, osobito pileCe. Naravno, ispravna termicka obrada ih
: unistava (min. na 78°C kuhati ili peéi).

f}f"* Osim navedenih postoje i druge mikroorganizmi koje mogu izazvati frovanje
O hranom, kao &to su Trichinella, Bacillus cereus, Shigella spp., Vibrio spp. i dr.
Od virusa trovanje hranom najcesce, ali vrlo rijetko, izazivaju Hepatitis A, Norwalk i
Norwalk-slicnivirusi, Enterovirusi i ar.

PRAVILAN PRISTUP PRIPREMI HRANE

Da biste uZivali u zdravoj i ukusno pripremljenoj hrani, a izbjegli gore navedene
zamke, pridrZavajte se sljedelih uputa:

- Pri izboru namirnica obratite pozornost na
boju, miris, okus i izgled namirnica, posebno
onih  Zivotinjskog porijekla (npr. mesa,
mlijeka, jaja i sl.)

- Uvijek provjerite rok trajanja i deklaraciju.

Kupujte samo svjeZe i provjerene

namirnice. Obratite paznju na uvjete u

kojima se namirnice cuvaju.

- Ne pretjerujte u koliCini hrane koje drzite kod kuée i ne
stvarajte zalihe. Sve tvari, pa tako i hrana imaju svoj

PROCITAJ
LA rok trajanja i kada on prode ne samo da joj se smanjuje

vrijednost i hranjivost, ve¢ moze biti i $tetna za zdravlje.
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2. POHRANJIVANJE NAMIRNICA

- Lako kvarljive namirnice pohranite u hladnjak sukladno deklaraciji na
proizvodu.

- Pazite na raspored namirnica u hladnjaku. Svjeze meso
pohranite na najnizoj polici kako biste sprijecili kapanje
njegovog soka po drugoj hrani. Mlije¢ne proizvode A
¢uvajte na hladnijoj polici. Jaja izvadite iz kartonske
ambalaze.

- Pazite na temperaturu na kojoj ¢uvate hranu. Provjerite '
radi li hladnjak na optimalnoj temperaturi, osobito ako je > J
pun namirnica ili ga Cesto otvarate. Temperaturu hladenja moZete provjeriti
tako da stavite termometar u najhladniji dio hladnjaka - temperatura ne
smije biti visa od 4-5°C. Niposto ne stavljajte vruéu hranu u hladnjak.

- Pazite na prosjecno vrijeme za pravilno uskladi$tenje namirnica u hladnjaku -
ne smijete prekoraciti preporuceno vrijeme, zelite li sauvati zdravstveno
ispravne namirnice. S mesom budite posebno opreznil U normalnim uvjetima,
svjeza govedina, janjetina i teletina moze se u hladnjaku ocuvati do Eetiri
dana, mljeveno meso, te perad i riba jedan do dva dana.

- Namirnice koje se ne pohranjuju u hladnjak zastite od insekata i drugih
Zivotinja. To su uglavnom suhe namirnice kao riza, tjestenina, brasno, mnoge
vrste pica, hrana u konzervama i neotvorenim staklenkama. Drzite ih na
suhom i u dobro zatvorenim posudama jer ¢e duZe ostati svjeZe i izbjeli Ce
se slu¢ajno zagadenje. Sadrzaj otvorenih konzervi najbolje je odmah sav
iskoristiti ili ga premjestite u staklenku i spremite u hladnjak.

- Odvojite hranu od sredstva za CisCenje i ostalih kemikalija. Ne koristite
ambalaZu od hrane i piéa za drzanje kucnih kemijskih sredstava.ili vel
koristene posude u druge svrhe. Q&

- Ne drzite hranu na podu jer to privlaci $tetoine (miseve, mrave, Zohare...) u
smocCnicu.

- Odrzavajte smo&nicu suhom i ne pretoplom (do 25°C).

,T""-r

3. ODRZAVANJE HIGIJENE

- Perite ruke prije i tijekom obrade namirnica,
te nakon izlaska iz WC.

- Pazite da osoba koja priprema hranu nema
Zelucano-crijevne tegobe (povracanje, proljev),
upalu nosa, zdrijela, oka ili uha, te ozljede i
upalne promjene na koZzi.

- Dobro operite sve radne povrsine i pribor kojima Cete pripremati hranu.

- Posude, pribor za jelo i daske za rezanje dobro operite poslije svake uporabe

deterdZentom i vodom visoke temperature, kako biste sprijecili razmnozavanje

15




bakterija. Plasti¢ne ili staklene daske za rezanje bolje su od drvenih. U pripremi
svjezih i kuhanih namirnica ne upotrebljavajte isto posude, daske za rezanje i
noZzeve bez prethodnog pranja.

