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Vrijeme je da se

Bravo, samo
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KAKO ISKORISTITI NAJVISE
NUTRIVENATA 1Z HRANE? @

L. Birajte namirnice iz lokalnog uzgoja
- kradi je put od "polja do stola"
- veca je koliCina saCuvanih vitamina i
mineralnih tvari

2. Ispravno ¢uvajte voce i povrce
- povrce Cuvajte u hladnjaku
- voce Cuvajte na sobno] temperaturi, ali
udaljeno od direktnog izvora svjetlosti
- narezano voce i povrce prelijte limunovim
sokom i ¢uvajte u hermeticki zatvorenoj
posudi

3. Ispravno uparite namirnice
« Vitamine topive u mastima
(A, D, EiK)suljimaimastima
- batat, mrkva, tikvica (vitamin A)
- jaja i gljive (vitamin D)

- §£inat, blitva, Sparoge (vitamin E)
- kelj, Spinat, brokula (vitamin K)

- Zeljezo i vitamin C
- Spinat, cikla, mahune (Zeljezo)
- agrumi, kupus, jagode, persin (vitamin C)

« Zeljezo i cink sa sumporom
- govedina, puretina, jetra (ieljezoL
- govedina, puretina, kamenice (cink)
- luk, cesnjak, jaja (sumpor)

4.Namocite, usitnite ili
miksajte neposredno prije konzumacije
- usitnjavanjem voca i povr¢a dolazi do
pucanja stani¢ne stijenke i oslobadanja
nutrijenata
- usitnjavanjem i drobljenjem luka i ¢eSnjaka
dolazi do aktivacije enzima, te stvaranje
spojeva koji blagotvorno d]elu)u na zdravlje
- namakanjem Zitarica i mahunarki smanjuje
se koli¢ina fitinske kiseline koja moZe ometati
apsorpciju vaZznih minerala

5. Termicki obradite hranu
- dolazi do unistavanja patogenih
mikroorganizama u hrani,
te licinka nekih parazita
- znacajno se povecava bioloska dostupnost
likopena iz kuhane rajcice
- znacajno se povecava bioloska dostupnost beta
karotena iz kuhane mrkve
- bolja je probavljivost namirnica bogatih
bjelancevinama
- smanjuje se koli¢ina oksalata (blitva)

Treba voditi racuna o vremenu i
temperaturi obrade hrane!

Osnovni postulati pravilne prehrane jesu
raznolikost, umjerenost i uravnotezZenost,
uz postivanje lokalno uzgojenih i sezonskih
namirnica.

Raznolikost je zapravo svakodnevna
raznovrsnost i $arolikost u odabiru vrste i boje
namirnica u obroku. Sto je viSe razli¢itih vrsta

namirnica iz pojedine skupine, to je kvaliteta
prehrane bolja!

UravnoteZenost podrazumijeva izjednacen
unos i potro$nju energije u cilju odrzavanja
zdrave tjelesne mase.

Umjerenost se odnosi na veli€inu porcije
obroka. Kako bi obrok bio cjelovit i
uravnoteZen potrebno je kombinirati viSe
skupina namirnica u pravilnim omjerima.
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Lrsavijenje

Energetska ravnoteZa postiZe se ukoliko je
energetski unos, odnosno unos hrane, jednak
energetskoj potrosnji (aktivnost kroz dan),
$to ukonacnici vodi do odrzavanja
normalne i zdrave tjelesne mase.
Ukoliko je unos hrane veci od same potrosnje
do¢i ¢e do nakupljanja kilograma odnosno
debljanja, §to jo§ nazivamo pozitivnom
energetskom ravnoteZom.
Negativna energetska ravnoteZa
podrazumijeva vecu energetsku potro$nju u
odnosu na cjelokupan energetski unos, §to
dovodi do mrSavljenja.
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