- Redovito mijenjajte spuzve i krpe za pranje, a krpe
za brisanje moraju biti Ciste i suhe. Preporuca se
uporaba jednokratnih, papirnatih ubrusa. Kantu za
otpatke redovito Cistite i perite. Neki materijali
(emajl, teflon) od kojih se radi posude postaju Stetni
za zdravlje ako se ostete.

- Zastitite radne povrsine od insekata i drugih Zivotinja.

4. PRIPREMA HRANE

- Namirnice temeljito oCistite i operite u Cistoj, po
mogucnosti tekuloj vodi. Namirnice ne perite u
umivaoniku odnosno na mjestima predvidenima za
odrzavanje osobne higijene.

- Sprijecite dodir sirovih namirnica i ve¢ pripremljene
hrane.

- Koristite odvojeni pribor za mehani¢ku obradu
pojedinih namirnica.

5. TERMICKA OBRADA HRANE
- PridrZavajte se preporucenih femperatura tijekom
pripreme odredene hrane, jer se dobrom termi¢kom
obradom ( min. 78°C) uni$tavaju $tetne bakterije poput
listerija, salmonela, E. coli 0157 i kampilobaktera, dok se za
unistenje spora klostridija potrebna termicka obrada
— temperaturom iznad 100°C. Ako spremate rostilj, pazite da
! je meso (posebice perad) dobro ispeceno (meso ne smije
D biti izvana peceno, a iznutra sirovo).
Da biste sacuvali $to vise vitamina i minerala povrée kuhajte u $to manje vode
$to krace vrijeme.
- Izbjegavajte pripremu hrane od kiselih namirnica (rajéice, kupus, meko
voée) u aluminijskom posudu i alu - foliji, zbog otpustanja aluminija u hranu .
- Hranu servirajte odmah nakon termicke obrade.
- Tijekom pripreme hrane, namirnice ne drzati u tzv. « opashoj zoni »
dugo.
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I Izbjegavajte pripremu jela i slastica od termicki
neobradenih ili nedovoljno obradenih jaja. Temperatura
mora doseci barem 78°C u svakom dijelu hrane, Sto se
ne postize pri pripremi jaja na oko, krema za kremsnite
ili Zlicnjaka od bjelanjaka !

- Termicki obradenu hranu ne ostavljajte na sobnoj

temperaturi duZe od 2 sata. /f-_‘_\%‘
Svu termicki obradenu hranu koju ne namjeravate
&=

odmah konzumirati, Sto prije ohladite (unutar 2 sata),
spremite u hladnjak, ali ju ne ¢uvajte duZe od dva
dana.

- Hranu podgrijavajte samo jednom i to do temperature
klju€anja. Vazno je da postigne visoku temperaturu u
svim dijelovima. Ukoliko je podgrijana hrana samo

topla, nije sigurno da je ispravna za jelo.

0 - Zamrzavajte samo svjeZe oprane nhamirnice i
svjeze pripremljenu hranu na temperaturi

Opasna o ispod -18°C.
ik soC - Po odmrzavanju namirnice odmah pripremite i
nemojte ih opet zamrzavati, a pripremljenu

hranu dobro podgrijte i odmah konzumirajte.
- Hranu drzati izvan «OPASNE ZONE» tj.
sigurnije je na temperaturi ispod 5°C odnosno iznad 60°C.

Raspored opreme u kuhinji treba biti planski, uz pravilno
izvedenu rasvjetu i ventilaciju, te sigurno izvedene TR ) \—By
instalacije. Kos za otpatke ispraznjujte redovito i

odrzavajte ga suhim i istim. Kuhinjske aparate odrzavajte ispravnim i ¢istim, a
povrsine zidova, ormara, pretinaca, radnog stola i poda trebaju biti od
materijala koji se jednostavno i lako Cisti.
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O savjeta za pravilnu prehranu
Jedite raznoliko i uZivajte.
«Jedite vise voca i povrca.
«Jedite manje slano i masno.
«Jedite manje slatko.

Pijte dovolino vode.

O savjeta za odrZavanje optimalne tjelesne tezine
Krecite se i vijezbajte svakodnevno.

*Redovito kontrolirajte tjelesnu tezinu. P
‘Ne izbjegavajte stepenice i bicikl. Q/
«Jedite cesce, ali manje obroke.

Uvijek sjedite i polagano jedite.

5 savijeta za pravilnu pripremu hrane

*Kupuijte uvijek svjeze namimice.

*Ruke i namimice dobro operite prije pripreme obroka.
*Hranu dobro termicki obradite.

*Razdvojite sirove i pripremljene namirnice.

*Namimice i hranu praviino Ccuvajte na sigurnoj temperaturi.



